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Annotatsiya: Kurashchilarning mashg ‘ulot jarayonida yuqori natijaga
erishish ustuvor jihatdan kuch sifatiga bog ligdir. Malakali kurashchilarni
tayyorlashda tezkor-kuch rivojlantiruvchi nostandart mashglardan foydalanish
tajribasi o ‘rganilgan. Zamonaviy mashg ‘ulotni  rejalashtirishda jismoniy
sifatlarning ahamiyati, mashg ‘ulot jarayonini rejalashtirish uslublari va
kurashchilarni tarbiyalashda tezkor-kuch sifati muhim omil ekanligi maqgolada oz
ifodasini topgan.

Kalit so‘zlar: Kurashchi faoliyati, harakat sifatlari, jismoniy tayyorgarlik,
mashg ‘ulot jarayoni, yuklama, texnik-taktik tayyorgarlik, mushak guruhlari.

Annomauyusn: Jlocmudicenue 6blCOKUX pe3yIbmamos 6 MpPeHUPOBOYHOM
npoyecce 6opyoe 6 nepeyro ouepedsb 3a6UCUM Om Kavecmea cuibvl. H3yuen onvim
UCNONb308AHUSL HECMAHOAPMHBIX CKOPOCHMHO-CUTOBLIX YINPANCHEHULL 8 NOO20MOBKe
Keanupuyuposanuvlx 06opyos. B cmamve ompadiceHo 3HAYeHUe OUIUUECKUX
Kayecmes 8 NIAHUPOBAHUU COBPEMEHHOU MPEHUPOSKU, Memoobl NIAHUPOBAHUS
MPEHUPOBOUHO20 Npoyecca U mo, 4mo CKOPOCHMHO-CUNIO8ble KA4eCmaa A6Is0mcs
BAICHBIM (DAKMOPOM 8 B0CHUMAHUU OOPYO8.
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Knroueevie cnoea: J[lesmenvnocmo 60pua, oguzameiibHble Kadyecmed,
Quzuveckas noo2omoeKa, MpPeHUPOBOUHbIL Npoyecc, Hacpy3Ka, MeXHUKO-
maxKkmudecKkas nodeomoeka, MblidedHble cCpynnobl.

Abstract: Achieving high results in the training process of wrestlers depends
primarily on the quality of strength. The experience of using non-standard speed-
strength exercises in training qualified wrestlers was studied. The article reflects the
importance of physical qualities in planning modern training, methods of planning
the training process, and the fact that speed-strength qualities are an important
factor in the development of wrestlers.

Keywords: Wrestler’s activity, motor qualities, physical training, training
process, load, technical-tactical training, muscle groups.

Mavzuning dolzarbligi. Hozirgi kunga kelib ham yosh kurashchilar uchun
tezkor-kuch tayyorgarligi o‘z dolzarbligini yuqotmagan, chunki texnik-taktik
mahoratni o‘sib borishi uning jismoniy tayyorgarligining yuqori imkoniyatlariga
bog‘liq. Daxnovskiy V.S., Egizaryan A.D., Zakaryan Yu.M., Ivlev V.G., lonov V.G.
va boshqgalar o‘z tadqiqotlarida shuni takidlab o‘tganlarki, sportchilarning
umumjismoniy va maxsus tezkor-kuch tayyorgarlik darajasini kutarish kurash
vositalari hisobigi amalga oshiriladi, yani texnik-taktik tayyorgarlik jarayonlarida
katta xajmda hilma hil mashg‘ulotlar o‘tkazib borish magsadga muvofig.

Ammo, tayyorgarlikning shu vositalarinigina qo‘llab, kurashchilarning yangi-
yangi texnik xarakatlarga o‘rgatib borish jarayonini tezlashtirishga xizmat qiladigan
jismoniy sifatlarni magsadga muvofiq rivojlantirib bo‘lmaydi. Bunday holatlarda
agar tezkor-kuch yunalishidagi mashg‘ulotlarni chuqurlashtirib magsadli olib
borilmasa, u holda sportchining texnik-taktik maxoratini takomillashtirish
jarayonida tezkor-kuch sifatlarini rivojlanish darajasini oshirib bo‘lmaydi. Chunki,
sport takomillashuvi bosgichida malakali sportchilarda umumjismoniy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik darajasi bir maromga tushgan bo‘ladi. Bundan tashgqari,
musobaga davrining oxirigacha tezkor-kuch sifatlarini yuqori darajada saglab
golishning ilojisi yoq.

