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Кириш 

 

Ўзбекистон Республикамиз спортшилари Осиж цамда жацон 

миқжсидаги мусобақаларда  юқори  натижаларга  эришиб,  

Ўзбекистон  байроғини юқори кфтаришмоқда.  Республикада 

спортнинг бу даражага кфтарилишида Президентимиз Ислом 

Абдуғаниевиш Каримовнинг  циссаси  беқижсдир. Республикамизда  

жисмоний тарбия  ва спортни   янада    ривожлантириш  ушун  бир 

қанша  ишлар  амалга оширилмоқда.  

Мавзунинг долзарблиги. 15-17 жшли белбоғли курашшиларда 

махсус шидамлик сифатини ривожлантириш ошириш ушун бир қатор 

мутахассислар фз услубиятни тавсия этишган. Белбоғли 

курашшиларни тайжрлашда махсус шидамлик даражасини ошиши, 

бириншидан: юрак-қон томири фаолиятини кушайтиришни; 

иккиншидан, функчионал тизимларнинг фаолияти жаражнида пайдо 

бфладиган қувватни тежаб-тергаб сарфлашни; ушиншидан, 

функчионал имкониятлардан иложи бориша тфла фойдаланишни 

кфзда тутиш лозим. 

Махсус шидамлиликни тарбиялашда, тренировкани бир текисда 

ва цар хил фзгарувшан машқлар вариантларидан фойдаланишни 

таклиф қиладилар.  

15-17 жшли белбоғли курашшиларда махсус шидамликни 

тарбиялаш ушун махсус тайжрланган ва мусобақа машқларидан 

фойдаланиш мусобақаларда иштирок этишлари ушун умумий 

тайжргарликни амалга ошириш зарур.  
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Тадқиқот мақсади: 15-17 жшли белбоғли курашшиларда махсус 

шидамлик сифатини ривожлантириш услубиятини 

такомиллаштириш восита, услублари цақидаги маълумотларни 

тфплаш ва аниқлаш.  

Тадқиқот предмети: 15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг 

махсус шидамлик сифатини ривожлантиришда тренеровка шакли ва 

воситалари. 

Тадқиқотнинг илмий янгилиги:  

1. 15-17 жшли белбоғли курашшиларда махсус шидамлик 

сифатини ривожлантиришда услубиятида тренеровка машқ 

юкламаларининг самараси ва уларни янгиша тақсимлашдан иборат: 

2. 15-17 жшли белбоғли курашшиларда махсус шидамлик 

сифатини ривожлантиришда услубиятини такомиллаштиришни 

илмий педагогик цолатини аниқлаш ва уни самарадорлигини 

исботлаш: 

3. Тадқиқот давомида 15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг 

махсус шидамлик даражасини аниқлаб берувши омилларни аниқлаш. 

Тадқиқот услубияти:  

1. Адабий манбаларнинг тахлили. 

2. Анкета – сфровномалар. 

3. Педагогик кузатиш. 

4. Педагогик тажриба. 

5. Педагогик эксперемент. 

6. Математик – статистик услублар. 
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I БОБ.  АДАБИЖТЛАР ТАЦЛИЛИ 

1.1. Белбоғли курашчиларнинг махсус чидамлик сифатини 

ривожлантириш услубияти 

 

Курашшининг махсус шидамлилиги беллашув давомида 

царакатларни юқори  суръатда бажариш ва мусобақадаги бир нешта 

беллашувларни шиддат билан фтказишдир. Юқори даражадаги 

махсус шидамлик курашшига тренировка ва мусобақа нагрузкаларини 

фзлаштиришга, мусобақа фаолиятида фзининг царакат 

қобилиятларини тфлақонли равишда амалга оширишга имкон беради 

(23,47). 

Махсус шидамлик курашшининг мусобақа беллашуви давомида 

турли хусусиятдаги царакатлар ва амалларни цар хил кушланишлар  

билан цамда гавданинг турли цолатларида юқори суръатда бажариш 

қобилияти орқали тавсифланади. 

Курашшининг мусобақа фаолияти кфп қиррали ва мушак 

тизимининг улкан иши билан боғлиқ бфлган динамик тартибда 

ишловши мушак гуруцлари қатнашади. Курашшининг махсус 

шидамлик нафақат ишлажтган мушакларга етказиб бериладиган 

кислород миқдори билан, балки мушакларнинг фзининг узоқ вақт 

давом этадиган кушли зфриқишли ишга бфлган мослашиши билан 

аниқланади. Спортши тренировка ва мусобақа фаолиятида маълум 

бир толиқишни енгиб фтган тақдирдагина унинг махсус шидамлилиги 

такомиллашади. Жисмоний толиқиш ва шидамлик асосида мушак 

фаолиятининг турли хилдаги таъминоти жаражнлари жтганлигини 
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билган цолда уларнинг фаолият кфрсатиш даражасини ошириш ушун 

уларга мақсадли таъсир этиш мумкин.  

Белбоғли курашшилар билан олиб бориладиган тренировкадаги 

машқ  юкламаси курашши организмига таъсир кфрсатиш шораси 

сифатида, қуйидаги тавсифлар билан белгиланади (12, 24, 37, 47): 

- тренировкадаги машқ юкламасининг шиддати; 

- тренировкадаги машқ юкламасининг давомийлиги; 

- машқ юкламаларнинг такрорлаш сони; 

- машқ юкламалари орасидаги дам олиш оралиғи давомийлиги; 

- дам олиш хусусияти. 

Кфп сонли тадқиқотлар натижаларига асосланиб, давомийлиги 

цар хил бфлган максимал жисмоний нагрузкада анаэроб ва аэроб 

жаражнларнинг умумий энергетик метаболизмга нисбатан  циссасини 

аниқлаш мумкин. 

Машқларни такрорлаш сони уларнинг организмга таъсир 

кфрсатиш даражасини белгилайди. 

Аэроб шароитларда ишлашда такрорлаш сонини кфпайтириш 

нафас олиш ва қон айланиш органлари фаолиятини юқори даражада 

узоқ вақт ушлаб туришга мажбур қилади. 

Анаэроб режмида машқларни такрорлаш сони кислородсиз 

механизмларнинг тугашига жки марказий асаб тизимининг қуршовда 

қолишига олиб келади. 

Дам олиш оралиғи давомийлиги организмнинг тренировка 

нагрузкасига бфлган жавоб реакчияси цажми сингари, унинг 

хусусиятини цам аниқлаш ушун катта ацамиятга эга. Бунда дам олиш 



 7 

оралиқларида содир бфладиган тикланиш жаражнлари 

қуйидагилардан иборат: 

- тикланиш   жаражнлари  тезлиги бир хил эмас  -  аввал тикланиш 

тез кешади, сфнг секинлашади; 

- турли кфрсаткишлар хар хил вақтдан кейин тикланади 

(гетерохронлилик);  

- тикланиш жаражнида иш қобилияти ва бошқа кфрсаткишларнинг 

фазали фзгариши кузатилади. 

Дам олиш оралиғи тикланиш ушун етарли бфлган суст шиддатли 

машқларни бажаришда цар бир кейинги уриниш тахминан 

аввалгисига фхшаган кфринишда бошланади. 

Ушбу цолда дам олиш оралиғини камайтиришда нагрузка кфпроқ 

аэроб нагрузкага айланади, шунки одатда 3-4 минутга келиб вужудга 

келажтган нафас олиш жаражнлари цам фз кушини сақлаб қолган 

бфлади. 

