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Annototsiya. Ayollar kurashi sport turida yugori malakali sportchilarning texnik
harakatlarni samarali bajarishda portlovchi kuch sifatlarini takomillashtirish
masalalarini ilmiy-uslubiy asosda tadqiq etishga bag‘ishlangan. Zamonaviy sport
kurashida musobaqa faoliyatining yuqori sur’atda o‘sib borishi, texnik-taktik
harakatlarning murakkablashuvi hamda ragobatning kuchayishi sportchilardan gisga
vaqt ichida maksimal kuch va tezlikni namoyon eta olishni talab etadi. Shu nuqgtayi
nazardan, portlovchi kuch sifati ayollar kurashida hal giluvchi jismoniy sifatlar
gatoriga kiradi.
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AHHoTanuda. CraThsid TNOCBAIIEHA HAYYHO-METOJUYECKOMY HCCIIEIOBAHUIO
BOIIPOCOB ITOBBIIIICHUA B3PBIBHBIX Ka4dyeCTB BBICOKOKBaJII/ICl)I/IHI/IpOB AHHBIX
CIIOPTCMCHOK B 3(1)(1)GKTI/IBHOM BBITIOJIHCHUHM TCXHHUYCCKHUX IIPUCMOB B YKEHCKOM
O0opb0Oe. BBICTpBI POCT COPEBHOBATENBHON AKTHUBHOCTU B COBpEMEHHOW OopbOe,
CIOKHOCTh TEXHUKO-TAKTHYECCKUX I[BI/I)KGHI/Iﬁ u I/IHTeHCI/I(bI/IKaI_[I/Iﬂ COpeBHOBaHHﬁ
TpeOYIOT OT CIOPTCMEHOK JE€MOHCTpPAllUd MAaKCUMaJlbHOM CHJIBI U CKOPOCTH B
KOPOTKHC CPOKH. C oTOM TOUKH 3pCHUS, KAYCCTBO B3prBHOI71 CHUIJIBI ABJIACTCA OJHUM U3
pemaromux GU3nIecKux KauyecTB B )KEHCKOU Ooproe.

KarwueBbie cioBa: OopnOa, aBuxkeHue, (uU3MYecKas MOJArOTOBKA, CIOPT,
(dbu3udeckas moAroToBKa, TPEHUPOBKA, MaCTEPCTBO, CHUJIA, TEXHUKA, TAKTHUKA.

Annototsiya. The article is devoted to the scientific and methodological study of
the issues of improving the explosive qualities of highly qualified athletes in the
effective performance of technical movements in women's wrestling. The rapid growth
of competition activity in modern sports wrestling, the complexity of technical and
tactical movements, and the intensification of competition require athletes to
demonstrate maximum strength and speed in a short time. From this point of view, the
quality of explosive strength is one of the decisive physical qualities in women's
wrestling.

Keywords. Wrestling, movement, physical condition, sport, physical training,
training, skill, strength, technique, tactics.

https://journalss.org/index.php/new Volume-95_Issue-1_February-2026



JOURNAL OF NEW CENTURY INNOVATIONS

Kirish. So‘nggi yillarda xalgaro sport maydonida ayollar kurashi Olimpiya
o‘yinlari, jahon va qit’a chempionatlari dasturida muhim o‘rin egallab kelmoqgda.
Yetakchi sport davlatlari (AQSh, Yaponiya, Xitoy, Rossiya, Turkiya va Yevropa
mamlakatlari) ayollar kurashida yuqori natijalarga erishishda sportchilarning
portlovchi kuch sifatlarini rivojlantirishga alohida e’tibor garatmogda. Zamonaviy
iImiy tadgigotlarda texnik harakatlarni tezkor va kuchli bajarish, ragib qgarshiligini
gisga vaqgt ichida yengish hamda hujum va garshi hujum samaradorligini oshirishda
portlovchi kuch hal giluvchi omil sifatida e’tirof etilmoqgda.

