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Annotatsiya: Vazn bo ‘yicha sport turlarida sportchilar ko ‘pincha
musobaqalardan oldin yengilrog vazn toifasiga kirish uchun tez vazn yo ‘qotish
usuliga murojaat qgilishadi. Bu amaliyot kurash bilan shug ‘ullanuvchi sportchilar
orasida ham keng tarqalgan. Ammo to‘satdan vazn yo‘qotish organizmning
fiziologik holatiga, ishlash qobiliyati va salomatlikka salbiy ta’sir ko ‘rsatishi
mumkin. Mazkur ishning maqgsadi kurashchilarda tez vazn yo ‘gotish usullarini tahlil
qilish va ularning organizmga ta’sirini baholashdan iborat. Maqgolada vaznni
kamaytirishning asosiy usullari, ularning fiziologik ogibatlari, sport ishlash
qobiliyatiga ta’siri va salomatlik uchun ehtimoliy xavflar ko ‘rib chigiladi. Olingan
ma’lumotlar ko ‘rsatadiki, ortigcha va nazoratsiz vazn yo ‘qotish suv-elektrolit
balansi buzilishiga, yurak-gon tomir tizimi funksiyalarining pasayishiga, mushak
quvvati kamayishi va jarohat xavfining oshishiga olib kelishi mumkin.

Kalit so‘zlar: Kurash, kurashchilar, vaznni kamaytirish, vazn toifalari,
degidratatsiya, jismoniy ish qobiliyati.

Annomauusn: B 6uoax cnopma c 6eco8ulmu Kame2opusimu CnopmcmMeHvl 4acmo
npubezarom Kk 6bICMPOI c20HKe 8eca neped COpPesHOBAHUAMU, YMOObL BbICMYNAMb 8
bonee nézkoii 6ecosoll kamezopuu. Takas npaxmuxka Wupoko pacnpocmpanera u
cpeou Kypauwiucmos. OOHAKO pe3Koe CHUMNCeHUe MACChl meid MOoXiCen He2amueHo
6IUAMb HA uU3UOI02UYECKOe COCMOsAHUE Op2aHU3MAd, PabomocnocoOHOCmb U
obwee cocmosinue 300posbs cnopmcmena. lLlenvio Oannoti pabomwl sensemcs
AHAU3 Memo00o8 ObICMPOLL C2OHKU 8eca Y KYPAWUCO8 U OYEeHKA UX GIUAHUS HA
opeanuzm. B cmamve paccmampugaromes 0CHogHvie CnOCOObl CHUNCEHUSL MACCHL
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meJa, ux @LBMOJZOZMWQCKM@ nomedcmeuﬂ, GIUAHUE HA CnopmueHyro
pabomocnocobHOCMb U B03MONCHBIE PUCKU OJisl 300p06bs. [lonyuennvle Oanmblie
nokasslearom, uUmo 4YpesmMepHasl U HEeKOHmpoJupyemasd nomepsia eecad MoiHcem
npugecmu K HaApyueHuro 800HO-2JIeKMPOJIUMHO20 OANAHCA, CHUNICEHUIO (DYHKYUL
cepdetmo—cocyducmoﬁ cucmembsvl, YMEHbUIEHUIO MBIUEYHOU CUNIbL U NOGbIUUEHUIO
pucka mpaem.

Knroueewvie cnosa: Kypam, Kypautucmsl, CHUJMNCEHUE MACCbl nmeid, 6ecoevle
Kamezopuu, oecuopamayusi, puzuieckas pabomocnocooHoCme.

Abstract: In weight-class sports, athletes often resort to rapid weight cutting
before competitions in order to compete in a lighter weight category. This practice
is widespread among kurash athletes as well. However, sudden weight loss can
negatively affect the physiological condition of the body, performance capacity, and
overall health of the athlete. The aim of this study is to analyze the methods of rapid
weight cutting used by kurash athletes and to assess their impact on the body. The
article examines the main methods of weight reduction, their physiological
consequences, their influence on athletic performance, and potential health risks.
The data obtained indicate that excessive and uncontrolled weight loss can lead to
disturbances in water-electrolyte balance, decreased cardiovascular function,
reduced muscle strength, and an increased risk of injuries.