Максимал ва субмаксимал қувватли машқлардаги дам олиш 

оралиғини камайтириш нагрузкани анаэроб нагрузкага айлантиради, 

шунки машқ такрорланган сари кислород қарзи ошиб боради (35,49). 

Дам олиш хусусияти  машқлар фртасида фаол, суст ва аралаш 

бфлиши мумкин. 

Тренировканинг критик нуқтасига яқин бфлган тезликда ишлаш 

пайтида фаол дам олиш  нафас олиш жаражнларини юқори даражада 

ушлаб туришга жрдам беради ва ишдан дам олишга цамда аксинша 

цолатга кескин фтишнинг олдини олади. Бу нагрузкани кфпроқ  аэроб 

нагрузкага олиб келади. Бундан ташқари, оғир мецнатдан сфнг фаол 
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дам олиш тикланиш жаражнларини тезлаштиради. Машқлар 

фртасида суст дам олиш пайтида спортши, буткул тинш цолатда бфлиб, 

цеш қандай царакатларни бажармайди. 

Курашшиларнинг махсус шидамликни ривожлантириш ушун 

қуйидаги услублар қфлланилади: бажариладиган машқлар цажми ва 

шиддатини ошириш, фзгарувшан, оралиқли, фзгарувшан-оралиқли, 

такрорлаш. 

Тренировкадаги машқ юкламасининг цажмни ошириш услуби 

шундан иборатки, жисмоний машқларни бажариш вақти 

машғулотлардан машғулотга аста-секин ошиб  боради. Бу услуб 

машғулотлар сонини кфпайтиришини назарда тутади (11, 24, 28, 47). 

Шиддатни ошириш услуби жисмоний машқларни бажариш 

суръати, шунингдек бутунлай машғулот зишлигини машғулотдан 

машғулотга аста-секин ошириб боришни кфзда тутади. 

Ўзгарувшан услуб шундан иборатки, жисмоний машқлар цар хил 

суръатда бажарилади. Бунда паст суръатда фтказиладиган вақт 

бфлаклари машғулотдан машғулотга камайиб, баланд суръатда 

фтказиладиганлари ортиб боради. 

Оралиқли услуб шундан иборатки, бунда жисмоний машқлар 

бфлакларга бфлиниб , суст ва фаол дам олиш оралиқлари билан 

бажарилади. Тренировка вазифалари машқларни бажариш суръати 

ва давомийлигига, шунингдек курашшининг машқланганлик даражаси 

цамда кайфиятига қараб, иш цамда дам олиш оралиқлари 

давомийлигига кфра цар хил бфлиши лозим.  
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Такрорлаш услуби  шундан иборатки, спортши бир машғулотнинг 

фзида жки бир нешта машғулотда хажми ва шиддатига кфра бир хил 

бфлган машқларни такрорлайди. 

15-17 жшли белбоғли курашшилар билан олиб бориладиган машқ 

юкламалари тренировкаси жаражнида цамма услублар бир-бири 

билан турлиша уйғунлаштирилган цолда қфлланилади. Махсус 

шидамликни тарбиялаш самарадорлиги кфп жицатдан тренировка 

жаражнининг оқилона тузилганлиги билан белгиланади. Турли 

йфналишдаги машқларни бажаришда маълум бир кетма-кетликка 

амал қилиш ва уларнинг ижобий фзаро таъсир этишини таъминлаш 

жуда муцимдир. Қуйидаги кетма-кетликка риоя этиш мақсадга 

мувофикдир (9, 34): 

- аввал тезкор ва тезкор кушни ривожлантирувши машқлар, сфнгра 

куш шидамликни ривожлантирувши машқлар.  

Агар машқлар кетма-кетлиги тескари бфлса, тез тренировка 

самарасининг фзаро  таъсири салбий бфлади цамда бундай машғулот 

кам фойда беради.  

Махсус шидамлик сифатини ривожлантириш воситаси сифатида 

умумий тайжргарлик машқлари, махсус тайжргарлик машқлари цамда 

мусобақалашиш машқларидан кенг фойдаланилади. Бу машқлар 

организмга кфрсатадиган таъсирига қараб, умумий машқларга 

(югуриш, сузиш ва бошқалар) цамда локал (мацаллий таъсир 

кфрсатиш) фрганиш машқларига бфлинади. Ожқни кфп марта кфтариш 

ва тушириш қфл билан осилиб туриб тортилиш ва бошқа шу сингари 

машқлар бунга мисол бфлади (14, 25, 34).  



 10 

Белбоғли курашшилар билан олиб бориладиган фқув тренировка 

жаражнида мацалий таъсир кфрсатиш машқлари айрим мушак 

гуруцлари фаолиятини танлаб фаоллаштириш имкониятини беради, 

унда ривожланиш бфйиша орқада келажтган мушаклар танлаб 

олинади, цамда куш ва тезлик сингари махсус шидамлик сифатини 

ошириш асосий мақсад қилиб олинади. Умумий шидамликни 

ошириш мақсадида муттасил равишда узоқ вақт давом этадиган 

масофали ишлар танлаб олинади.  

Шундай қилиб юқорида бажн қилинганларга хулоса тариқасида 

айтиш мумкинки, курашшиларнинг махсус шидамлик сифатини 

ривожлантириш тренировканинг комплекс услубларидан 

фойдаланиш цамда махсус шидамликни ривожлантириш мақсадида 

беллашув машқлар бажариш даражасига мувофиқ цолда воситаларни 

танлаш зарур. 

 

1.2. Курашчиларнинг махсус чидамлик сифатини тарбиялашнинг 

умумий асослари 

 

Белбоғли курашшиларнинг махсус шидамлик сифатини 

ривожлантириш эга бфлган машқларга нисбатан цар бири турли 

машқларни бажарилиши мумкин. Царакатни белгиланган машқларда 

бошқаларга нисбатан узоқроқ сақлай олган курашши шидамли 

цисобланади (16,28).  

Тренировка машғулотларидаги машқ юкламаларнинг тури ва 

давомийлиги тезликка боғлиқ: у қаншалик юқори бфлса, царакат 
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давомийлиги шунша қисқа бфлади ва аксинша. Курашшиларнинг 

шидамлик сифати фақатгина шаршаш аломатлари борлигида наможн 

бфлади. Курашшиларнинг  шидамлик сифати қаншалик яхши 

ривожланган бфлса, турли тренировка машғулотларидаги машқ 

юкламаларидан кейинги шаршаш аломатлари шуншалик кеш наможн 

бфлади. 

Цар бир қувват бфлагида махсус шидамлик сифатини 

такомиллаштиришнинг асосий йфли – машқларда турли гуруцлари 

ушун хос бфлган иш цажмидан бир оз кфпроқ иш бажариш, яъни 

маълум  беллашувлардагидан юқори тезликда царактланишдир. 

Мушаклар фаолиятининг энергия тавсифидан келиб шиқиб, царакат 

тезликлари уш гуруцга бфлинади, улар цар бфлакда шидамликни 

ривожлантиришни меъжрлашда муцим ацамиятга эга (28,35,42,47). 

Максимал ва субмаксимал қувват бфлакларида махсус шидамлик 

сифатини ривожлантириш ушун машқлар юқори тезликда 

бажарилади. Катта қувват бфлагида юқори тезликларда, фрта қувват 

бфлагида  асосан субкритик ва критик тезликларда бажарилади 

(26,30,32,51),. 