Jahon tajribasi shuni ko‘rsatadiki, yuqori malakali ayollar kurashchilarida texnik
harakatlarning muvaffaqgiyatli bajarilishi mushaklarning tezkor kuch namoyon eta olish
gobiliyati bilan chambarchas bog‘lig. Shu bilan birga, ayollar organizmining
morfofunksional va fiziologik xususiyatlarini inobatga olgan holda portlovchi kuchni
rivojlantirishga yo‘naltirilgan maxsus metodikalar ishlab chigish zarurati mavjud. Bu
esa mazkur yo‘nalishda ilmiy asoslangan tadgiqotlar olib borishni tagozo etadi.

Zamonaviy sport trenirovkasi nazariyasida jismoniy va texnik tayyorgarlikning
integratsiyalashgan holda rivojlantirilishi asosiy tamoyil sifatida garalmoqda. Aynigsa,
sport kurashida texnik harakatlarni yuqori tezlikda va katta kuch bilan bajarish
sportchidan portlovchi kuch sifatlarining mukammal darajada rivojlangan bo‘lishini
talab giladi. Dunyo miqyosida olib borilgan ilmiy tadgigotlar portlovchi kuchni
rivojlantirish mashg‘ulotlarining texnik tayyorgarlik samaradorligini oshirishdagi
muhim rolini tasdiglaydi.

Shu bilan birga, mavjud ilmiy ishlarda asosan erkaklar kurashi yoki umumiy
sportchilar kontingenti o°‘rganilgan bo‘lib, ayollar kurashida yuqori malakali
sportchilarning texnik harakatlarni  bajarishda portlovchi  kuch sifatlarini
takomillashtirishga yo‘naltirilgan maxsus metodik tadgiqotlar yetarli darajada emas.
Bu holat mazkur mavzuning ilmiy dolzarbligini yanada oshiradi.

O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish davlat
siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. So‘nggi yillarda qabul
gilinayotgan Prezident farmonlari va qarorlari, sportni rivojlantirishga qaratilgan
davlat dasturlari doirasida ayollar sporti, xususan, ayollar kurashini ommalashtirish va
yugori sport natijalariga erishish uchun keng imkoniyatlar yaratilmoqda. O‘zbekiston
ayollar kurashi vakillari Osiyo va jahon migyosidagi musobagalarda munosib natijalar
ko‘rsatib kelmoqda.

Asosiy gism. Kurashda texnik harakatlarning (kirish, ushlash, ko‘tarish, burish va
uloqtirish) samarali bajarilishi ko‘p jihatdan sportchining qisqa vaqt ichida yuqori kuch
impulsini hosil gila olishiga bog‘liq. Aynigsa, yuqori malakali ayol kurashchilarda
raqibning qarshiligini yengib o‘tish, muvozanatini buzish (kuzushi), tez kirish (entry)
hamda yakuniy fazada texnikani “portlatib™ bajarish uchun portlovchi kuch sifatlari hal
giluvchi ahamiyatga ega.
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Pedagogik tajribaning boshlang‘ich bosqichida sportchilarning portlovchi kuch
va texnik tayyorgarlik darajasini aniqlash, keyinchalik o‘tkaziladigan mashg‘ulot
jarayonining samaradorligini baholashda muhim ahamiyat kasb etadi. Tajriba
boshidagi ko‘rsatkichlar sportchilarning jismoniy va texnik holatini obyektiv
tavsiflash, shuningdek, tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasida dastlabki tenglikni
ta’minlash imkonini beradi.

Portlovchi kuch sportchilarning gisga vaqt ichida maksimal mushak zo‘riqishini
namoyon eta olish qobiliyatini ifodalaydi va ko‘plab sport turlarida, xususan, kurash,
voleybol, yengil atletika va sport o‘yinlarida yetakchi jismoniy sifatlardan biri
hisoblanadi. Portlovchi kuch darajasi sportchining tezkor-start harakatlari, sakrashlar,
zarba va uloqtirishlar samaradorligida bevosita namoyon bo‘ladi. Shu bois tajriba
boshida ushbu sifatning rivojlanish darajasini aniglash metodik jihatdan asoslangan
hisoblanadi.