Keywords: Kurash, kurash athletes, weight reduction, weight categories,
dehydration, physical performance.

Kirish. Hozirgi kunda kurash sport turlarida sportchilar ma’lum vazn
toifalarida bellashishlari sababli musobaga oldidan tana vaznini tez kamaytirish
holatlari keng targalgan. Xususan, kurash, dzyudo, yunon-rim sport turlarida
sportchilar ko‘pincha qisqa vaqt ichida vazn tashlashga majbur bo‘ladilar. Bunda
ular ko‘pincha ovqat iste’molini keskin kamaytirish, suvsizlanish, ortiqcha terlash,
sauna va boshga usullardan foydalanadilar.

Tez vazn yo‘qotish sportchi organizmida bir qator fiziologik o‘zgarishlarni
keltirib chigaradi. Jumladan, suyuglik va elektrolitlar muvozanatining buzilishi,
mushak kuchi va chidamlilikning pasayishi, yurak-qon tomir tizimiga ortiqcha
yuklama tushishi, moddalar almashinuvining izdan chiqishi kabi salbiy holatlar
kuzatilishi mumkin. Bunday o‘zgarishlar nafaqat sportchining sog‘lig‘iga, balki
uning musobaqadagi sport natijalariga ham bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Shu bilan birga, tez vazn yo‘qotish jarayonining noto‘g‘ri tashkil etilishi
sportchilarda ortigcha charchash, jarohatlanish xavfining ortishi hamda umumiy ish
qgobiliyatining pasayishiga olib kelishi mumkin. Shu sababli sportchilar organizmida
tez vazn yo‘qotish jarayonining fiziologik xususiyatlarini o‘rganish, uning salbiy
ta’sirlarini aniqlash hamda ilmiy asoslangan tavsiyalar ishlab chiqish sport
fiziologiyasi va sport tibbiyoti sohasida muhim ahamiyat kasb etadi.
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Shu jihatdan garaganda, kurashchilarda tez vazn yo‘gotish va uning sportchi
organizmiga ta’sirini ilmiy jihatdan tahlil gilish, bu jarayonning sport natijalari
hamda sportchilar salomatligiga ta’sirini aniglash mazkur tadgiqot mavzusining
dolzarbligini belgilaydi.

Kurash Markaziy Osiyo davlatlarida, aynigsa O‘zbekistonda keng tarqalgan
milliy kurash turi hisoblanadi. So‘nggi yillarda ushbu sport turi xalqgaro maydonda
faol rivojlanib, yanada ko‘p sportchilarni jalb gilmoqda. Kurashning, shuningdek
ko‘pgina boshga jangovar sport turlarining Xxususiyati — sportchilarning vazn
toifalari bo‘yicha tasniflanishi.

Kurashda ustunlikka erishish istagi ko‘pincha sportchilarni musobaqgalardan
oldin vaznni kamaytirishga undaydi. Natijada, ko‘p kurashchilar turli tez vazn
yo‘qotish usullaridan foydalanadilar, jumladan: ovqatni cheklash, degidratatsiya,
intensiv mashqlar va saunalardan foydalanish.

Bu usullar sportchiga vagtincha vaznni kamaytirish imkonini bersa-da, ular
organizm holati va sport ish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Shu bois
tez vazn yo‘qotish masalasi sport ilmi va tayyorgarlik amaliyoti uchun dolzarbdir.

Tadgigotning magsadi — kurashchilarda tez vazn yo‘qotishning organizmga
ta’sirini o‘rganish.

Tadgqigotning vazifalari:

1. Sportchilarda qo‘llaniladigan tez vazn yo‘qotish usullarini o‘rganish.

2. Vazn to‘satdan kamayganda organizmdagi fiziologik o‘zgarishlarni tahlil
qilish.

3. Tez vazn yo‘qotishning sport ish qobiliyatiga ta’sirini baholash.

4. Sportchilar salomatligi uchun ehtimoliy xavflarni ko‘rib chiqish.

Adabiyotlar tahlili. Axmetov (2024) ga ko‘ra, vaznni kamaytirish jangchi
sportchilar, shu jumladan aralash jang turlari natijalariga ta’sir ko‘rsatadi.
Grigoryeva (2022) tadqiqoti shuni ko‘rsatdiki, absolyut ko‘pchiligi jangchi
sportchilar tez vazn kamaytirish usullaridan foydalanadilar, aynigsa o‘smirlik
yoshda. Osipov va hamkasblari (2024) sambo sportchilarida RWL usullari va
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtasida aloga mavjudligini aniqladilar.
Xalgaro tadqgigot Barley va boshqgalar (2025) shuni tasdigladiki, RWL 80 % jang
sportchilarida qo‘llaniladi va suvni cheklash va sauna kabi usullar katta vazn
kamayishi bilan bog‘liq. Ranisavljev va hamkasblari (2022) grepplerlar orasida
RWL ning keng tarqalganini va trenerlarning metodlarni tanlashdagi ta’sirini
anigladilar. Amado (2025) shunga alohida e’tibor qaratdiki, RWL da buyrak
faoliyatining yomonlashishi va kognitiv funksiyalarning buzilishi kabi xavflar
mavjud. Ko‘pgina kurash turlarida sportchilar muayyan vazn toifalari bo‘yicha bahs
olib borishadi. Bu musobagalarni adolatli tashkil etish va bir sportchining
boshqasidan katta afzallikka ega bo‘lish ehtimolini kamaytirish imkonini beradi.
Biroq vazn toifalarining mavjudligi muayyan muammolarni keltirib chiqaradi: ko‘p
sportchilar o‘zining tabiiy vaznidan pastroq vazn toifasida ishtirok etishga intiladi.
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Chunki yengilroq vazn toifasida sportchi kuch va jismoniy tayyorgarlikda ustunlikka
ega bo‘lishi mumkin. Natijada, musobagalardan oldin ko‘p kurashchilar vaznni
kamaytirish uchun turli usullardan foydalanadilar, ba’zan qisqa muddatda vaznning
5-10% gacha yo‘qotishadi.

Kurash va boshga yakkakurash sport turlarida 60-97% sportchilar tez vazn
yo‘qotish usullaridan foydalanadi. 145 sportchi o‘rtasida 82,5% musobagalardan
oldin tez vazn yo‘qotish gilgan. Ko‘p sportchilarda vazn yo‘qotish musobaqgalardan
taxminan 9 kun oldin boshlanib, o‘rtacha =3-3,9 kg. ni tashkil etadi. Eng ko‘p
qo‘llaniladigan usullar: dieta, mashgqlar, sauna; diuretik va quchoq usullar kam
qo‘llaniladi.

Tadgiqgotlar metodologiyasi. Sportchilar tez vazn yo‘qotish uchun quyidagi
asosiy usullarni qo‘llaydilar:

1. Kaloriyani keskin kamaytirish. Eng keng targalgan usullardan biri —
ratsiondagi kaloriyani keskin kamaytirish. Sportchilar uglevod, yog® va ba’zan
ogsillarni  kamaytirishadi. Bu usul vaznni kamaytirishi mumkin, ammo
mushaklardagi glikogen zaxiralarini ham kamaytiradi va chidamlilik hamda
jismoniy ish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

2. Degidratatsiya. Vaznni suv yo‘qotish orqali kamaytirish ham keng
qo‘llaniladi. Bunga quyidagilar kiradi: issiq kiyimda intensiv mashglar; saunalardan
foydalanish; suv iste’molini cheklash.

Suv yo‘qotish tez vazn yo‘qotishga yordam bersa-da, suv-elektrolit balansi
buzilishi va organizm ish gobiliyatining pasayishiga olib keladi.

3. Intensiv mashqglar. Musobagalardan oldin sportchilar vazn yo‘qotish
jarayonini tezlashtirish uchun mashqlarni ko‘paytirishlari mumkin. Biroq ko‘p
mashgqlar va ovgatni cheklash organizmni charchashga olib keladi.

Tahlil va natijalar. Tez vazn yo‘qotish sportchi organizmda qator fiziologik
o‘zgarishlarga sabab bo‘ladi:

- Yurak-gon tomir tizimi: degidratatsiya gon hajmini kamaytiradi, bu qon
bosimi pasayishi, yurak urishlarining tezlashishi va termoregulyatsiyaning
buzilishiga olib kelishi mumkin.

- Mushak tizimi: glikogen zaxiralari kamaygani sababli mushaklar quvvati va
chidamliligi pasayadi.