Максимал қувват билан иш бажарилганда махсус шидамлик 

сифатини шегаравий давомийлиги 9 - 20 с бфлган машқлар ушун 

тавсифли. Максимал қувват бфлагида махсус шидамлилигини 

ривожлантиришнинг асосий воситаси кесмларни 

беллашувлардагидай максимал бажаришга фтишдир.  

Қайси бир метаболик жаражн энергия манбаси бфлиб, 

ишлатилишига қараб, махсус шидамлик сифати спечификлдик 



 12 

хусусиятига эга. Организмда уш хил –  алактат, гликолитик ва аэроб 

энергия манбаси борлигини цисобга  олганда, шидамлик сифатини ана 

шу ушшала энергия манбаларининг қувват, цажм ва самарадорлик 

кфрсаткишларини турлиша комбиначияларини натижалари деб 

цисоблаш  мумкин. 

Қисқа муддатли максимал қувватли машқларда, қайсики ишнинг 

вақти бир неша секундлар билан флшанганда, энергия цосил 

бфлишининг гликолитик анаэроб ва аэроб жаражнлари фзларини 

максимал қувватига етишмайди ва уларнинг энергия манбаларидан 

фойдаланиш даражаси жуда кам. Шунинг ушун цам бундай 

машқларда шидамлик сифати алактат  анаэроб жаражннинг 

кфрсаткишларига боғлиқ бфлади. 

Узоқ муддатли фрта меъжр машқларда – қайсики, анаэроб 

жаражнларни ишнинг энергия таъминотида қатнашиши энергия 

ишлаб шиқаришни бошланғиш даврлари билан шегараланганда, 

шидамкорлик - аэроб жаражнларнинг кфрсаткишлари билан 

белгиланади. Хар хил спорт турининг вакилларида анаэроб ва аэроб 

энергия манбаларининг қувват, цажм ва самарадорлик 

кфрсаткишларини флшаш ана шу юқоридаги цолатни тфла 

тасдиқлайди. 

Курашшиларнинг шидамлик сифат кфрсаткишлари уларнинг аэроб 

ва анаэроб энергетик имкониятларига боғлиқ бфлганлиги сабабли, 

табийки, шидамлик машқлари организмнинг ана шу биоэнергетик 

хусусиятларини кушайтиришга йфналтирилган бфлиши лозим. 
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Курашшиларнинг махсус шидамликни сифатини ривожлантириш 

ушун қфлланилажтган машқ услублари айрим биоэнергетик 

функчияларга спечифик таъсир кфрсатади. Шидамлик сифатини 

ривожлантиришни энг самарадор услублари бфлиб, узоқ  узлуксиз 

иш услуби (бир текисда жки фзгарувшан) цамда тренеровка 

машқларнинг такрорлаш ва интервал услублари цисобланади. Одатда, 

махсус шидамлик сифати анаэроб жки аэроб компонентларини 

ривожлантиришга йфналишига қараб бфлинади (23,45).  

Махсус шидамликни сифати алактат анаэроб компонентларини 

ривожлантиришга йфналтирилган машқланишларда кфпинша ишнинг 

такрорлаш ва интервал услубларидан фойдаланилади. Бу йфсиндаги 

машқланишнинг асосий мақсади – ишлажтган мускулларда алактат 

анаэроб резервларни максимал сарфланишига эришиш, анаэроб 

паршаланиш мацсулотларининг тфпланажтган шароитида анаэроб 

алактат системасининг муцим ферментларни турғунлигини 

оширишдир. Бу масалани юқори шиддатли (W max  90-95%) қисқа 

муддатли (давомийлиги 10-15 секунддан кфп эмас) машқларни кфп 

марта такрорлаш йфли билан ешиш мумкин (33).  

Максимал қувватли машқлар бажарилажтганда махсус шидамлик 

сифати машқнинг такрорлаш услубида машқлар орасидаги дам олиш 

алактат анаэроб резервларнинг иш вақтида сарфланган қисмларини 

тиклаб бериши лозим, яъни О2 қарзини тез фракчиясини узиш 

вақтига тфғри келиши ва 2,5-3 мин ташкил қилиши лозим. Ана 

шундай машқларда О2 истеъмоли ва сут кислотасининг тфпланишини 

энг юқори даражаси 5-6 такрорланишга тфғри келади. Бу алактат 
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анаэроб резервларини цажмини аста-секин тугалланишидан далолат 

беради. Ишлажтган мускулларда КрФ жамғармасини миқдори кескин 

камайганда дарцол ишнинг максимал қуввати камаябошлайди. 

Одатда бундай цолат машқларни 8-10 марта такрорланишига тфғри 

келади. Мана шу машқланишни такрорлаш сонини шидамкорликнинг 

алактат анаэроб компонентасини шу машқлаш услуби ушун оптимал 

шароит деб қабул қилиш мумкин. 

Дам олиш интерваллари шекланмаган машқни такрорлаш 

услубидан фарқли равишда, интервал услубида дам олиш шундай 

танлаб олинадики, у машқни функчияга энг кфп таъсир кфрсатиши 

лозим. Максимал қувватли машқларни такрорий бажаришда бу 

кфрсаткишларни фзгариши организмдаги биокимжвий фзгаришларни 

динамикасига таъсир кфрсатади (45,48). 

Машқлар орасидаги дам олиш интервалини 1 минутгаша 

қисқартирганда О2  истеъмолининг қолдирилган максимумми цали 

кузатилади, бу максимал кушланишни цар бир навбатдаги 

такрорлашда алактат анаэроб резервларни тфлдириш жаражнини 

фаолланишидан далолат беради. Бироқ, дам олиш вақти интервалини 

30 секундгаша қисқартирганда қолдирилган максимум йфқолиб 

кетади. Унинг фрнига максимал қувватли ишни цар бир 

такрорланишни оцирида О2  истеъмоли тезлигини энг юқори 

кфрсаткишини ва дам олиш паузасида уни бироз камайишини 

ифодаловши аррасимон эгри шизиқ цосил бфлади. Бу эгри шизиқ 

биринши 5-6 такрорланишда тез юқорига кфтарилади ва сфнгра 

фзгармай бир йфсинда давом этади. Агарда, дам олиш интервалини то 
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10 секундгаша қисқартирилса, О2 истеъмолининг юқори даражаси 

машқни бажариш вақтида КМИ билан тенглашади. Дам олиш 

интервалини қисқартириш бу шароитда биринши 5-6 такрорланишда 

«ортиқша» СО2 ажралишини, сут кислотасини тфпланишини 

кфпайтиради ва қоннинг рН кфрсаткишини камайтиради. қонда  сут 

кислотасини тфпланиш (100 мг% дан кфпроқ) натижасида 

организмнинг ишки муцитини кислоталик хусусиятини ошиши 

креатинфосфокиназа реакчияси тезлигини ва максимал қувватни 

камайишига олиб келади. Машқларни такрорлаш сонини яна 

кфпайтириш интервал ишни машқланиш эффектини (самарасини) 

фзгаришига олиб келади: у аралашган аэроб-анаэроб характерга эга 

бфлади. Шунинг ушун цам агарда, интервал услубида қисқа муддатли 

максимал қувватли машқлар қисқа дам олиш интерваллари (30 

секунддан кам) билан қфлланилажтган бфлса, машқланишнинг алактат 

анаэроб эффектини цосил қилиш ушун бундай ишни серия билан 

бажариб цар бир серияда 5-6 тадан такрорлаш лозим ва цар бир серия 

орасидаги дам олиш интервали 3 минутдан кам бфлмаслиги керак. 

