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Annotatsiya: Mazkur tezisda kurashchilarning vyillik tayyorgarlik jarayonida
maxsus jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasi tahlil
gilingan. Tadgiqot davomida sportchilarning kuch, tezkorlik, chidamlilik va maxsus
harakat qobiliyatlarining vyillik tayyorgarlik bosqichlari bo‘yicha rivojlanishi
o‘rganildi. Olingan natijalar mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish  va
kurashchilarning sport mahoratini oshirishda muhim ahamiyat kasb etadi.
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DYNAMICS OF SPECIAL PHYSICAL TRAINING OF WRESTLERS
DURING THE ANNUAL TRAINING PROCESS

Annotation: This thesis analyzes the dynamics of special physical fitness
indicators of wrestlers during the annual training cycle. The study examines the
development of strength, speed, endurance, and specific motor abilities of athletes at
different stages of yearly preparation. The obtained results are significant for
optimizing training loads and improving the athletic performance of wrestlers.

Key words: wrestling, annual training cycle, special physical fitness,
dynamics, training process, physical abilities.

JTAHAMMKA CIIEIUAJIBHON ®U3UYECKOM MMOJAIOTOBKHA
BOPIHOB B PAMKAX EXEI'OJHOI'O TPEHUPOBOYHOI'O ITPOHECCA

AHHOTanMsA: B naHHOM Te3uce paccMaTpuBaeTCs IMHAMHUKA IIOKas3aTeneu
CHELMAJIbHOW  (U3NYECKOW MOATOTOBJIEHHOCTH OOpLOB B TOJWYHOM LIHKIIE
TpEeHUPOBKU. B xone wuccienoBaHuss HW3y4eHbl HM3MEHEHUS CHIblL, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTU M CIELMAIBHBIX JIBUTATEIBHBIX KAYECTB CIIOPTCMEHOB HA PA3JIMYHBIX
ATanax roAMYHON MoAroToBKU. IlomydeHHble pe3ysibTaThl MOTYT OBITh UCIIONb30BAHbI
OpU IUIAHUPOBAHWM TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K M IOBBILIEHHMH CIOPTUBHOIO
MacTepcTBa OOPIIOB.

KiioueBble ciaoBa: Oopn0a, TOAWYHBIM  TPEHUPOBOUYHBIM  MpoIiecC,
crenuaigbHas (u3nueckass MNOArOTOBKA, IUHAMHKA, TPEHUPOBOUHBIE HArpy3KH,
¢busnyeckue KayecTna.

Dolzarbligi. Bugungi kunda jahon sportida, xususan, milliy va xalgaro
migyosda rivojlanib borayotgan kurash sport turida yugori natijalarga erishish
sportchilarning jismoniy va funksional tayyorgarlik darajasiga bevosita bog ‘liqdir.
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Zamonaviy sport talablari kurashchilardan nafagat texnik-taktik mahoratni, balki
yugori darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni ham talab etmogda. Aynigsa,
musobaga jarayonida kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaggonlik va maxsus harakat
sifatlarining uyg ‘un rivojlangan bo ‘lishi muhim ahamiyat kasb etadi.

Yillik tayyorgarlik jarayoni sportchilarning funksional imkoniyatlarini izchil
rivojlantirish va sport formasini optimal darajada shakllantirishga xizmat qiladi.
Ushbu jarayonda mashg‘ulot yuklamalarining to‘g‘ri rejalashtirilmasligi yoki maxsus
jismoniy tayyorgarlik dinamikasining yetarlicha hisobga olinmasligi sport
natijalarining pasayishiga, jarohatlar xavfining oshishiga olib kelishi mumkin. Shu
sababli kurashchilarning vyillik tayyorgarlik bosgichlarida maxsus jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasini ilmiy asosda o‘rganish
dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.

Mazkur mavzuning dolzarbligi shundaki, u mashg‘ulot jarayonini
takomillashtirish, sportchilar tayyorgarligini samarali boshgarish va yuqori sport
natijalariga erishish uchun ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigish imkonini beradi.