Tayyorgarlikni rejalashtirish jarayoni, musobagalarda ishtirok etish vagtidagi
yuklama kuchi va xajmini inobatga olib, fikrni jamlash va dam olish davrlarini
Kiritib amalga oshiriladi. Shuning uchun musobaga davrida tezkor-kuch
tayyorgarligi  vositalarini  magsadga muvofiq qo‘llash, malakali yosh
kurashchilarning mashg‘ulot jarayonini muhim printsplaridan biri hisoblanadi.

Tadqgigot magsadi - malakali yosh kurashchilarning tezkor-kuch
tayyorgarligini takomillashtirish vositalari va uslubiyati.

Tadgqiqot vazifalari:

1. Malakali yosh sportchilarning texnik-taktik mahoratining individual zahirasi
va Villik tsiklning bazaviy tayyorgarlik bosgichida kuch yo‘nalishidagi vositalarni
tarkibini o°rganish.
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2. Kuch tayyorgarligi bo‘yicha mashg‘ulot yuklamasini hisobga olib boruvchi
tezkor tizim ishlab chiqish.

3. Yillik tsikIning bazaviy tayyorgarlik bosgichida yosh kurashchilarning kuch
tavsifidagi vositalarni tanlash usulini tajribalar yo‘li bilan asoslab berish.

Tadgiqot uslubiyati.

Oldinga qo‘yilgan vazifalarni bajarish uchun quyidagi tadgigot uslubidan
foydalanildi:

- ilmiy uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil gilish;

- etakchi amaliy tajribalarni tahlil qilish va amalda qo’llash;

- pedagogik kuzatuv;

- pedagogik testlash;

- pedagogik tajribalar;

- matematik statistika uslubi.

IImiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil etish va o‘rganish.

- yosh kurashchilarning harakat tayyorgarligi hususiyatlari;

- yosh kurashchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi hususiyatlari;

- yosh kurashchilar texnik-taktik tayyorgarligi hususiyatlari;

- 0‘quv mashg‘ulot jarayonida yosh sportchilarning individual hususiyatlari;

- Barcha sport turlaridagi mashg‘ulot yuklamasini hisoblash va tahlil gilish
bo‘yicha avtomatlashtirilgan dasturni ishlab chigish.

Etakchi amaliyot tajribalarini tahlil gilish va amalda qo‘llash, tayyorgarlikning
yillik tsiklidagi turli yuklamalarni xajmi va muntazamliligini qulay nisbatini aniglab
amalga oshiriladi. Malakali yosh kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligi
bo‘yicha mashg‘ulotning individual xaritasi tahlil gilindi. Bu erda sportchining
familiyasi, ismi va otasining ismi, mashg‘ulotdan oldin va keyingi sportchining
vazni, mashg-ulotning boshlanishida va yakunidagi kayfiyati, tayyorgarlik
davomida echiladigan vazifalar, mashg‘ulot usullarining kodi va ularni bajarish
hususiyatlari, mashg‘ulotda hujum va himoyada ishlash vaqti (dagigada), hujum,
himoya, umumiy va muvaffaqiyatli hujum oralig‘i ishonchliligi koeffitsenti
bo‘yicha mashg‘ulotni bajarilishini baholash aks ettirilgan. Bundan tashqgari, bu
xaritani mazmunini tayyorlashda ishtirok etgan murabbiy uning bajarilishini
mashg‘ulotdan keyin ro‘yxatlab borishi lozim hamda sportchilarni yo‘l qo‘ygan
hatolarini yo‘qotish magsadida bu xatolar haqida to‘liq ma’lumot berishlari kerak.

Texnik-taktik tayyorgarlik bo‘yicha mashg‘ulotning bunday xaritasi nafaqat
sportchini, xatto murabbiyning ishi samaradarligini ham tahlil gilish uchun yordam
beruvchi dastlabki material bo‘lib xizmat qiladi.

