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Annotatsiya. Ushbu maqolada milliy kurash sportining yoshlar salomatligiga
jismoniy, psixologik va ijtimoiy jihatdan ko‘rsatadigan ijobiy ta’siri ilmiy asosda tahlil
gilingan. Tadqiqot jarayonida 13—18 yoshli yoshlar ishtirokida o‘tkazilgan
mashg‘ulotlar natijalari asosida ularning umumiy jismoniy rivojlanishi, yurak-gon
tomir va nafas olish tizimi faoliyati, mushak kuchi, bardoshlilik darajasi hamda ruhiy
holatidagi o‘zgarishlar baholandi. Natijalar milliy kurash bilan muntazam
shug‘ullanish yoshlarning sog‘lig‘ini mustahkamlash, immunitetni oshirish, stressga
chidamlilikni kuchaytirish va ijtimoiy moslashuvini yaxshilashda muhim omil ekanini
ko‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: milliy kurash, yoshlar salomatligi, jismoniy rivojlanish, sog‘lom
turmush tarzi, psixologik bargarorlik, jismoniy tarbiya.

AHHoTanusi. B cTatbe Hay4HO MPOAHAIM3UPOBAHO MOJOKUTEIBHOE BIUSHHUE
HAI[MOHATFHOW OOpHOBI HAa (PHU3UUECKOE, TICUXOJIOTHUECKOE U COIMAIBLHOE 3710POBHE
Mononexu. Ha ocHOBe pe3ynbTaTOB TPEHHPOBOK, MPOBEICHHBIX CPEAH IOHOIIEH U
neBylmiek B Bo3pacte 13-18 ner, oueHeHbl Mokazareian (HU3MUECKOro Ppa3BUTHS,
GYHKIUM  CEpAEYHO-COCYJUCTOM M JbIXaTebHOM CHUCTEM, MBIIIEYHAs CHIIA,
BBIHOCIMBOCTh M IICMXO3MOLMOHANIbHOE  cocTosiHue. llomyuyeHHble JaHHbBIE
MOKA3bIBAIOT, YTO PETyJSpHbIE 3aHITHS HALMOHAIBHONH OOpHOOH CHOCOOCTBYIOT
YKPETUVIEHUIO  3/I0POBbS  MOJIOJICKH, TOBBIMICHUIO WMMYHHUTETa, Pa3BUTHIO
CTPECCOYCTOMYMBOCTH U COLIMATIBLHON aIanTaliy.

KuroueBble cjioBa: HalmoHanbHas O0pb0a, 3J0pOBhE MOJIOACKH, (DU3UUECKOE
pa3BuUTHE, 370pPOBBIH 00pa3 JKHU3HM, TCUXHYECKas YCTONYMBOCTh, (PUINYECKOE
BOCIIUTAHUE.

Annotation. This article analyzes the positive impact of national wrestling on the
physical, psychological, and social health of young people. Based on training results
of adolescents aged 13—18, indicators of physical development, cardiovascular and
respiratory system function, muscle strength, endurance, and psychological stability
were evaluated. The findings confirm that regular participation in national wrestling
improves youth health, strengthens immunity, increases stress resistance, and enhances
social adaptation.

Keywords: national wrestling, youth health, physical development, healthy
lifestyle, psychological stability, physical education.
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Kirish.

Milliy kurash o‘zbek xalqining boy madaniy merosiga mansub, asrlar davomida
shakllangan milliy sport turlaridan biri bo‘lib, bugungi kunda nafaqat sport
musobaqalari, balki yoshlar salomatligini mustahkamlash, ularni jismonan barkamol
etib tarbiyalashning samarali vositasi sifatida ham e’tirof etilmoqda. Kurash sporti
orqali yoshlarni sog‘lom turmush tarziga jalb etish, ularning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy
rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatish muhim ahamiyat kasb etadi[l]. Ayniqgsa,
zamonaviy texnologiyalar asrida harakatsizlik, noto‘g‘ri ovqatlanish, stress va zararli
odatlar yoshlar salomatligiga salbiy ta’sir ko‘rsatayotgan bir davrda milliy kurashning
sog‘lomlashtiruvchi imkoniyatlari yanada ortib bormoqda. Ushbu maqolada milliy
kurash bilan muntazam shug‘ullanishning yoshlar salomatligiga jismoniy, psixologik
va 1jtimoiy jihatdan ko‘rsatadigan ta’siri ilmiy-nazariy va amaliy asosda tahlil
gilindi[2].