Kurash sport turi o‘zining yuqori jismoniy yuklamalari, tezkor harakatlar va
murakkab texnik elementlari bilan ajralib turadi. Ushbu sport turida muvaffagiyatga
erishish uchun sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi bilan bir gatorda
maxsus jismoniy tayyorgarligi ham yuqori darajada bo‘lishi talab etiladi. Maxsus
jismoniy tayyorgarlik kurashchilarning musobaqa faoliyatiga xos bo‘lgan harakatlarni
samarali bajarish, ragibga garshi kurashish va musobaga davomida yugori ish
gobiliyatini saglab golish imkonini beradi.

Yillik tayyorgarlik jarayoni tayyorlov, musobaga va o‘tish davrlaridan iborat
bo‘lib, har bir bosqichda sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishga turlicha
yondashuv talab etiladi. Aynan shu bosgichlarda maxsus jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining qanday o‘zgarishi, gaysi davrda ularning yuqgori darajaga chigishi
yoki pasayishi murabbiylar uchun muhim axborot manbai hisoblanadi.

Shu nugtai nazardan, kurashchilarning yillik tayyorgarlik jarayonida maxsus
jismoniy tayyorgarligi dinamikasini o‘rganish mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda
rejalashtirish, yuklamalarni optimallashtirish va sportchilarning sport mahoratini
oshirishga xizmat giladi. Ushbu tadgiqot natijalari kurash sportida tayyorgarlik
tizimini takomillashtirishga hamda yuqori natijalarga erishish uchun zarur bo‘lgan
metodik tavsiyalarni ishlab chiqishga yo‘naltirilgan.

Tadgigot maqgsadi

Yillik tayyorgarlik jarayonining turli bosqichlarida kurashchilarning maxsus
jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasini aniglash hamda
ushbu ko‘rsatkichlar asosida mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishga gqaratilgan
ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadqgigot vazifalari

1. Kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini tavsiflovchi asosiy
jismoniy sifatlar (kuch, tezkorlik, chidamlilik va maxsus harakat gobiliyatlari)
mazmunini va ularning kurash sportidagi ahamiyatini tahlil gilish.
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2. Yillik tayyorgarlik jarayonining tayyorlov, musobaga va o‘tish
davrlarida kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi darajasini aniglash va
baholash.

3. Mashg‘ulot yuklamalari ta’sirida maxsus jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasini statistik jihatdan tahlil qilish.

4, Olingan natijalar asosida  kurashchilarning  maxsus  jismoniy
tayyorgarligini oshirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish
bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

Kurash sportida yillik tayyorgarlik jarayoni sportchilarning jismoniy,
funksional va texnik-taktik imkoniyatlarini izchil rivojlantirishga garatilgan
murakkab va ko‘p bosqichli tizim hisoblanadi. Ushbu jarayonda maxsus jismoniy
tayyorgarlik yetakchi o‘rin egallab, sportchilarning musobaga faoliyatidagi
samaradorligini belgilovchi asosiy omillardan biri sifatida namoyon bo‘ladi. Maxsus
jismoniy tayyorgarlik kurashchilarning kuch, tezkorlik-kuch, maxsus chidamlilik,
chagqonlik va muvozanatni saglash qobiliyatlarining rivojlanish darajasi bilan
tavsiflanadi.

Kurash sporti yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni talab etuvchi sport
turlaridan biri bo‘lib, unda sportchining kuch, tezkorlik, maxsus chidamlilik va
koordinatsion qobiliyatlari hal giluvchi ahamiyatga ega. Ushbu sifatlarning yetarli
darajada rivojlanmaganligi musobaga faoliyatida texnik-taktik harakatlarning to‘liq
amalga oshirilmasligiga olib keladi. Shu sababli kurashchilarning yillik tayyorgarlik
jarayonida maxsus jismoniy tayyorgarligini tizimli va ilmiy asosda shakllantirish
muhim hisoblanadi.Yillik tayyorgarlik jarayonining tuzilishi va mazmuni. Sport
nazariyasiga ko‘ra, yillik tayyorgarlik jarayoni uch asosiy davrga bo‘linadi:
tayyorlov, musobaga va o‘tish davrlari. Har bir davr o‘ziga xos magsad va
vazifalarga ega bo‘lib, mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va intensivligi bilan
farglanadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, tayyorlov davrida umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlikning poydevori yaratiladi, musobaga davrida esa erishilgan
jismoniy sifatlar maksimal darajada namoyon etiladi, o‘tish davrida esa organizmning
tiklanishi ta’minlanadi.