Pedagogik kuzatuv - yosh sportchilarning mashg‘ulotlari davomidagi hamma
tajriba ishlarida olib borildi. Pedagogik kuzatuv jarayonida bajarilgan
yuklamalarning aniq xajmi, mashg‘ulotda hamda yillik tsikl bosqichlarida
qo‘llanilgan vositalar muntazamliligi aniglandi.
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Pedagogik testlash - tadgiqot mobaynida yosh kurashchilarning jismoniy
darajasini va mashg‘ulot dasturi tasirida uning dinamikasini aniglash uchun, sport
kurashi amaliyotida keng targalgan va sport metrologiyasi talablariga javob
beradigan sinov nazoratlari go‘llanildi. Kuch tayyorgarligi darajasi, joydan sakrash,
jaydan uch xatlab sakrash, vaqti-vaqti bilan 70 sm. balandga sakrash kabi mashqlar
natijalari bilan tavsiflandi. Maxsus chidamkorlik darajasi, maxsus chidamkorlik
koeffitsenti bo‘yicha baholandi.

Pedagogik tajribalar samaradorligini baholash.

Kurashchilarning tezkor-kuch imkoniyatlari darajasini baholash uchun
quyidagi testlar tanlab olindi. Sportchining maxsus jismoniy imkoniyatlarini
jamlanma ko‘rinishi 8 ta halol uloqtirish va 15 ta halol uloqtirish testlari bo‘yicha
aniglandi. Bunda texnik tayyorgarlik darajasiga hos bo‘lgan bu uloqtirishlarni vaqti
va pedagogik bahosi alohoda-alohida baholandi. Agar jadvalga murojat gilsaq, bu
erda tajriba guruhlari kurashchilarining pedagogik tajriba avvalida va yakunida
olingan test natijalari aks ettirilgan. Buni shunday sharxlash mumkin, har bir
kurashchining jismoniy tayyorgarlik darajasi oshgan va o‘sish foizi bir hilda emas.
Balki shunday bo‘lishi ham kerakdir, chunki dastlabki tayyorgarlik darajasida
bunday mashg‘ulot yuklamasini bu kurashchilarda turlicha o‘tkazishlari mumkin.

1-jadval
Pedagogik tajribalar davrida nazorat guruhi kurashchilarining tezkor-kuch imkoniyat
ko‘rsatkichlari dinamikasi

Ne Testlar Tajribagacha Taj;és?r?an O‘sish %da
1. | Vagtga 10 ta tortilish (soniya) 12,4 12,2 1,6
2. Vaqtga 10ta o‘tirib turish (soniya) 12,1 11,9 1,6
3. | Vagtga 0,7 m. ga balandlikka sakrash (s) 7,3 7,2 1.4
" Va‘qtg_a yotgap holatda gavdani 10 marta 13.2 131 0.7
ko‘tarish (soniya)
5. | Vaqtga 8 ta yonbosh ulogtirish (soniya) 14,7 14,5 1,3
6. | Pedagogik baho (ball) 4,2 4,3 2,3
7. | Vagtga 15 ta yonbosh ulogtirish (soniya) 34,6 34,3 0,8
8. | Pedagogik baho (ball) 4,0 4,1 2,5
9. | Joydan uzunlikka sakrash 240 245 2,1

Eng yaxshi o‘sish natijasi 262 sm. tashkil qildi. Bu erda shunday taxmin qilish
mumkin, agar tajriba avvalida ayrim sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi
qanchalik past bo‘lsa, oxiriga borib tadqiqot o‘lchamlari shuncha yuqoriga
ko‘tarilganligini ko‘rish mumkin.

Agar tadqiqot ko‘rsatkichlarini o‘sish foizini tahlil qilib ko‘rsak. Bunda joydan
uzunlikka sakrash — 9,2% ni tashkil gildi. Vagtga 10 ta tortilish, tajribalar paytida
6,4% ga yaxshilandi, taxminan shunday natija 10 ta o‘tirib turish testida ham
kuzatish mumkin. Quyidagi ko‘rsatkichlarda unchalik atta bo‘lmagan o‘zgarishlar
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paydo bo‘ldi, vaqtga 0,7 m. ga baladlikka sakrash (4,1%), vaqtga yotgan holatda
gavdani 10 marta ko‘tarish (6,8%), vaqtga 15 ta ippon uloqtirish (6,4%).