Metodlar.

Tadqiqot jarayonida jismoniy tarbiya va sport nazariyasi bo‘yicha ilmiy
adabiyotlar, sport fiziologiyasi, sport tibbiyoti va pedagogika sohasidagi manbalar
tahlil qilindi. Shuningdek, 13—-18 yoshli o‘g‘il-qgizlar ishtirokida olib borilgan
mashg‘ulotlar kuzatuvi, jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini baholash, funksional
holatni aniqlash bo‘yicha test sinovlari natijalari umumlashtirildi. Tadgiqot davomida
pedagogik kuzatuv, taqgoslash, so‘rovnoma Vva statistik tahlil metodlaridan
foydalanildi. Mashg‘ulotlar jarayonida umumiy jismoniy tayyorgarlik, maxsus
kurashga xos mashglar, kuch, chaqgonlik, muvozanat, tezkorlik va bardoshlilikni
rivojlantiruvchi mashglar tizimli ravishda qo‘llanildi. Mashg‘ulotlar oldidan va
yakunida yoshlarning yurak urish tezligi, nafas olish chastotasi, mushak kuchi,
umumiy chidamliligi va psixologik holati bo‘yicha ma’lumotlar qayd etildi[4].

Natijalar.

O‘tkazilgan kuzatuv va tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki, milliy kurash bilan
muntazam shug‘ullanish yoshlarning umumiy sog‘lig‘ini mustahkamlashga sezilarli
darajada ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Mashg‘ulotlar davomida yoshlarning yurak-gon tomir
tizimi faoliyati yaxshilangani, nafas olish tizimi sig‘imi oshgani, mushaklar kuchi va
harakat apparati rivojlangani kuzatildi. Tajriba guruhidagi yoshlarning 10-12 haftalik
mashg‘ulotlardan so‘ng umumiy chidamlilik ko‘rsatkichlari o‘rtacha 20-25 foizga
oshgani aniglandi. Skelet-mushak tizimi mustahkamlanib, gavda tikligi yaxshilandi,
umurtga pog‘onasiga tushadigan yuklama to‘g‘ri tagsimlana boshladi. Bu esa o‘smirlar
orasida keng uchraydigan skolioz, bo‘yin va bel og‘riglari kabi muammolarning oldini
olishda muhim omil bo‘lib xizmat gildi. Shuningdek, milliy kurash mashg‘ulotlari
ortigcha vaznning kamayishi, moddalar almashinuvining faollashuvi va immunitetning
mustahkamlanishiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatdi[3].
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Tadgiqot natijalari shuni ham ko‘rsatdiki, milliy kurash nafagat jismoniy, balki
psixologik salomatlikni mustahkamlashda ham muhim ahamiyatga ega. Mashg‘ulotlar
jarayonida yoshlarning o‘ziga bo‘lgan ishonchi ortdi, irodaviy sifatlar — sabr, matonat,
gat’iyat, bardoshlilik, mas’uliyat hissi sezilarli darajada shakllandi. Kurash o‘yinlarida
ragib bilan to‘g‘ridan-to‘g‘ri kurashish yoshlarni qo‘rquvni yengishga, stressga
chidamlilikni oshirishga va tezkor garor gabul gilishga o‘rgatadi. Mashg‘ulotlarda
doimiy intizom, murabbiy ko‘rsatmalariga gat’iy rioya gilish odati yoshlarning
kundalik hayotida ham tartiblilik, mas’uliyat va maqsadlilikni shakllantiradi.
Psixologik so‘rovnoma natijalariga ko‘ra, kurash bilan shug‘ullanayotgan yoshlar
orasida asabiylik, tajovuzkorlik va ijtimoiy moslashuv muammolari ancha past
bo‘lgani gayd etildi.