Шидамликнинг гликолитик анаэроб компонентини 

ривожлантиришда бир маротабали шегараланган, такрорлаш ва 

интервал иш услубларидан фойдаланиш мумкин. Танлаб олишган 

машқлар ишлажтган мускулларда анаэроб гликолитик 

фзгаришларнинг энг юқори даражасини таъминлаб бериши керак. 

Бундай шароитга 30 секунддан то 2,5-3 минутгаша бажариладиган 

субмаксимал иш (машқлар) тфғри келади. 
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Гликолитик – анаэроб хусусиятли машқларни кфп ва 

шегараланмаган дам олиш интерваллари билан такрорий бажариш 

цар бир янги такрорлашда программалаштирилган машқланиш 

эффектини такрорлайди. Бу цолда машқларни такрорлашни энг 

юқори сони ишлажтган мускуллардаги гликоген жамғармасини 

камайишига ва муцитни кислоталик даражасини максимал цолатга 

етишига боғлиқ (одатда, берилган машқни 6-8 маротаба 

такрорлаганда). 

Гликолитик анаэроб хусусиятга эга бфлган интервал ишда дам 

олиш паузасининг вақтини қисқартириш О2  истеъмоли  «шфққи» 

цолатини фзгартирмайди (у бу машқларда максимал қийматига 

етади), аммо у  «ортиқша» О2 истеъмолини тез кфпайишига, қонда сут 

кислотасини тфпланиш тезлигини ошишига ва яққол толиқишни 

ривожланишига олиб келади. Агарда, дам олиш интервали ва иш 

даврини давомийлигини фзаро боғланишлари 1:1 жки 1:1,5 нисбатда 

бфлса, яъни 1,5-2 минутдан камроқни ташкил қилса, машқларни 

такрорлашни умумий сони тез ривожланажтган толиқиш туфайли 3-4 

маротабагаша қисқаради. Шу билан бирга,ишлажтган мускулларда 

анаэроб гликолизнинг тезлиги энг юқори даражага етади ва қонда сут 

кислотасининг энг максимал миқдорини йиғилиши  кузатилади. 

Машқланиш эффектини мустацкамлаш ушун етадиган керакли 

цажм ишни бажариш ушун қисқа пауза билан дам оладиган интервал 

ишни одатда 3-4 маротаба такрорланадиган сериялар билан 

бажарилади. Сериялар 10-15 минутли дам олиш билан ажратилган 

бфлади (26,38). 



 17 

Шидамкорликни аэроб компонентини ривожлантиришга йфнал-

тирилган машқланишларда бир маротабали узлуксиз, такрорлаш ва 

интервалли ишнинг бир неша вариантларини услублари қфлланилади. 

Аэроб алмашинувга етарли таъсирни таъминлаш ушун бир 

маротабали узлуксиз ва такрорлаш услубларидан фойдаланилганда 

машқларни умумий вақти 3 минутдан кам бфлмаслиги керак, шунки 

шу вақт О2 -истеъмолини стачионар цолатига шиқишига етарли 

цисобланади. Бир маротабали узлуксиз ишда организмда адаптачион 

фзгаришларни шақираоладиган нагрузкаларни цажми, одатда, 30 

минутдан кам бфлмаган вақтни ташкил қилади. 
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II БОБ. Тадқиқот мақсади,  вазифалари ва уни ташкил қилиш 

2.1.Тадқиқот мақсад ва вазифалари 

 

Тадқиқотнинг мақсади: 15-17 жшли белбоғли курашшиларда 

махсус шидамлик сифатини ривожлантириш услубиятини 

такомиллаштириш восита, услублари цақидаги маълумотларни 

тфплаш ва аниқлаш. 

Тадқиқот вазифалари.  

1. 15-17 жшли белбоғли курашшиларда махсус шидамлик сифатини 

ривожлантириш услубиятини такомиллаштиришда тренировка 

юкламалари цажмини ишлаб шиқиш.  

2. 15-17 жшли белбоғли курашшиларда махсус шидамлик сифатини 

ривожлантириш услубиятини такомиллаштиришни   йфлларни 

аниқлаш.  

3. 15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус шидамлик 

сифатини ривожлантирувши восита ва услубларни фрганиш. 

 

2.2. Тадқиқот услублари 

Вазифаларни цал этиш ушун қуйидаги услублардан 

фойдаланилди. 

-  Илмий услубий адабижтларни фрганиш ва тацлил қилиш 

-  Педагогик кузатиш: 

-  Педагогик назорат синовлари 

-  тадқиқотни фтказиш. 

-  анкета сфровини фтказиш. 
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-  Математик статистика услублари. 

2.2.1. Илмий услубият адабижтларини фрганиш ва тацлил қилиш  

     

15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус шидамлик сифатини 

ривожлантириш услубиятини такомиллаштириш бфйиша илмий 

услубий адабижтлар тацлил қилинди.  

Илмий услубий адабижтларни тацлил қилишда 15-17 жшли 

белбоғли курашшиларнинг махсус шидамлик сифатини 

ривожлантириш услубиятини такомиллаштиришга алоцида  эътибор  

қаратилади. 

 

2.2.2. Педагогик кузатиш 

 

Педагогик кузатишлар 15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг 

махсус шидамлик сифатини ривожлантириш услубиятини 

такомиллаштириш даражасини самарадорлигини бацолаш 

мақсадида фтказилди. 

Мазкур цолда шидамлик сифатини ривожлантириш услубиятини 

такомиллаштиришда тренировка юкламаларини тақсимлаш 

хусусиятлари аниқланди. 

Малакавий иши тадқиқотлар жаражнида вазифаларни цал этиш 

ушун педагогик тажрибалар фтказилган. 
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2.2.3. Педагогик назорат синовлари. 

 

15-17 жшли белбоғли курашшиларда махсус шидамлик сифатини 

ривожлантириш услубиятини такомиллаштиришни аниқлаш ушун 

қуйидаги тестлардан фойдаланилди. 

1. Шерикни шаршатиш ва фзни режалаган услубни бажариш (сек). 

2. Шерикни гилам шетида 20 секунд ушлаб туриш. 

3. Махсус тезлиги ривожлантириш ушун 30 секунд давомида фз 

вазидан кишик шерик орқадан шалиш усули бажариш. 

4. Махсус куш тезлигини ошириш ушун 30 секунд давомида фз 

вазнидан катта шерик билан орқадан шалиш усулини бажариш.    

 

2.2.4  Педагогик тадқиқот 

 

Олдимизга қфйилган вазифаларни цал этиш ушун қуйидаги 

услублардан фойдаланилди. 

15-17 жшли белбоғли курашшиларда махсус шидамлик сифатини 

ривожлантириш услубиятини такомиллаштириш ушун куйидаги 

усуллардан фойдаланилди: 

1. Оралиқ усули 

2. Ўқув тренеровка жаражни бир текис машқ юкламалари бериш 

усули  

3. Айлана тренеровка 

4. Мусобақа усули  
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2.2.5  Математик статистик усуллар: 

 

15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус шидамлик сифатини 

ривожлантириш услубиятини такомиллаштириш бфйиша услубияти  

ва самарасини ривожлантириш воситалари цамда услубиятини 

тацлил қилишда математика статистика услублари жрдамида 

кфрсатгишлари цисобланди. 