Ancha kattaroq o‘zgarishlarni vaqgtga 8 ta halol uloqtirish testida kuzatdik,
uning pedagogik bahosi (14,5%), 15ta yonbosh ulogtirishning pedagogik bahosi
(15,0). Bu natijalar tajriba guruhlaridagi kurashchilarning jismoniy tayyorgarlik
darajasi, pedagogik nugtai nazardan yaxshilanganini ko‘rsatdi. Bu testlardan nazorat
guruhi  kurashchilarining tezkor-kuch tayyorgarligini baholash uchun ham
foydalanildi.

Tajribalar paytida nazorat guruhlari, oddiy tartib bilan mashg‘ulotlar
o‘tkazdilar. Hamma ko‘rsatkichlar bo‘yicha o‘zgarishlar kam. Past o‘zgarish tajriba
oxiridagi meyorlardan ko‘rish mumkin: vaqtga yotgan holatda gavdani 10 marta
ko‘tarish (0,7%) va vaqgtga 15 ta halol ulogtirish (0,8%). Qolgan meyorlardagi
o‘zgarishlarning hammasi 1,3% dan-2,8% ni tashkil etdi.

Kuch tavsifidagi mashg‘ulot ishlarining tahlili bo‘yicha olingan natijalarni
ko‘rib chigamiz. Tahlillar tizimi, bekatlardagi kuchlanishlarning o‘rtacha og‘irligini
muntazamliligini emas, xatto maksimal kattalikdagi muntazam ish foizini ham
aniglashda yordam beradi.

Turli vazn toifasidagi kurashchilar ko‘rsatkichlarida ham farq mavjud, masalan
o‘rtacha og‘irliq bo‘yicha 46-50%, ish muntazamliligi bo‘yicha 60-86% orasida
tebranadi.

2-jadval
Tajriba guruhlarida aylanma mashg‘ulot uslubi go‘llangandan keyingi kurashchilarning
tezkor-kuch imkoniyat ko‘rsatkichlari dinamikasi

Ne Testlar Tajribagacha Tajkgybiz;dan O¢sish % da
1. | 10 tortilish vagti (soniya) 12,5 11,7 6,4
2. | 10 o‘tirib-turish vaqti (soniya) 12,2 11,4 6,6
3. | 10 balandga sakrash 0,7 m. (soniya) 7,4 7,1 4,1
" Yo‘tgap holayda gavdani 10 marta 133 12.4 6.8
ko‘tarish (soniya)
5. | 8 ta ippon ulogtirish vagti (soniya) 14,6 13,1 10,3
6. | Pedagogik baho (ball) 4,1 4,7 14,6
7. | 15 ta ippon ulogtirish vaqti (soniya) 34,6 32,4 6,4
8. | Pedagogik baho (ball) 4,0 4,6 15,0
9. | Joydan uzunlikka sakrash (sm) 240 262 9,2

Shunday hulosa qilish mumkin, yani ish muntazamliligi bo‘yicha hamma
sportchilar ham mashq bajarish tezligini bir maromda ushlab tura olmaydilar, xatto
ayrimlarida tezlik juda yuqori. Kuchlanish og‘irligini kamaytirish hisobiga juda
katta ish muntazamliligiga ega bo‘lish mumkin, bu sportchi uchun ham murabbiy
uchun ham uslubiy hato hisoblanadi.

Kurashchilar tayyorgarligini mashg‘ulot yuklamasining tahlili.
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Mashg‘ulotlardan keyin yuklama kattaligini aniglash uchun o‘rtacha Yu.Q.Ch
aniglaymiz, keyin jadvaldan muntazamlilik ahamiyatini topib uni shu mashqgni
bajarish uchun ketgan vaqtga ko‘paytiramiz. Mashg‘ulot tasiri yo‘nalishi bo‘yicha
yuklama Kattaligini belgilab oldik. Kurashchilarning bir kunlik yuklama kattaligi
quydagi jadvalda ko‘rsatilgan.