Tajriba boshida sportchilarning portlovchi kuchini aniglash uchun amaliyotda
keng qo‘llaniladigan testlardan foydalanildi. Jumladan, joyidan uzunlikka sakrash,
vertikal sakrash (Abalakov yoki Sargent testi), shuningdek, gisga masofaga tezkor
sakrash mashqlari bajarildi. Ushbu testlar mushaklarning tezkor kuch imkoniyatlarini
baholashda ishonchli va informativ vosita sifatida e’tirof etiladi. Olingan natijalar
sportchilarning yosh va sport malakasi darajasiga mos normativlar bilan taggoslab
tahlil gilindi.

Texnik tayyorgarlik darajasini aniglashda sportchilarning tanlangan sport turiga
x0s bo‘lgan asosiy texnik harakatlarni bajarish sifati, aniqligi va barqarorligi baholandi.
Texnik tayyorgarlik sportchining harakatlarni ratsional, igtisodiy va musobaga
sharoitiga yagin holatda bajara olish qobiliyatini ifodalaydi. Tajriba boshida texnik
tayyorgarlikni aniqlash sportchilarning o‘rgatilgan harakatlarni qay darajada
egallaganligini va ularning portlovchi kuch bilan uyg‘unligini ko‘rsatib beradi.

Baholash jarayonida texnik harakatlarni bajarish tezligi, anigligi va ketma-ketligi
hisobga olindi. Shuningdek, ekspert baholash usuli asosida murabbiylar tomonidan
sportchilarning texnik harakatlarni bajarish sifati ball tizimida qgayd etildi. Bu
yondashuv texnik tayyorgarlik darajasini kompleks baholash imkonini yaratdi.

Tajriba boshida olingan natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki, sportchilarning
portlovchi kuch va texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtacha darajada bo‘lib, ular
o‘rtasida sezilarli tafovutlar mavjud emas. Bu holat tajriba va nazorat guruhlarida
boshlang‘ich sharoitning nisbatan teng ekanligini tasdiqlaydi hamda keyingi
pedagogik ta’sir vositalarining samaradorligini aniglash uchun qulay ilmiy asos
yaratadi.

Shunday qilib, tajriba boshida sportchilarning portlovchi kuch va texnik
tayyorgarlik darajasini aniqlash keyingi mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish,
yuklamalarni individual va guruhiy xususiyatlarga moslashtirish hamda tajriba
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yakunida olingan natijalarni obyektiv baholash imkonini beradi.
Tajriba boshida sportchilarning portlovchi kuch tayyorgarlik darajasini
aniqlash bo‘yicha test natijalarining statistik tahlili Jadval 3.1

Guruhlar | n Test nomi X+m Min | Max | Variatsiya
koeffitsienti
(V, %)

Tajriba 15| Joyidan uzunlikka | 2154+2,8 | 205 | 228 51
guruhi sakrash (sm)
Nazorat |15| Joyidan uzunlikka | 213,9+3,1 | 202 | 227 54
guruhi sakrash (sm)
Tajriba 15| Vertikal sakrash 46,2 + 1,1 42 51 4,8
guruhi (sm)
Nazorat | 15| Vertikal sakrash 45,7+ 1,3 41 50 50
guruhi (sm)

Izoh: X — o‘rtacha arifmetik ko‘rsatkich, m — o‘rtacha xatolik, V — variatsiya
koeffitsienti.

Jadval 3.1 da pedagogik tajriba boshida sportchilarning portlovchi kuch
tayyorgarlik darajasini aniqlash maqsadida o‘tkazilgan testlar natijalarining statistik
tahlili keltirilgan. Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdiki, tajriba va nazorat
guruhlarida portlovchi kuchni tavsiflovchi asosiy ko‘rsatkichlar o‘rtacha darajada
shakllangan.

Xususan, joyidan uzunlikka sakrash testi bo‘yicha tajriba guruhidagi
sportchilarning o‘rtacha natijasi 215,4 + 2,8 sm ni, nazorat guruhida esa 213,9 + 3,1
sm ni tashkil etdi. Ushbu ko‘rsatkichlar o‘rtasidagi farq juda kichik bo‘lib, bu
guruhlarning boshlang‘ich portlovchi kuch tayyorgarligi darajasi jihatidan deyarli teng
ekanligini ko‘rsatadi. Minimal va maksimal natijalar oralig‘ining torligi
sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasida keskin tafovutlar mavjud emasligini
tasdiglaydi.