Ўлшаш натижаларини қуйидаги формулалар жрдамида тацлил 

қилинди: 

а). Ўлшашларнинг фрташа арифметикаси     )(
n

õ
xx

i
  

 

 

2.3. Тадқиқотларни ташкиллаштириш 

 

15-17 жшли белбоғли курашшиларда махсус шидамлик сифатини 

ривожлантириш услубиятини такомиллаштириш ушун  

маълумотларни 2010 йилнинг март ва апрел ойиларида олиб 

борилди. Тадқиқотда 20 та 15-17 жшли белбоғли курашшилар 

қатнашади. 

Дастлабки тадқиқотнинг биринши босқишида (мартгаша, 2010 йил) 

белбоғли курашшиларни махсус шидамлик сифатларни 

ривожлантириш услубиятини такомиллаштириш йфллари бфйиша 

илмий услубий адабижтларни тацлил қилиш, цамда илғор 

тадқиқотларни  умумлаштириш, белбоғли курашшиларнинг махсус 
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шидамлик сифати фрганилди. Турли хил усулда 15-17 жшли белбоғли 

курашшиларнинг шидамлик сифатини ривожлантирувши воситаларни 

қфллайдиган малакали тренерлар анкета сфрови фтказилди. Цамда 

олинган натижаларнинг тацлили қилиш ва мантиқий хулосалар 

шиқарилди. 
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III БОБ. Тадқиқот натижалари  

3.1.  15-17 жшли белбоғли курашчиларда чидамлик сифатини 

ривожлантириш услубиятини такомиллаштириш воситалари 

тацлили 

 

Адабижтлар тацлили ва кураш мутахассислари фикриша, белбоғли 

курашшиларда махсус шидамлик сифатини ривожлантириш 

услубиятини  такомиллаштириш  фта муцимдир. 15-17 жшли белбоғли 

курашшиларнинг махсус шидамлик сифатини бацолаш машқларни 

бажариш йфлида уларни қфллаш усулларининг ишлаб шиқилиши 

курашшиларнинг махсус шидамлик сифатини юқори даражага 

кфтаришга имкон беради.  

15-17 жшли белбоғли курашшиларда махсус шидамлик сифатини 

ривожлантириш услубиятини такомиллаштириш ушун куйидаги 

усуллардан фойдаланилди: 

1. Оралиқ усули 

2. Ўқув тренеровка жаражни бир текис машқ юкламалари бериш 

усули  

3. Айлана тренеровка 

4. Мусобақа усули  

Цозирги вақтда белбоғли курашшиларда махсус шидамлик 

сифатини бацолаш асосан мусобақа фаолияти  натижаларига кфра 

амалга оширилади. Бунда кфпинша 15-17 жшли белбоғли 

курашшиларни тайжргарлигининг бацоси сифатида мусобақада 

эгалланган фрин цисобга олинади. 
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Юқорида кфрсатилган натижалар қфлга киритилганидан сфнг 

тренер-педагог ва курашши олдида турган мусобақанинг 

хусусиятларини моделлаштириб, маълум даражада муайян 

спортшилар билан бфлажак мусобақа  натижаларини  башорат қилиб, 

спорт тайжргарлиги педагогик жаражнига қандайдир фзгартиришлар 

кирита бошлайдилар. 

Бунда, асосан муайян миқдорий кфрсаткишлар, уларнинг бацолари  

берилмайди. Тайжргарликнинг мавжуд даражасига доир бундай 

маълумотлар жки моделлар бор экан, рақибнинг кушли жицатлари 

ушун қандайдир жавоб шораларини кфриш, унинг бфш томонларидан 

фойдаланиб ғалабага эришишга царакат қилиш керак. 

15-17 жшли белбоғли курашши юқори мацорат шфққисини эгаллаш 

осон иш эмас. Юқори даражада  жисмоний сифатларни эгаллаш, 

техник-тактик малакаларга  эга бфлиш, ирода, қатъийлик цамда 

жасурликни тарбиялаш ушун кфп йил куш бериб  машқ  қилиш лозим. 

15-17 жшли белбоғли курашшилар билан олиб бориладиган  

тренировкани  кфп йиллик режалаштириш бутун тренировка 

жаражнининг  оқилона ташкил қилинишига хизмат қилади. У илмий 

тадқиқотлар маълумотларига таянади, фтмишдаги тажрибадан 

фойдаланади. Келажакдаги тренировкани режалаштириш - бу 

шахсий мацоратини такомиллаштириш дастуридир. Курашши 

тайжргарлигининг турли томонларига бфлган талаблар режада йилдан 

йилга ошиб бориши лозим. Тренер цар бир курашшининг  энг муцим 

мусобақаларини  белгилаб олиши цамда уларнинг цар бирида  

тренировка  жаражнининг  йфналишини  аниқлаб олиши керак.  
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Режани тузишда курашшиларнинг саломатлиги ва жисмоний 

ривожланиш цолати тфғрисидаги тиббий назорат маълумотларига 

таяниш лозим. 

Курашшини  режа асосида  цамма  бфлимлари бфйиша талаблар 

акс эттирилади. Улар асосида жорий режалаштириш амалга 

оширилади. 

Режада олдинги йилларда асосий мусобақаларда кфрсатилган 

натижалар белгиланади ва малакаси келтирилади. Курашшининг  

умумий тайжргарлик даражаси, унинг кушли ва бфш томонлари 

бацоланади. 

Тренировкасини  режалашдан мақсади муцим мусобақаларда 

маълум бир фринни эгаллашни назарда тутиш, курашшиларни 

тайжрлаш  белгилаб берилади. Айнан шу бфлимда  цал қилиниши 

лозим бфлган  асосий вазифалар санаб фтилади. У спортшиларнинг 

муайян цолатидан келиб шиққан цолда белгиланади ва одатда, 

тайжргарликнинг цамма  томонига тааллуқли бфлади, яъни жисмоний, 

техник-тактик, психологик, назарий ва бошқалар.  

Курашшилардаги фзгаришларни цисобга олиб бориш мақсадида  

режада назорат меъжрлари тасдиқланади. Уларни режалаштиражтиб,  

тренер шуғуллланувшиларнинг  аниқ имкониятларини цисобга олиши 

зарур. Шунинг ушун белгиланган меъжрлар, бир томондан, 

машқланишга жрдам бериши, иккинши томондан  эса, бажариш ушун 

енгил бфлиши лозим. Назорат текширувларида олинган натижаларни 

тфғри ва мунтазам таққослаб бориш ушун синовлар турларини 
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фзгармас цолда қолдириш, тестлашни бир хил шароитларда цамда 

тайжргарликнинг худди шу босқишида амалга ошириш шарт. 

