ISSN:
2181-3906

2025

14-16 YOSHLI BELBOG' KURASHCHILARNI MUSOBAQA OLDI SIKLIDA MAXSUS
TAYYORGARLIGINI OPTIMALLASHTIRISH
Rasulov A.S.
0’zDJTSU., Katta o’qituvchi.

Kazoqov R.T.
0’zDJTSU., Katta o’qituvchi.

Opunos O0.0.
0’zDJTSU., O’qituvchi.

Quvondiqov J.1.
0’zDJTSU., O’qituvchi.
https://doi.org/10.5281/zenodo.15306433

Annotatsiya. 14-16 yoshli belbog'li kurashchilarning musobagasi oldi tayyorgarlik
siklidagi maxsus tayyorgarligini rivojlantirishning o'ziga xos xususiyatlari ko'rib chigiladi.

O'smir sportchilarning fiziologik va jismoniy mashglar olgan holda mashg'ulot
yuklamalarini tagsimlash, maxsus jismoniy sifatlarni (tezkorlik-kuch, maxsus tozalashlik,
egiluvchanlik), texnik-taktik mahorat va jismoniy tarbiyani ta'minlash bo'yicha uslubiy tavsiyalar
beradi. Magsad — musobaga oldidagi sport formasining choqgisiga erishish uchun ilmiy
muammolarni taklif etishdir.

Kalit so'zlar: Belbog'li kurashi, o'smir kurashchilar, musobaqga oldi tayyorgarlik, maxsus
tayyorgarlik, maxsus kiyim, texnik-taktik tayyorgarlik, tibbiy tayyorgarlik, mashg'ulot yuklamasi,
sport formasi, o'smirlik davri.

ONTUMMU3AIINA CHIEIIMAJIBHOM MMOJAIOTOBKHA BOPIIOB HA MOSICAX 14-16
JIET B TIPEJCOPEBHOBATEJIBHOM IHUKJIE

Annomauun. Paccmompenvt ocobeHnocmu Gopmuposanust CReyuaibHol n0020MosKU 6
npeocopesHOBAMENbHOM YuKle No02omosku 6opyos Ha nosicax 14-16 nem. Jaromces
MemoouyecKue  peKOMeHOayuu Nno  pacnpeoesenuio  MpeHUPOBOYHLIX — HACPY30K Ol
CHOPMCMEH08-NOOPOCMKO8, GKIIOUAIOWUX  (DUSUONIOSUYECKVIO U  (DUULECKVIO NOO020MOBKY,
06@6‘1’!@1{1/{6'&}0114)/}0 paseumue  CcneyualbHvlx qbu3uuec7<ux Kauecme (CKOpOCWlHO-CuJZOGblx,
cneuuaﬂbﬂoﬁ JIOBKOCMU, 2u6kocmu), MEeXHUKO-MAaKmud4ecKux HaevblKkoe U gbu3uqea<020
BOCNUMAHUAI. Ueﬂb — npe()/zoafcumb HAay4Hble peuleHusl Ol OOCMUIICEHUSL MAKCUMATIbHBIX

Cnopmuerblx pe3ylbmamoes nepe() COPEBHOBAHUAMU.
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Kniouesvie cnosa: 6opvba Ha noscax, HHble OO0pYvl, NPEOCOPEBHOBAMENbHAS
nodeomoem, cneyuaivHa I’lO()ZOWlOGKa, cneyuanvHaA anchaa, MEeXHUKO-maKkmu4ecKas
Nn0020MOBKA, MeOUYUHCKASE NOO2OMOBKA, MPEHUPOBOUHAS HAZPY3Kd, CHOPMUBHAs ¢hopma,
nOOPOCMKOBYILL 803PACH.

OPTIMIZATION OF SPECIAL TRAINING IN THE PRE-COMPETITION CYCLE OF
14-16-YEAR-OLD BELT WRESTLERS

Abstract. The specific features of the development of special training in the pre-
competition training cycle of 14-16-year-old belt wrestlers are considered. Methodological
recommendations are given on the distribution of training loads of adolescent athletes, taking
into account physiological and physical exercises, ensuring special physical qualities (speed-
strength, special agility, flexibility), technical-tactical skills and physical education. The goal is
to propose scientific problems for achieving the peak of sports form before the competition.

Keywords: Belt wrestling, adolescent wrestlers, pre-competition training, special
training, special clothing, technical-tactical training, medical training, training load, sports

uniform, adolescence.

Kirish:

Belbog'li kurashi O'zbekistonning milliy sport turi sifatida yoshlar o'rtasida keng
ommalashgan bunda, 14-16 yosh sportchining yangigi harakatlari uchun poydevor qo'yiladigan,
texnik-taktikalar muhim asoslari shakl va maxsus jismoniy sifatlar jadal rivojlanadigan muhim
bosgich. Bu kurashchilarni musobaqalarga tayyorlash jarayoni o‘ziga xoslikni talab giladi.

Musobaga oldi sikli (odatda, musobagadan 3-4 hafta oldin boshlanadi) sportchining
barcha tayyorgarlik turlarini integratsiyalashgan holda eng yuqori darajaga chigish, ya'ni "sport
formasi” cho'qqgiga chigishga eng mas'uliyatli davrdir.

