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YOSH KURASHCHILARNING 
MAXSUS JISMONIY 
TAYYORGARLIGINI 
SHAKLLANTIRISH 
METODIKASI
Nurullayev Abdixoliq Qaxxorovich
Navoiy davlat universiteti “Jismoniy madaniyat” kafedrasi p.f.n., 
professor

Annotatsiya: Mazkur maqolada yosh kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini shakllantirishning nazariy va 
amaliy asoslari yoritilgan. Jarayonda 14-16 yoshli sportchilar ishtirokida pedagogik tajriba o‘tkazilib, maxsus kuch, tez-
kor-kuch, maxsus chidamlilik va koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga qaratilgan metodika ishlab chiqildi hamda 
uning samaradorligi tajriba-sinov ishlari orqali isbotlandi. Olingan natijalar tajriba guruhida jismoniy ko‘rsatkichlar sezilarli 
darajada oshganini ko‘rsatdi (p<0,05). Ishlab chiqilgan metodika sport maktablari va OTMda tashkil etilgan sport to‘ga-
raklari amaliyotida qo‘llash uchun tavsiya etiladi.

Kalit so‘zlar: kurash, yosh kurashchilar, maxsus jismoniy tayyorgarlik, maxsus kuch, tezkorlik, chidamlilik, sport 
mashg‘uloti, metodika.
Abstract: This article examines the theoretical and practical foundations of developing special physical training in young 
wrestlers. A pedagogical experiment was conducted involving athletes aged 14-16, during which a training methodology 
aimed at improving special strength, speed-strength abilities, special endurance, and coordination skills was developed. 
The effectiveness of the proposed methodology was confirmed through experimental research. The results demonstrated 
a statistically significant improvement in physical fitness indicators in the experimental group (p<0.05). The developed 
methodology is recommended for implementation in sports schools and sports clubs organized at higher educational 
institutions.

Key words: wrestling, young wrestlers, special physical training, special strength, speed, endurance, sports training, 
methodology.
Аннотация: В данной статье раскрываются теоретические и практические основы формирования специальной 
физической подготовки юных борцов. В ходе исследования проведён педагогический эксперимент с участием 
спортсменов 14-16 лет, в рамках которого разработана методика, направленная на развитие специальной силы, 
скоростно-силовых качеств, специальной выносливости и координационных способностей. Эффективность пред-
ложенной методики подтверждена результатами опытно-экспериментальной работы. Полученные данные пока-
зали статистически достоверное повышение показателей физической подготовленности в экспериментальной 
группе (p<0,05). Разработанная методика рекомендуется к применению в практике спортивных школ и спортивных 
секций при высших образовательных учреждениях.

Ключевые слова: борьба, юные борцы, специальная физическая подготовка, специальная сила, быстрота, 
выносливость, спортивная тренировка, методика.

KIRISH
O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish davlat siyosatining ustuvor 

yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. So‘nggi yillarda sportni, ayniqsa, milliy sport turlarini qo‘llab-quvvatlash hamda 
yosh avlodni sog‘lom va barkamol etib tarbiyalash borasida qator muhim normativ-huquqiy hujjatlar qabul 
qilindi. Jumladan, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 3-iyundagi PQ-3031-sonli “Jismoniy tarbiya 
va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi Qarori sport sohasini tubdan takomillash
tirish, sport infratuzilmasini modernizatsiya qilish hamda yuqori malakali sportchilarni tayyorlash tizimini yanada 
rivojlantirishni nazarda tutdi. Mazkur qaror sport mashg‘ulotlarini ilmiy asosda tashkil etish va yosh sportchilarni 
saralash tizimini takomillashtirish vazifalarini belgilab berdi.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi PF-5924-sonli “O‘zbekiston Respub-