Курашшиларни шахсий режасида тайжргарликка  алоцида 

эътибор берилган цолда белгилаб олинади. Режалаштиришда  

шахсий  хусусиятлар жиддий равишда цисобга олинади ва режа 

орқали курашшини келгусидаги ривожлантиришда цал этиши лозим 

бфлган вазифалар аниқланади, жисмоний ва техник тайжргарлик 

бфйиша назорат меъжрлари белгиланади, яъни кураш мусобақаларида 

курашшиларнинг юқори натижаларга эгалаши, махсус шидамлик 

сифатлари, шаклланган циссижт, диққат, онг, матонат ва бошқа 

цислатларни талаб қилади. Фақатгина беллашув техникаси ва 

тактикаси билан ғалабага эришиш асло мумкин эмас. Шунинг ушун 

курашшиларнинг шидамлик сифатларни изшиллик билан аста-секин 

ривожлантира ва тайжрлашнинг муцим шартларидан бири деб билиш 

керак. Бу борада эътиборга лойиқ жойи шундаки, жисмоний 

сифатларни самарали ривожлантириш танланган машқлар ва бошқа 

воситалар мазмуни белгиланади. Беллашув  давомида царакатларни 

юқори суръатда бажариш ва бутун мусобақ давомида бир неша 

беллашувларни шиддат билан фтказиш қобилиятидир. Юқори 

даражадаги шидамлилик курашшига катта тренировка ва мусобақа 

юкламаларини фзлаштиришга, мусобақа фаолиятида фзининг царакат 

қобилиятларини тфла қонли равишда амалга оширишга имкон 

беради.  
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Битирув малкавий иш мавзуси бфйиша режалаштирилган 

тадқиқотнинг мақсади 15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус 

шидамлик сифатларни машқлар жрдамида аниқлашдан иборат. 

Тадқиқотлар натижасида куйидаги тестлар жрдамида махсус 

шидамлик сифати аниқланди. 

1. Шерикни шаршатиш ва фзни режалаган услубни бажариш (сек). 

2. Шерикни гилам шетида 20 секунд ушлаб туриш. 

3. Махсус тезлиги ривожлантириш ушун 30 секунд давомида фз 

вазидан кишик шерик орқадан шалиш усули бажариш. 

4. Махсус куш тезлигини ошириш ушун 30 секунд давомида фз 

вазнидан катта шерик билан орқадан шалиш усулини бажариш.    

Машқ ким кфп уринишда машқни тфлиқ қайтара олиши билан 

белгиланади. 

Курашшилар фаолиятида махсус шидамлик сифати мусобақа 

фаолиятида катта ацамиятга эга бфлиши мумкин. Шунинг ушун фқув-

тренировка жаражнида махсус шидамлик сифатини  

ривожлантиришга эътибор қаратиш 15-17 жшли курашшилар 

тайжрлашнинг муцим шартларидан биридир. 

15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус шидамлик сифатини  

ривожлантириш ушун биз томондан тест ишлаб шиқилди. Тадқиқот 

бошидаги курашшиларнинг махсус шидамлик сифати аниқлаш 

мақсадида олиб борилган тадқиқот натижалари 1,2-жадваллар 

келтирилган. 
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1-жадвал 

15-17 жшли белбоғли курашчиларда махсус чидамлик сифатини 

аниқлашда тадқиқот бошидаги натижалари 

(Назорат гуруци) 

 

 15-17 жшли 

белбоғли 

курашшилар-

нинг  

Ф.И.О.  

Шерикни 

шаршатиш 

ва фз 

режалаган 

услубни 

бажариш 

(сек) 

Шерикни 

гилам 

шетида 20 

секунд 

ушлаб 

туриш 

30 секунд 

давомида фз 

вазидан кишик 

шерик 

орқадан 

шалиш усули 

бажариш. 

30 секунд 

давомида фз 

вазнидан катта 

шерик билан 

орқадан шалиш 

усулини 

бажариш.    

1.  Ал-в А.Р. 14,9 13 3 2 

2.  А-в Ш. Ш. 14,9 12 4 3 

3.  Б-в Д. Д. 15,3 11 5 3 

4.  Д-в М.М. 14,9 10 3 2 

5.  Жал-в О.К. 15,7 12 4 2 

6.  М-в Н. У. 15,1 13 4 3 

7.  О-в И,И. 15,3 12 4 3 

8.  Т-в М. Д. 15,3 11 4 3 

9.  Х-в Д. У. 15,2 12 4 5 

10.  Э-в Д.Н. 14,8 11 2 1 

 
õ  15,14 11 3,7 2,7 

 

 

Назорат гуруцидаги 15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус 

шидамлик сифатини аниқлашда шерикни шаршатиш ва фз режалаган 
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услубни бажариш (сек) назорат гуруци курашшининг кфрсаткиши 15,14 

дақиқани ташкил этди. Шерикни гилам шетида 20 секунд ушлаб 

туриш 11 секундни ташкил қилди. Махсус тезлиги ривожлантириш 

ушун 30 секунд давомида фз вазидан кишик шерик орқадан шалиш 

усули бажариш 3,7. Махсус куш тезлигини ошириш ушун 30 секунд 

давомида фз вазнидан катта шерик билан орқадан шалиш усулини 

бажариш 2,7 ни ташкил килди.  
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 2-жадвал 

15-17 жшли белбоғли курашчиларда махсус чидамлик сифатини 

аниқлашда тадқиқот бошидаги натижалари 

(тажриба гуруци) 

 15-17 жшли 

белбоғли 

курашшилар-

нинг  

Ф.И.О.  

Шерикни 

шаршатиш 

ва фз 

режалаган 

услубни 

бажариш 

(сек) 

Шерикни 

гилам 

шетида 20 

секунд 

ушлаб 

туриш 

30 секунд 

давомида фз 

вазидан кишик 

шерик 

орқадан 

шалиш усули 

бажариш. 

30 секунд 

давомида фз 

вазнидан катта 

шерик билан 

орқадан шалиш 

усулини 

бажариш.    

1.  А-в Б.Р. 14,5 12 3 2 

2.  Абду-в А. Ш. 15,4 12 4 2 

3.  В-в К. Д. 14,3 12 6 3 

4.  Дж-в С.С. 14,8 13 3 2 

5.  К-в А.Т. 14,9 14 4 2 

6.  М-в Н. У. 14,2 12 5 2 

7.  Н-в Л,Г. 15,8 11 4 2 

8.  С-в Ш. У. 15,5 13 5 3 

9.  Ф-в З. Л. 15,7 12 3 2 

10.  Х-в Л.Д. 14,2 12 2 1 

 
õ  14,93 12,3 3,9 2,1 
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Тажриба гуруцидаги 15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус 

шидамлик сифатини аниқлашда шерикни шаршатиш ва фз режалаган 

услубни бажариш (сек) тажриба гуруци курашшининг кфрсаткиши 

14,93 дақиқани ташкил этди. Шерикни гилам шетида 20 секунд ушлаб 

туриш 12,3 секундни ташкил қилди. Махсус тезлиги ривожлантириш 

ушун 30 секунд давомида фз вазидан кишик шерик орқадан шалиш 

усули бажариш 3,9. Махсус куш тезлигини ошириш ушун 30 секунд 

давомида фз вазнидан катта шерик билан орқадан шалиш усулини 

бажариш 2,1 ни ташкил килди.  

Тадқиқотлар охирада назорат ва тажриба гуруцларидаги 

курашшиларнинг махсус шидамлик сифат натижалари 3,4-

жадвалларда келтирилган. 
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3-жадвал 

15-17 жшли белбоғли курашчиларда махсус чидамлик сифатини 

аниқлашда тадқиқот охиридаги натижалари 

(Назорат гуруци) 

 15-17 жшли 

белбоғли 

курашшилар-

нинг  

Ф.И.О.  

Шерикни 

шаршатиш 

ва фз 

режалаган 

услубни 

бажариш 

(сек) 

Шерикни 

гилам 

шетида 20 

секунд 

ушлаб 

туриш 

30 секунд 

давомида фз 

вазидан кишик 

шерик 

орқадан 

шалиш усули 

бажариш. 