3-jadval
Kurashchilar mashg‘ulotining tuzilishi

Ne Mazmun Bajarigh YuQCh I\_/Il_Jntazam_- I\{Igntazam_—
i} vaqti 1daq. | lilik ballari | lilik zonasi
1. | Razminka 15 132 4 I
2. | Hujum usullarini takomillashtirish 10 144 6 I
Himoya usullarini
takomillashtirish 10 156 8 .
Tezkor  tempda  ulogtirishni
4| takomillashtirish > 1r4 14 .
5. | Kontratakani takomillashtirish 10 138 5 I
6. | O‘quv mashg‘ulot bellashuvi 6 186 21 Il
7. | Kurashchi bo‘yin mushaklarini
4 126 3 I
mustaxkamlash uchun mashglar

Shunday qilib, bizning mashg‘ulotimiz 60 daqigani tashkil etdi. Har bir
mashg‘ulot uchun o‘rtacha YuQCh ko‘rsatkichlarini va ish bajarish vagqtini
belgiladik. Sorvanov V.A. jadvali bo‘yicha biz mashg‘ulot muntazamliligini
ballarda aniqladik. Masalan: razminkaga 15 daqiqa o‘rtacha YuQCh 132
zarba/dagigada, jadvalga muvofiq 4 ball. Endi formulaga binoan biz yuklama
kattaligini aniglaymiz, yani mashglarni bajarish vagtini uning muntazamlilik baliga
ko‘paytiriladi.

Xulosa.

1. Yugori malakali kurashchilarning texnik maxoratini va kuch tayyorgarligini
takomillashtirishning uslubiy yo‘nalishi musobaga faoliyati hususiyatlariga mos
kelishi lozim. Barcha vazn toifasidagi kurashchilarning samarali hujum texnikasini
ajratish va samarali bo‘lgan kuch tayyorgarligi dasturini aniglash. Kuch
yo‘nalishidagi samarali usullarni ishlab chiqishda, kurashchilarning hujum va
himoya hatakatlarining individual zahirasini hisobga olish zarur.

2. Malakali kurashchilar texnik-taktik harakatlarining individual zahirasi
tahlili, har bir sportchi uchun o‘zining yoqtirgan usullarini ko‘rsatib beruvchi
mashglar va mashglar jamlanmasini tanlab olish zarur. Sportchi usul bajarishi uchun
jalb qilingan mushak guruhlari ishini oshiradigan kuch tayyorgarligi bo‘yicha
mashg‘ulot dasturini ishlab chiqish kerak.

3. Mashg‘ulot yuklamasi tahlili bo‘yicha ishlab chigilgan tizim, bajarilgan
ishlarni nazorat gilishning takomillashgan shaklini egallashga yordam beradi va
keyinchalik butun mashg‘ulot faoliyatini rejali boshqarish sifatini oshiradi.
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gulnoza_zoitova@mail.ru

Annomauyusn: B pabome ananusupyemcs enusHue 3Qpgexmusnocmu
BLINOJIHEHUSL  NOBOPOMA  HA  COPEBHOBAMENbHble — NOKA3amenu  Ni08YO8.
Paccmompenvl cmpyxmyphvie KoMnoneHmvl nOBOpOmMa U ux 3HaveHue 8 oowyell
cucmeme  COpeBHOBAMENbHOU  OdesimenbHocmu. B xode  nedacoeuueckoeo
OKCNEPUMEHMA C NPUMEHEHUEM SUOCOAHANU3A U XPOHOMEMPAXNCA 6blsi6NeHd
CMAMUCMUYECKU 3HAYUMASL C653b MENCOY BPEMEHeM BbINOJHEHUs. NOBOPOMA U
umoeosbim  pesyiomamom Ha oucmanyuu 100 m. Tlonyuennvie Oanmvie
HOOMBEPIHCOAIOM  YENeCO0OPA3ZHOCIb  YCLECHANPABICHHO20 COBEPULCHCMBOBAHUS
MEXHUKU NOBOPOMA 8 MPEHUPOBOUHOM NPoUecce NI08YOS.

Knrouesvie cnosa: Iliasanue, mexuuxa nosopomad, CoOpesHOBAMENbHAS
O0esimenbHOCb, Pe3VIbmamueHOCb, neoazozuyecKkutl IKCHNEPUMEHM,
OuoMexaHuxa.
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