Milliy kurashning yoshlar salomatligiga ta’siri uning ijtimoiy ahamiyati bilan
ham chambarchas bog‘liqdir. Kurash jamoada ishlash, jamoadoshlarga hurmat, ragibga
nisbatan odob-axloq me’yorlariga rioya qilish, g‘alaba va mag‘lubiyatni to‘g‘ri qabul
gilish kabi muhim hayotiy ko‘nikmalarni shakllantiradi. Aynigsa, o‘sib kelayotgan
avlodni milliy gadriyatlarga hurmat ruhida tarbiyalashda, vatanparvarlik tuyg‘ularini
mustahkamlashda milliy kurashning tarbiyaviy imkoniyatlari juda katta. Yoshlar milliy
sport orgali o‘z tarixini, milliy an’analarini, ajdodlar merosini anglay boshlaydi. Bu esa
ularning ma’naviy dunyosini boyitadi, zararli odatlardan yiroq bo‘lishiga Xizmat
giladi[5].

Muhokama.

Muhokamalar shuni ko‘rsatadiki, milliy kurash sporti yoshlarning sog‘lom
rivojlanishi uchun eng qulay sport turlaridan biridir. Kurash mashg‘ulotlari ochiq
havoda yoki yaxshi shamollatiladigan sport zallarida o‘tkazilishi, maxsus gimmat
jihozlarni talab gilmasligi bilan ham qulaydir. Mashg‘ulotlar yosh xususiyatiga mos
ravishda bosgichma-bosgich tashkil etilsa, bu sport turi ortiqgcha zo‘rigishsiz,
jarohatlarsiz yuqori samaradorlik beradi. Shu bilan birga, kurash jarayonida
muvozanatni saglash, og‘irlik markazini to‘g‘ri boshqarish, ragib kuchidan to‘g‘ri
foydalanish kabi harakatlar tananing barcha mushak guruhlarini uyg‘un rivojlantiradi.
Bu esa yosh organizmning proporsional o‘sishi va umumiy jismoniy tayyorgarligining
oshishiga olib keladi.

Milliy kurashning sog‘lomlashtiruvchi ta’siri jarohatlar profilaktikasida ham
muhim ahamiyat kasb etadi. To‘g‘ri yiqilishni o‘rganish, mushaklarning elastikligi,
bo‘g‘imlarning harakatchanligini oshirish yoshlarni kundalik hayotdagi yigilishlar,
turli jarohatlardan himoyalashga yordam beradi. Tadgiqot davomida kuzatilgan
sportchilarda oddiy jismoniy mashglar bilan shug‘ullanuvchilarga nisbatan
shikastlanish holatlari kamroq gayd etildi. Bu holat milliy kurashning xavfsiz sport turi
ekanligini tasdiglaydi.

Xulosa.
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Xulosa qilib aytganda, milliy kurash sporti yoshlar salomatligini
mustahkamlashda ko‘p qirrali ijobiy ta’sirga ega bo‘lgan samarali jismoniy tarbiya
vositasidir. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, muntazam kurash mashg‘ulotlari
yoshlarning jismoniy rivojlanishini jadallashtiradi, yurak-qon tomir va nafas olish
tizimi faoliyatini yaxshilaydi, mushak kuchi va umumiy chidamlilikni oshiradi. Shu
bilan birga, psixologik bargarorlik, irodaviy sifatlar, ijtimoiy moslashuv va ma’naviy
tarbiya jarayoniga ham Kkatta ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Milliy kurash orqali yoshlarni
sog‘lom turmush tarziga jalb etish, ularning jismonan va ruhan barkamol bo‘lib voyaga
yetishida mustahkam poydevor yaratiladi. Shuning uchun ta’lim muassasalarida, sport
maktablarida va mahallalarda milliy kurash mashg‘ulotlarini keng joriy etish, unga
yoshlarni ommaviy jalb gilish zamonaviy sport siyosatining muhim yo‘nalishlaridan
biri bo‘lishi lozim.
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