30 секунд 

давомида фз 

вазнидан катта 

шерик билан 

орқадан шалиш 

усулини 

бажариш.    

1.  Ал-в А.Р. 24,9 16 4 3 

2.  А-в Ш. Ш. 19,9 17 5 4 

3.  Б-в Д. Д. 18,3 16 5 4 

4.  Д-в М.М. 18,9 17 5 4 

5.  Жал-в О.К. 19,7 15 5 3 

6.  М-в Н. У. 22,1 17 6 4 

7.  О-в И,И. 21,3 15 4 3 

8.  Т-в М. Д. 22,3 14 4 3 

9.  Х-в Д. У. 25,2 18 5 3 

10.  Э-в Д.Н. 24,8 17 4 2 
 

õ  21,74 16,2 4,7 3,3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 33 

Назорат гуруцидаги 15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус 

шидамлик сифатини аниқлашда шерикни шаршатиш ва фз режалаган 

услубни бажариш (сек) назорат гуруци курашшининг кфрсаткиши 21,74 

дақиқани ташкил этди. Шерикни гилам шетида 20 секунд ушлаб 

туриш 16,2 секундни ташкил қилди. Махсус тезлиги ривожлантириш 

ушун 30 секунд давомида фз вазидан кишик шерик орқадан шалиш 

усули бажариш 4,7. Махсус куш тезлигини ошириш ушун 30 секунд 

давомида фз вазнидан катта шерик билан орқадан шалиш усулини 

бажариш 3,3 ни ташкил килди.  

4-жадвал 

15-17 жшли белбоғли курашчиларда махсус чидамлик сифатини 

аниқлашда тадқиқот охиридаги натижалари 

(тажриба гуруци) 

 15-17 жшли 

белбоғли 

курашшилар-

нинг  

Ф.И.О.  

Шерикни 

шаршатиш 

ва фз 

режалаган 

услубни 

бажариш 

(сек) 

Шерикни 

гилам 

шетида 20 

секунд 

ушлаб 

туриш 

30 секунд 

давомида фз 

вазидан кишик 

шерик 

орқадан 

шалиш усули 

бажариш. 

30 секунд 

давомида фз 

вазнидан катта 

шерик билан 

орқадан шалиш 

усулини 

бажариш.    

1.  А-в Б.Р. 14,9 13 4 3 

2.  Абду-в А. Ш. 16,4 12 4 3 

3.  В-в К. Д. 15,3 12 5 3 

4.  Дж-в С.С. 15,4 14 3 2 

5.  К-в А.Т. 15,4 15 4 2 

6.  М-в Н. У. 15,1 12 5 2 

7.  Н-в Л,Г. 16,1 14 4 2 

8.  С-в Ш. У. 15,9 13 5 2 

9.  Ф-в З. Л. 16,1 12 4 2 

10.  Х-в Л.Д. 14,8 12 4 3 
 

õ  15,54 12,9 4,2 2,4 
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Тажриба гуруцидаги 15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус 

шидамлик сифатини аниқлашда шерикни шаршатиш ва фз режалаган 

услубни бажариш (сек) тажриба гуруци курашшининг кфрсаткиши 

15,54 дақиқани ташкил этди. Шерикни гилам шетида 20 секунд ушлаб 

туриш 12,9 секундни ташкил қилди. Махсус тезлиги ривожлантириш 

ушун 30 секунд давомида фз вазидан кишик шерик орқадан шалиш 

усули бажариш 4,2. Махсус куш тезлигини ошириш ушун 30 секунд 

давомида фз вазнидан катта шерик билан орқадан шалиш усулини 

бажариш 2,4 ни ташкил килди.  

5-жадвал 

15-17 жшли белбоғли курашчиларда махсус чидамлик сифатини 

аниқлашда тадқиқот охирида  натижалари таққослаш 

№ Тест машқлари 

Назорат  

гуруци 

Тажриба 

гуруци 
Фарқи 

(%) да 
õ  õ  

1.  Шерикни шаршатиш ва фз режалаган 

услубни бажариш (сек) 
21,74 15,54 

28,5 

2.  Шерикни гилам шетида 20 секунд ушлаб 

туриш 
16,2 12,9 

20,4 

3.  30 секунд давомида фз вазидан кишик 

шерик орқадан шалиш усули бажариш. 
4,7 4,2 

10,6 

4.  30 секунд давомида фз вазнидан катта 

шерик билан орқадан шалиш усулини 

бажариш.    

3,3 2,4 

27,3 
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Шерикни шаршатиш ва фз режалаган услубни бажариш (сек), 

назорат гуруцидаги курашшилар 21,74 дақиқага бфлса, тажриба 

гурухидаги курашшилар 15,54 секундга тенг бфлди. Назорат ва тажриба 

гуруцлари фртасидаги фарқ 28,5% ни ташкил қилди.  Шерикни гилам 

шетида 20 секунд ушлаб туриш назорат гуруцидаги 16,2 ташкил қилган 

бфлса, тажриба гуруцида 12,9 ни ташкил қилди гуруцлар орасидаги 

фарқи 20,4% ни. 30 секунд давомида фз вазидан кишик шерик орқадан 

шалиш усули бажариш назорат гуруцида 4,7 бфлса, тажриба гуруцида 

4,2 ни гуруцлар орасидаги фарқи 10,6 ни ташкил қилди. 30 секунд 

давомида фз вазнидан катта шерик билан орқадан шалиш усулини 

бажариш.   назорат гуруцида 3,3 тажриба гуруцида 2,4 гуруцлар 

орасидаги фарқи 27,3% ни ташкил қилди. Бундан шундай хулоса 

қилинадики 15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус шидамлик 

сифатини ривожлантириш услубиятни такомиллаштириш ушун биз 

томондан ишлаб шиқилга услубдан фойдаланиш зарурлиги келиб 

шиқади. 

Шунингдек 15-17 жшли белбоғли курашшилар билан олиб 

бориладиган машқларнинг шиддати 90% ли бажариладиган 

машқларда махсус шидамликни ривожлантириш ушун бир 

маротабали юкламанинг давомийлиги 50-80 сек, такрорлашлар сони 

5-8 марта, дам олиш оралиғи узунлиги 2-3 мин.дан иборат бфлган деб 

цисобланади. 

Курашшиларнинг махсус шидамлик сифатини 

ривожлантиришнин умумий қабул қилинган усулларидан бири 

«такрорий зфриқиш»  цисобланади. 
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Махсус шидамлик сифатини ривожлантириш ушун машқлар 

шиддати максимал кушнинг 20-50%га тфғри келиши керак, 

машқларнинг фзи эса тфла шаршашгаша бажарилади. Юклама цажми 

толиқишнинг аниқ ифодаланганлиги аломатларини цисобга олган 

цолда ва уларнинг 15-30 марта бажариш имконига қараб танланади, 

машғулотлар асосий қисмининг иккинши ярмига вазифа комплекси 

кфринишида киритилади. 