Yillik tayyorgarlik tizimining ilmiy-nazariy asoslari. Zamonaviy sport
nazariyasiga ko‘ra, yillik tayyorgarlik sportchilarning funksional imkoniyatlarini
maksimal darajada rivojlantirishga yo‘naltirilgan uzluksiz jarayon bo‘lib, u ma’lum
gonuniyatlar asosida tashkil etiladi. Ushbu jarayon sportchining yosh xususiyatlari,
tayyorgarlik darajasi, sport malakasi va musobaga faoliyati talablari bilan uzviy
bog‘liq holda olib boriladi. Kurashchilarning yillik tayyorgarligi davomida maxsus
jismoniy tayyorgarlik umumiy tayyorgarlikdan bosgichma-bosgich ajralib chiqib,
musobagaga yaqin davrlarda yetakchi ahamiyat kasb etadi.

[Imiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, yillik tayyorgarlik jarayonida mashg‘ulot
yuklamalarining izchil oshib borishi sportchining organizmini yuqgori yuklamalarga
moslashishini ta’minlaydi. Aynigsa, kurashchilarda mushak kuchi va yurak-qon tomir
tizimining funksional holati yil davomida sezilarli darajada o‘zgaradi. Bu esa maxsus
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining dinamik rivojlanishini yuzaga keltiradi.
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Tayyorlov davrida kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi asosan
kuch va chidamlilik sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltiriladi. Mashg‘ulotlarda
og‘irliklar bilan bajariladigan mashgqlar, juftlikda qarshilik ko‘rsatish elementlari,
kurashga xos maxsus mashglar keng qo‘llaniladi. [lmiy manbalarga tayangan holda
aytish mumkinki, ushbu davrda kuch ko‘rsatkichlarining sezilarli oshishi kuzatiladi,
bu esa keyingi bosgichlarda yugori sport natijalariga erishish uchun zarur shart-
sharoit yaratadi.

Maxsus jismoniy sifatlarning rivojlanish dinamikasi. Tadgigqot jarayonida
aniglanishicha, kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi yillik tayyorgarlik
davomida bir maromda emas, balki to‘lqginli dinamikada rivojlanadi. Masalan,
tayyorlov davrining oxiriga kelib kuch va umumiy chidamlilik ko‘rsatkichlari yuqori
darajaga yetadi. Bu holat mashg‘ulot yuklamalarining hajmi katta, intensivligi esa
nisbatan o‘rtacha bo‘lishi bilan izohlanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning mazmuni va tarkibi. Maxsus jismoniy
tayyorgarlik kurash sportining texnik va taktik xususiyatlariga mos bo‘lgan jismoniy
sifatlarni rivojlantirishni o‘z ichiga oladi. U asosan kurashga xos bo‘lgan kuch
harakatlari, qisqa vaqt ichida maksimal zo‘riqish, raqib qarshiligini yengib o‘tish va
jang davomida yuqori ish qobiliyatini saglab qolishga qaratilgan. Shu nugtai
nazardan, maxsus jismoniy tayyorgarlik umumiy jismoniy tayyorgarlikka nisbatan
aniqroq va magsadliroq xarakterga ega.

Kuzatuvlar shuni ko‘rsatadiki, tayyorlov davrida bajariladigan maxsus
mashglar sportchilarning mushak kuchini oshirish bilan birga, ularning texnik
elementlarni bajarish sifatini ham yaxshilaydi. Masalan, turli xil garshilik bilan
bajariladigan mashqlar, juftlikda kurashish elementlari va maxsus tayanch-harakat
mashqlari kurashchilarning jismoniy imkoniyatlarini kengaytiradi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi.  Yillik
tayyorgarlik jarayonida maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari bir xil darajada
saglanib qolmaydi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, tayyorlov davrida jismoniy
sifatlarning o‘sishi kuzatilsa, musobaqa davrida ularning bargarorlashuvi va optimal
darajada namoyon bo‘lishi ta’minlanadi. O‘tish davrida esa ma’lum darajada
pasayish holatlari gayd etiladi, biroq bu sportchining keyingi tayyorgarlik bosgichiga
moslashuvi uchun zarur jarayon hisoblanadi.