- Gormonal o‘zgarishlar: kortizolning ko‘tarilishi va testosteronning pasayishi
kuzatiladi, bu organizmni tiklanishi va mushak quvvatiga salbiy ta’sir qiladi.

- Nerv tizimi: energiya va suv yetishmasligi diqgat, reaksiya va kognitiv
funksiyalarga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Vaznni kamaytirish vaqgtinchalik afzallik berishi mumkin, ammo ortiqcha vazn
yo‘qotish sport natijalariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Asosiy ogibatlar:

- Mushak quvvatining pasayishi;

- Harakatlarni muvofiglashtirishning yomonlashishi;
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- Chidamlilikning kamayishi;

- Reaksiya tezligining pasayishi.

Degidratatsiya kognitiv funksiyalarni ham pasaytiradi, bu esa taktik qgarorlar
gabul gilishda muhimdir.

Nazoratsiz tez vazn yo‘qotish sportchilar salomatligi uchun jiddiy xavf
tug‘dirishi mumkin, ya’ni issigdan zarba, yurak-gon tomir tizimi buzilishi,
immunitetning pasayishi, jarohat xavfining oshishi mumkin.

Ekstremal degidratatsiya holatida shoshilinch holatlar va ichki organlar
funksiyasining buzilishi mumkin.

Amaliy tavsiyalar:

- Musobagalardan oldin vaznni bir necha hafta oldin rejalashtirish;

- Muvozanatli ratsiondan foydalanish;

- Ekstremal degidratatsiyadan saglanish;

- Sportchi holatini tibbiy nazorat qilish;

- Trener va sportchilar orasida xavfsiz vazn nazorati bo‘yicha ta’limiy ishlar
olib borish.

Xulosa. Kurashchilarda tez vazn yo‘qotish keng tarqalgan amaliyot
hisoblanadi. Ammo ortiqcha va nazoratsiz vazn yo‘qotish organizmning fiziologik
holati va sport ish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko ‘rsatishi mumkin.

Asosiy ogibatlar: suv-elektrolit balansi buzilishi, organizm energiya zaxiralari
pasayishi, jismoniy va kognitiv gobiliyatning yomonlashishi.

Ta’sirlarning oldini olish uchun ilmiy asoslangan usullardan foydalanish va
sportchilarni doimiy tibbiy nazorat gilish tavsiya etiladi.
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Annotatsiya: Ushbu maqolada yugori malakali voleybolchilarda vertikal
sakrash balandligiga kuch tayyorgarligining ta’siri tizimli tarzda o ‘rganildi.
Tadgigotning maqgsadi pastki oyoq mushaklarining kuchi, portlovchi quvvati va
tezkor kuchini rivojlantirishga qgaratilgan mashg ‘ulot dasturining samaradorligini
aniglashdan iborat bo ‘Idi. Vertikal sakrash balandligi voleybolchilar uchun hujum
va blok harakatlarining samaradorligini belgilovchi muhim jismoniy ko ‘rsatkich
hisoblanadi. Shu sababli kuch tayyorgarligi va mushaklarning eksploziv kuchi
vertikal sakrashning maksimal darajada amalga oshirilishida bevosita rol o ‘ynaydi.

Tadgigotda 20 nafar yuqgori malakali voleybolchi ishtirok etdi. Tajriba 8 hafta
davomida, haftasiga 3—4 mashg ‘ulot bilan olib borildi. Mashg ‘ulot dasturi pastki
oyog mushaklarini rivojlantirishga garatilgan maxsus kuch va portlovchi quvvat
mashgqlarini oz ichiga oldi. Natijalarni baholash uchun Squat Jump (SQJ) va
Countermovement Jump (CMJ) testlari qo ‘llanildi. Tadgiqot natijalari shuni
ko ‘rsatdiki, kuch tayyorgarligi vertikal sakrash balandligini sezilarli darajada
oshiradi (p<0,05).

Shuningdek, tadgiqot davomida kuch, tezkorlik va koordinatsiya kabi jismoniy
sifatlarning sakrash samaradorligiga ijobiy ta’siri aniglandi. Tadgiqot natijalari
mashg ‘ulot jarayonini optimallashtirish, individual yondashuvni qgo ‘llash va
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