Vertikal sakrash testi natijalari ham shunga o‘xshash holatni ko‘rsatdi. Tajriba
guruhida o‘rtacha ko‘rsatkich 46,2 + 1,1 sm, nazorat guruhida esa 45,7 = 1,3 sm ni
tashkil etdi. Variatsiya koeffitsientining 4,8-5,0 % oralig‘ida bo‘lishi guruh ichidagi
natijalar bir xil darajada ekanligini va o‘lchov natijalarining barqarorligini ko‘rsatadi.

Umuman olganda, portlovchi kuchni baholovchi testlar bo‘yicha tajriba va
nazorat guruhlarida statistik jihatdan sezilarli farg aniglanmadi (p>0,05). Bu holat
pedagogik tajriba boshlanishida guruhlarning teng sharoitda ekanligini, shuningdek,
keyingi bosqichda qo‘llaniladigan mashg‘ulot yuklamalari va metodik ta’sir
vositalarining samaradorligini obyektiv baholash uchun zarur ilmiy shart-sharoitlar
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yaratilganligini ko‘rsatadi.

Shuningdek, olingan dastlabki natijalar sportchilarning portlovchi kuch
tayyorgarligi o‘rtacha darajada ekanligini bildiradi va mazkur sifatni yanada
rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashg‘ulot vositalarini qo‘llash zarurligini
asoslaydi. Bu esa pedagogik tajribaning asosiy magsadini amalga oshirish uchun
muhim metodik omil hisoblanadi.

Tajriba boshida sportchilarning texnik tayyorgarlik darajasini aniglash
bo‘yicha test natijalarining statistik tahlili Jadval 3.2

Guruhlar n Baholash mezonlari X+m Min | Max | V, %
(ball)

Tajriba 15 Texnik harakatlarni bajarish 7,4+0,18 6,5 | 8,5 6,2
guruhi anigligi

Nazorat 15 Texnik harakatlarni bajarish 7,3+0,21 6,4 | 84 6,5

guruhi anigligi

Tajriba 15 Texnik harakatlar tezligi va 7,1 £0,20 6,2 | 8,2 6,8
guruhi ketma-ketligi

Nazorat 15 Texnik harakatlar tezligi va 7,0+ 0,22 6,1 | 8,1 7,0
guruhi ketma-ketligi

Jadval 3.2 da pedagogik tajriba boshida sportchilarning texnik tayyorgarlik
darajasini aniqlash magqgsadida o‘tkazilgan test natijalarining statistik tahlili aks
ettirilgan. Jadvalda keltirilgan ma’lumotlar sportchilarning tanlangan sport turiga xos
asosiy texnik harakatlarni bajarish sifati va ularning barqarorlik darajasini tavsiflaydi.

Xulosa:

Taraqgiyot yordam ko'rsatuvchi, zamonaviy kurash sportida yugori darajaga
ko'ra, texnik texnik vositalarni mukammal o'zlashtirish, ularni tezkor, kuchli va shuni
yaxshilash mumkin bo'lgan chambarchas bilan bog'liqdir. foyda, portlovchi kuch sifat
usullarini gisga vaqt oralig'ida samarali amalga oshirishda hal muhim kasb etadi.

Nazariy tahlillar asosida portlovchi kuchning fiziologik va biomekanik
mexanizmlari, uning texnik mahorati bilan o'zaro bog'ligligi ochib berildi. limiy
adabiyotlar tahlili shuni ko'rsatadiki, portlovchi kuchni tayyorlash bilan
integratsiyalashgan holda texnik parvarishlash ayollar kurashi yo'nalishida yetarlicha
chuqur tadgiq etmagan.

O'zining pedagogik tajribasi isbotladi:

. tajriba guruhida kuch ko'rsatkichlari portlovchi darajasi oshdi;
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. texnik aniglik ko'rsatkichlari ravishdagi yaxshilandi;
« texnik ketma-ketlik va kombinatsion tozalash ortdi;
o harakatlar, koordinatsiyasi va bargarorligi mustahkamlandi.
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