likasida jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi 
Farmoni sport ta’limi tizimini isloh qilish, sportchilarni tayyorlashning zamonaviy metodikalarini joriy etish hamda 
ilmiy tadqiqotlarni kengaytirishga alohida e’tibor qaratdi. Ushbu farmon sport tayyorgarligi jarayoniga innovat-
sion yondashuvlarni tatbiq etish zaruratini belgilab berdi. Bundan tashqari, 2021-yil 5-noyabrdagi PF-5282-
sonli “Sportni rivojlantirish vazirligi faoliyatini tashkil etish to‘g‘risida”gi Farmon hamda sport sohasini boshqa-
rish tizimini takomillashtirishga qaratilgan boshqa me’yoriy hujjatlar sportchilarni tayyorlash sifatini oshirishni 
ustuvor vazifa sifatida belgiladi. Shuningdek, O‘zbekiston Respublikasining 2015-yil 4-sentabrdagi O‘RQ-394-
sonli “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi Qonuni (yangi tahriri) jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat 
siyosatining asosiy yo‘nalishlarini belgilab berdi. Mazkur qonunda sportchilarni tayyorlash jarayonini ilmiy-
metodik ta’minlash muhim vazifa sifatida qayd etilgan.

Yuqoridagi normativ-huquqiy hujjatlar sport tayyorgarligi tizimini zamonaviy talablar asosida takomillashti-
rish, ayniqsa, yosh sportchilarni ilmiy asosda tayyorlash zaruratini dolzarb masalaga aylantiradi. Kurash sport 
turi milliy qadriyat sifatida nafaqat O‘zbekiston, balki xalqaro sport maydonida ham keng e’tirof etilmoqda. Shu 
bois yosh kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish, ularning musobaqa faoliyatiga 
mos jismoniy sifatlarini rivojlantirish ilmiy-amaliy ahamiyat kasb etadi. Zamonaviy sport nazariyasiga ko‘ra, 
yuqori natijaga erishish sportchining maxsus jismoniy tayyorgarligi darajasi bilan chambarchas bog‘liq. Kurash 
sportida kuch, tezkorlik, maxsus chidamlilik va koordinatsion qobiliyatlar yetarli darajada rivojlanmagan bo‘lsa, 
texnik-taktik harakatlarning samaradorligi pasayadi. Shu sababli yosh kurashchilarni tayyorlash jarayonida 
maxsus jismoniy sifatlarni maqsadli rivojlantirish muhim ilmiy muammo hisoblanadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur tadqiqot yuqoridagi davlat hujjatlarida belgilangan vazifalardan kelib chiqqan holda yosh kurash-

chilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini shakllantirish metodikasini ishlab chiqishga qaratilgan bo‘lib, uning 
natijalari sport ta’limi amaliyotiga tatbiq etishga xizmat qiladi.

Tadqiqotning maqsadi – yosh kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini shakllantirish metodikasini 
ishlab chiqish va uning samaradorligini tajriba yo‘li bilan asoslashdan iborat.

Tadqiqot vazifalari quyidagilardan iborat:

•	 ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish;

•	 yosh kurashchilarning maxsus jismoniy ko‘rsatkichlarini aniqlash;

•	 maxsus tayyorgarlik metodikasini ishlab chiqish;

•	 tajriba-sinov ishlari orqali metodika samaradorligini aniqlash.

Tadqiqot quyidagi metodlar asosida olib borildi: ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik kuzatuv, test 
sinovlari, pedagogik tajriba, matematik-statistik tahlil (Student t-mezoni).

Tadqiqot 14-16 yoshli 24 nafar kurashchi ishtirokida o‘tkazildi. Ular 12 nafardan tajriba va nazorat 
guruhlariga ajratildi. Tajriba 12 hafta davom etdi.

Baholash testlari: 30 soniyada maxsus tortish mashqi (kuch), 10 metrga tezkor harakat (tezkorlik), 3×2 
daqiqalik sparring (chidamlilik), muvozanat testi.

Metodika quyidagi tamoyillarga asoslandi: spetsifiklik, yuklamaning bosqichma-bosqich oshirilishi, indi-
vidual yondashuv, kompleks rivojlantirish.

Mashg‘ulot tuzilishi haftasiga 4 marta, 90 daqiqa etib belgilandi.

Tayyorlov qismi (15-20 daqiqa): umumrivojlantiruvchi mashqlar, dinamik cho‘zish mashqlari.