Aynigsa, maxsus chidamlilik ko‘rsatkichlari kurashchilarning musobaqa
faoliyatida muhim rol o‘ynaydi. Jang davomida yuqori sur’atni saqlab qolish va
oxirgi daqiqalargacha faol harakat qilish ko‘p jihatdan aynan ushbu sifatning
rivojlanganlik darajasiga bog‘liqdir. Statistik tahlillar shuni tasdiglaydiki, maxsus
chidamliligi yuqori bo‘lgan sportchilar musobaqalarda ko‘proq muvaffaqiyat
gozonadi.

Musobaga davrida esa maxsus tezkorlik-kuch va maxsus chidamlilik sifatlari
yetakchi ahamiyat kasb etadi. Kurashchilarning gisqa vaqt ichida maksimal kuch
sarflash, tezkor hujum va qarshi hujumlarni amalga oshirish gobiliyati aynan shu
davrda eng yuqori darajada namoyon bo‘ladi. Amaliy kuzatuvlar shuni ko‘rsatadiki,
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musobaga davrida mashg‘ulotlar soni kamayib, ularning intensivligi oshiriladi, bu esa
sport formasining cho‘qqiga chiqishiga xizmat qiladi.

O‘tish davrida esa maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarida ma’lum
darajada pasayish kuzatiladi. Bu jarayon fiziologik jihatdan tabiiy hisoblanib,
organizmning tiklanishi va keyingi vyillik tayyorgarlik sikliga moslashuvini
ta’minlaydi. Biroq ushbu davrda jismoniy faollikni keskin kamaytirish maxsus
sifatlarning sezilarli pasayishiga olib kelishi mumkin, shu sababli tiklovchi
mashg‘ulotlarning to‘g‘ri tashkil etilishi muhim hisoblanadi.

Mashg‘ulot yuklamalari va ularning ta’siri. Yillik tayyorgarlik jarayonida
mashg‘ulot yuklamalarining to‘g‘ri taqsimlanishi maxsus jismoniy tayyorgarlik
dinamikasiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Ilmiy-amaliy tajribalar shuni tasdiglaydiki,
yuklamalarning haddan tashqari oshirilishi sportchilarda ortiqgcha charchash,
funksional holatning pasayishi va jarohatlanish xavfining ortishiga olib keladi.
Aksincha, yetarli darajada yuklama berilmasligi maxsus jismoniy sifatlarning
rivojlanishini sekinlashtiradi.

Tadqiqot davomida kuzatilgan natijalarga ko‘ra, mashg‘ulot yuklamalarining
bosgichma-bosqich oshirib borilishi va sportchilarning individual xususiyatlarini
hisobga olish maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining barqaror o°‘sishini
ta’minlaydi. Aynigsa, kuch va maxsus chidamlilik mashglarining uyg‘unlashuvi
kurashchilarning musobaga jarayonidagi samaradorligini oshiradi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik va sport natijalari o‘rtasidagi bog‘liglik.
Kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi darajasi ularning musobaga natijalari
bilan chambarchas bog‘liq ekanligi ko‘plab ilmiy tadqiqotlarda isbotlangan. Yuqori
darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportchilar musobaga
davomida texnik usullarni aniq va samarali bajarish, raqib garshiligiga bardosh berish
hamda jang oxirigacha yuqori faollikni saqlab qolish imkoniyatiga ega bo‘ladi.

Tadqiqot natijjalari shuni ko‘rsatadiki, yillik tayyorgarlik jarayonida maxsus
jismoniy tayyorgarligi izchil oshib borgan kurashchilarda musobaqga g‘alabalari soni
va texnik harakatlar samaradorligi yuqori bo‘ladi. Bu holat maxsus jismoniy
tayyorgarlikni rejalashtirish va nazorat qilishning muhimligini yana bir bor
tasdiqlaydi. Tahlil va umumlashtirish. O‘tkazilgan tahlillar asosida aytish mumkinki,
kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi yillik tayyorgarlik jarayonida
murakkab va ko‘p omilli dinamikaga ega. Ushbu dinamikani chuqur o‘rganish
murabbiylarga mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda boshqarish, yuklamalarni
optimallashtirish va sportchilarning individual imkoniyatlarini to‘liq namoyon etish
imkonini beradi.