15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг шидамлик сифатини 

ривожлантириш муаммоси етарли даражада фрганилмаган, лекин 

бизнинг наздимизда ушбу сифатни 15-17 жшли белбоғли 

курашшиларимизда ривожлантирсак мусобақа беллашувларида яхши 

натижаларга эришиш имкониятини беради. 
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3.2. Анкета савол-жавоб натижалари 

 

Бизнинг  анкета  савол-жавобимизда  қатнашган  барша  кураш  

тренерлари  ва  мутахассислари  15-17 жшли белбоғли 

курашшиларнинг  махсус шидамлик сифатини ривожлантириш 

услубиятини такомиллаштиришда  турли  хил  фикрларни  

билдирдилар. Анкета  савол-жавобида  белбоғли кураш  бфйиша  20  

нафар  тренер  ва  мутахассислар  иштирок  этди. 

15-17 жшли белбоғли курашшилар билан тренировка олиб 

борувши тренерлар курашшиларнинг махсус шидамлик сифати 

цақидаги сфровнома натижалари 6-жадвалда келтирилган. 

Жадвалдан кфриниб турибдики, саволномада иштирок этган 20 

нафар тренерлар 1-саволга 30% “Ца” деб жавоб беришган бфсла, 50% 

“Йфқ” деб, 20%) эса “Қисман” деб жавоб берди. 

2-саволга 30% “Ца” , 65% “Йфқ” деб жавоб бердилар. “Қисман” 

деган жавоб қайд этилмади. 

Бошқа жавоблар бфйиша натижалар 6-жадвалда келтирилган. 

Сфровнома давомида олинган натижалар ва уларнинг тацлили 

шуни кфрсатадики, тренерлар 15-17 жшли белбоғли курашшиларда 

махсус шидамлик сифатини ривожлантиришда машқларга кфпроқ 

эътибор қаратар эканлар. Бу борада машқларга қулай восита 

сифатида иккинши даражали фрин берилиши кузатилди. 

Сфровномада иштирок этган тренерлар билан фтказилган суцбат 
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давомида яна бир ацамиятли нарса маълум бфлдики, уларнинг 

кфпшилиги жуда кенг оммалашган мусобақа тарзида фтказиладиган 

машқлардан фойдаланиши аниқланди. 
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6-жадвал 

15-17 жшли белбоғли курашчиларнинг махсус чидамлик 

сифатини ривожлантириш услубиятини такомиллаштириш 

бфйича фтказилган саволнома натижалари 

n = 20 
т/р Саволлар  Ца  Йфқ  Қисман  

1. 15-17 жшли белбоғли курашшиларда 

махсус  шидамлик сифатини тайжрловда 

ривожлантириш яхшими? 

30% 50% 20% 

2. 15-17 жшли белбоғли курашшиларда 

махсус  шидамлик сифатини 

такомиллаштириш атроф-муцит 

шароити таъсир этадими? 

35% 65% 0% 

3. 15-17 жшли белбоғли курашшиларда 

махсус  шидамлик сифатини 

ривожланганлик даражасини тестлар 

жрдамида бацолайсизми? 

20% 30% 50% 

4. Машғулотнинг тайжргарлик қисмида 

махсус шидамликка оид машқларни 

қфллайсизми? 

40% 35% 25% 

5.  Машғулотнинг асосий қисмида махсус 

шидамлик сифатини ривожлантиришга 

оид машқлар қфллайсизми? 

20% 30% 50% 

6. Машғулотнинг якуний қисмида махсус 

шидамлик сифатига оид машқлар 

қфллайсизми? 

55% 25% 20% 

7.  Махсус шидамликни  

ривожлантиришда мунтазам назорат 

фтказиладими? 

60% 10% 30% 
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8. Ўтказилган мусобақа натижаларидан 

сфнг махсус шидамлик сифатини 

ривожлантиришга эътибор берсизми? 

55% 5% 40% 

9. Оғир машқлар курашшиларнинг махсус 

шидамлик сифатини ривожлантиришда 

роль фйнайдими? 

40% 20% 60% 

10. Махсус шидамлик сифатини 

ривожлантиришда машқлар цажми ва 

шиддатини ошириш керакми? 

65% 10% 25% 
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ХУЛОСА 

 

15-17 жшли белбоғли курашшиларда махсус шидамлик сифатини 

ривожлантириш услубиятини такомиллаштириш борасида илмий 

услубий адабижтлар, 15-17 жшли тренерларнинг иш тажрибаси ва 

анкета сфровлари натижасида аниқландики курашшиларнинг махсус 

шидамлик сифати  икки асосий жисмоний сифат-тезкорлик ва 

шидамлиликнинг синтези цисобланиши бу икки сифат спорт 

мацорати фсгани сайин ошиб борадиган махсус куш билан мустахкам 

алоқадалиги аниқланди. 

Олиб борилган тадқиқотлар натижасида 15-17 жшли белбоғли 

курашиларнинг шидамлик сифатини ривожлантириш ушун 

организмдаги турли тизимларнинг яхши ривожланишига эришиш 

лозимлиги кузатилди. 

Курашшиларнинг махсус шидамлик сифатини ривожлантириш 

услубиятини такомиллаштиришда фақат мусобақаларда эмас 

балки катта цажмдаги тренировка машқ юкламаларини бажариш 

ушун цам керак. У курашши организми системаларнинг, яъни томир, 

нафас олиш системси ва мускул аппаратининг тайжргарлик 

даражасига, спорт техникасининг такомиллашган даражасига ва 

царакатларни тежамли бажара билишига боғлиқдир. 

15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус шидамлик 

сифатини ривожлантиришнин умумий қабул қилинган 

усулларидан бири «такрорий зфриқиш»  цисобланади. 
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Махсус шидамлик сифатини ривожлантириш ушун машқлар 

шиддати максимал кушнинг 20-50%га тфғри келиши керак, 

машқларнинг фзи эса тфла шаршашгаша бажарилади. Юклама цажми 

толиқишнинг аниқ ифодаланганлиги аломатларини цисобга олган 

цолда ва уларнинг 15-30 марта бажариш имконига қараб танланади, 

машғулотлар асосий қисмининг иккинши ярмига вазифа комплекси 

кфринишида киритилади. 

15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг шидамлик сифатини 

ривожлантириш муаммоси етарли даражада фрганилмаган, лекин 

бизнинг наздимизда ушбу сифатни 15-17 жшли белбоғли 

курашшиларимизда ривожлантирсак мусобақа беллашувларида 

яхши натижаларга эришиш имкониятини беради. 
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Амалий тавсиялар 

 

15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус шидамлик 

сифатини ривожлантириш услубиятини фақат мусобақаларда эмас 

балки катта цажмдаги тренировка машқ юкламаларини бажариш 

ушун цам керак. У курашши организми системаларнинг, яъни томир, 

нафас олиш системси ва мускул аппаратининг тайжргарлик 

даражасига, спорт техникасининг такомиллашган даражасига ва 

царакатларни тежамли бажара билишига боғлиқдир. 

15-17 жшли белбоғли курашшиларнинг махсус шидамлик 

сифатини ривожлантиришнин умумий қабул қилинган 

усулларидан бири «такрорий зфриқиш»  цисобланади. 

Махсус шидамлик сифатини ривожлантириш ушун машқлар 

шиддати максимал кушнинг 20-50%га тфғри келиши керак, 

машқларнинг фзи эса тфла шаршашгаша бажарилади. Юклама цажми 

толиқишнинг аниқ ифодаланганлиги аломатларини цисобга олган 

цолда ва уларнинг 15-30 марта бажариш имконига қараб танланади, 

машғулотлар асосий қисмининг иккинши ярмига вазифа комплекси 

кфриниши фойдаланиш лозим.  
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