Asosiy qism (60 daqiqa):

•	 maxsus kuch (20 daqiqa) – sherik bilan qarshilik mashqlari, belbog‘dan ko‘tarish, qisqa muddatli maksimal 
yuklama;

•	 tezkor-kuch (15 daqiqa) – signal asosida usul bajarish, plyometrik sakrashlar; maxsus chidamlilik (15 
daqiqa) – intervalli sparring, yuqori intensivlikdagi texnik kombinatsiyalar;

•	 koordinatsiya (10 daqiqa) – beqaror tayanchda mashqlar, muvozanatni saqlagan holda usullar.

Yakuniy qism (10 daqiqa): nafasni tiklash mashqlari, statik cho‘zish.
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TAHLIL VA NATIJALAR
Olingan natijalar maxsus yo‘naltirilgan mashg‘ulotlar tizimi yosh kurashchilarning funksional imkoniyatla-

rini sezilarli darajada oshirishini ko‘rsatdi. Ayniqsa, intervalli sparring usuli maxsus chidamlilikni rivojlantirishda 
samarali ekanligi aniqlandi. Mashg‘ulotlarni musobaqa modeliga yaqinlashtirish sportchilarning texnik-taktik 
harakatlarni tez va samarali bajarishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Natijalar Matveyev, Platonov va Kerimovning sport 
tayyorgarligi nazariyasiga oid ilmiy qarashlari bilan mos keladi.

1-jadval: Tajriba yakunida quyidagi o‘zgarishlar aniqlandi
Ko‘rsatkich Tajriba guruhi Nazorat guruhi

Maxsus kuch +14,2 % +5,1 %
Tezkorlik +9,3 % +4,0 %
Chidamlilik +15,4 % +6,2 %
Muvozanat +11,8 % +3,9 %

Statistik tahlil natijalariga ko‘ra, tajriba guruhidagi o‘zgarishlar ishonchli (p<0,05) deb topildi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Yosh kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi sport natijalarini belgilovchi asosiy omil hisoblanadi 

va olib borilgan tadqiqot natijalari maxsus yo‘naltirilgan mashg‘ulotlar tizimi ularning funksional imkoniyatlarini 
sezilarli darajada oshirishini tasdiqladi. Ishlab chiqilgan metodika maxsus kuch, tezkorlik hamda chidamlilikni 
samarali rivojlantirib, mashg‘ulotlarni musobaqa modeliga yaqinlashtirish orqali texnik-taktik harakatlarning tez 
va samarali bajarilishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Tajriba natijalari metodikaning ilmiy hamda amaliy samaradorligini 
asoslab berdi va uni SM hamda OTM sport mashg‘ulotlari jarayoniga joriy etish maqsadga muvofiq ekanligini 
ko‘rsatdi. Shu munosabat bilan maxsus jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha yosh xususiyatlarini inobatga olgan holda 
yagona o‘quv-mashg‘ulot dasturini ishlab chiqish, mashg‘ulot jarayoniga kuch, tezkorlik, chidamlilik va tiklanish 
ko‘rsatkichlarini muntazam nazorat qiluvchi funksional diagnostika hamda monitoring tizimini joriy etish, inter-
valli va model sparring usullarini keng qo‘llash, murabbiylar uchun zamonaviy sport nazariyasi va innovatsion 
metodikalarga asoslangan malaka oshirish seminarlarini muntazam tashkil etish, OTM va sport maktablari 
hamkorligida ilmiy tadqiqot natijalarini amaliyotga bosqichma-bosqich integratsiya qilish tizimini yaratish zarur.

Shuningdek, 14-16 yoshli kurashchilarda yuklama hajmi va intensivligini biologik rivojlanish darajasiga mos 
ravishda rejalashtirish, mashg‘ulotlarda umumiy jismoniy tayyorgarlikni 40-50 % hamda maxsus tayyorgarlikni 
50-60 % nisbatda tashkil etish, mashg‘ulotdan so‘ng faol tiklanish mashqlari, massaj va cho‘zish mashqla-
rini qo‘llash, texnik-taktik mashqlarni jismoniy yuklama bilan uyg‘unlashtirish hamda yosh sportchilarda muso
baqaviy barqarorlikni oshirish maqsadida psixologik tayyorgarlik elementlarini mashg‘ulot dasturiga kiritish 
tavsiya etiladi.
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