Shunday qilib, yillik tayyorgarlik jarayonida maxsus jismoniy tayyorgarlik
dinamikasini hisobga olish kurash sportida yuqori natijalarga erishishning muhim
sharti hisoblanadi. Tadqgiqot natijalari mashg‘ulot tizimini takomillashtirish va
sportchilar tayyorgarligini samarali tashkil etishga xizmat giladi.
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Mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish va nazorat qilish. Kurashchilarning maxsus
jismoniy tayyorgarligini samarali rivojlantirish mashg‘ulot jarayonini to‘g‘ri
rejalashtirish va doimiy nazorat qilishni talab etadi. Mashg‘ulot yuklamalarining
hajmi va intensivligini sportchining individual imkoniyatlariga moslashtirish yuqori
natijalarga erishishning muhim omili hisoblanadi. llmiy-amaliy tajribalar shuni
ko‘rsatadiki, individual yondashuv asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar
sportchilarning jismoniy sifatlarini tezroq va barqgarorroq rivojlantiradi.

Nazorat mashglari va testlar yordamida maxsus jismoniy tayyorgarlik
darajasini baholab borish murabbiylarga mashg‘ulot jarayoniga o‘z vaqtida
tuzatishlar kiritish imkonini beradi. Bu esa sportchilarning ortigcha charchashining
oldini olish va mashg‘ulot samaradorligini oshirishga xizmat qiladi.

Amaliy ahamiyati. O‘tkazilgan tahlillar asosida aytish mumkinki, yillik
tayyorgarlik jarayonida maxsus jismoniy tayyorgarlik dinamikasini chuqur o‘rganish
kurash sportida yugori natijalarga erishish uchun zarur shart hisoblanadi. Mazkur
jarayonni ilmiy asosda tashkil etish sportchilarning musobaga faoliyatida barqgaror
natijalar ko‘rsatishiga yordam beradi.

Shunday qilib, kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini yillik
tayyorgarlik tizimi doirasida rivojlantirish, mashg‘ulot yuklamalarini oqilona
tagsimlash va ularni doimiy nazorat gilish sport mahoratini oshirishning muhim
omillaridan biri hisoblanadi.

Xulosa. O ‘tkazilgan tahlillar shuni ko ‘rsatdiki, kurashchilarning yillik
tayyorgarlik jarayonida maxsus jismoniy tayyorgarligi sport natijalarini belgilovchi
asosiy omillardan biri hisoblanadi. Maxsus jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi
sportchilarning musobaga faoliyatida texnik-taktik harakatlarni samarali amalga
oshirish, yuqori ish qobiliyatini saglab golish hamda raqib garshiligiga bardosh
berish imkoniyatlarini belgilaydi.

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, yillik tayyorgarlik jarayonining turli bosgichlarida
maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari bir xil darajada rivojlanmaydi, balki
ma’lum qonuniyatlar asosida o‘zgarib boradi. Tayyorlov davrida kuch va chidamlilik
sifatlarining sezilarli darajada oshishi kuzatilsa, musobaga davrida maxsus tezkorlik-
kuch va maxsus chidamlilik sifatlari optimal darajada namoyon bo‘ladi. O‘tish
davrida esa jismoniy ko‘rsatkichlarning ma’lum darajada pasayishi tabiiy holat
bo‘lib, sportchilarning tiklanish jarayonini ta’minlaydi.

Shuningdek, mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va intensivligini ilmiy asosda
rejalashtirish maxsus jismoniy tayyorgarlik dinamikasiga bevosita ta’sir ko‘rsatishi
aniqlandi. Individual yondashuv asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar sportchilarning
funksional imkoniyatlarini to‘liq namoyon etishiga va sport formasining barqaror
saglanishiga xizmat giladi.

Tadgiqot davomida olingan natijalar kurashchilarning maxsus jismoniy
Nazorat testlari va monitoring vositalaridan foydalanish mashg‘ulot jarayonini o‘z
vaqtida tuzatish, ortigcha yuklamalarning oldini olish va sportchilar salomatligini
saqglash imkonini beradi.
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Xulosa qilib aytganda, yillik tayyorgarlik jarayonida kurashchilarning maxsus
jismoniy tayyorgarligi dinamikasini hisobga olgan holda tashkil etilgan mashg‘ulot
tizimi sport mahoratini oshirish, musobagalarda yuqori va bargaror natijalarga
erishish hamda kurash sporti tayyorgarlik tizimini takomillashtirish uchun muhim
IImiy-amaliy ahamiyatga ega.
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