Mavzuning dolzarbligi: 14-16 yoshli o'smirlarning organizmi hali to'liq rivojlanmagan,
fizik va tibbiy yordam o'ziga xos xususiyatlari ega. Shu bois, musobaga oldi siklida mashg'ulot
yuklamalarini noto'g'ri bo‘lsa o'ta toligishga, mumkin bo'lgan jarohatlarga yoki sport formasini
yo'gotishga olib kelishi mumkin. Aksariyat sharoitlari, kattalar uchun mo'ljallangan tayyorgarlik
dasturlarini o'smirlarga mexanik tarzda ko'chirish amaliyoti olinadi, bu esa zararli ogibatlarga
olib keladi. Shu sababli, ushbu yosh toifasidagi belbog'li kurashchilari uchun maxsus
tayyorgarlikning musobagasi oldi bosgichini ilmiy darajali holda optimallashtirish pedagogik

muammo.
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Tadgigot magsadi:14-16 yoshli belbog'li kurashchilarning musobagasi oldi siklidagi
maxsus tayyorgarligining asosiy yo'nalish va ilmiy-uslubiy yordami bilan bog'lanish hamda
go'shimcha moddalarga tavsiyalar asoslar ishlab chigarish chigish.

Tadgiqotlar:

1. 14-16 yosh o'smir kurashchilarning yoshga oid fiziologik va psixologik tahlil gilish.

2. Belbog'li kurashi uchun xos bo'lgan maxsus tayyorgarlik komponentlarini tuzatish.

3. Musobaga oldi siklida mashgulot yuklamalarining (hajm va shiddat) optimal
dinamikasini o'zgartirish.

4. Maxsus jismoniy, texnik va tiklash texnik-taktik ishlab chigarish majmualari va
uslublarini ishlab chigarish.

5. Tayyorgarlik jarayoni tiklanishning o'rnini asoslash.

Tadgigot metodlari: Pedagogik nazariyalar tahlili, ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili,
pedagogik kuzatuv, anketa so'rovi (murabbiylar va sport o'rtasida), pedagogik testlash (maxsus
jismoniy tayyorgarlik mashglari), mashg'ulot kundaliklari, ekspert xulosasi.

Natijalar va suhbat:

Musoba siklining asosiy magsadi — umumiy tayyorgarlik uchun erishilgan tajribani
belbog'li kurashini maxsus ishlab chigarish moslashtirish va sportchini faoliyatiga bevosita
tayyorlashdir. 14-yoshlilar uchun va 16 yoshli kurashchilarga alohida e'tibor garatish lozim:

1. Mashg'ulot yuklamalarini boshqarish:

o Hajm: Umumiy mashg'ulot hajmi bosgichma-bosgich kamaytiriladi (taxminan 20-30%
gacha). Bu o'ta toligishning olish va organizmga tiklanish uchun imkon beradi.

o Shiddat: Mashg'ulotlarning umumiy shiddati, aynigsa, maxsus uskunalarni ishlab
chiqarish. Asosiy e'tibor sifatga garatiladi.

o Dam olish: Mashg'ulotlar va haftalik dam olish kunlariga yetarlicha vaqt ajratiladi.
Tiklanishga muhim massaj, sauna, oziglantirish, to'g'ri ovgatlanish, yetarli darajada foydali kasb
etadi.

2. Maxsus Jismoniy Tayyorgarlik (MJT):

o Tezkorlik-kuch sifatlari: Belbog'li kurashga xos bo'lgan portlovchini (ususiga kirish,
ragibni ko'tarish, ulogtirish) rivojlantirishga harakat qgilish qobiliyati. Masalan: gisqa masofalarga
yugurish, sakrash mashqglari (plyometrika), og'irlashtirilgan to'plar bilan ishlash, rezina

amortizatorlar yordam imitatsion harakat. Og'ir shtanga bilan ishlash hajmi kamaytiriladi.
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o Maxsus tayyorgarlik: Musobaga sharoitiga yaqginlashtirilgan interval usulidagi ishlar
(gisga, ammo yugori shiddatli bellashuv bo'laklari, oraligda gisga dam olish). Bu sportchining
butun bellashuv yordam yuqori tempni ushlab turishga yordam beradi.

o Egiluvchanlik va chaqggonlik: Kurashga xos bog'imlarning harakatchanligini va
koordinatsiya vositalarini rivojlantiruvchi maxsus mashglar (krobatik elementlar, gimnastik
mashgqlar, jismoniy mashqlar) bajariladi.

3. Texnik-Taktik Tayyorgarlik (TTT):

o Sportchining "toj usullari"ni (eng yaxshi yaxshilash usullari, avtomatizmni yaxshilash
usullari). Xatolarni ularga e'tibor garatiladi. Himoya va garshi hujum usullarini himoya qilish.

o Taktikani kuzatish: Turli ragiblarga garshi kurashish taktikasini ishlab chigarish va
mashg'ulotlarda model. Vaziyatli bellashuvlar (hisobda oldinda borish, ortda golish, bellashuv
oxiri kabi imkoniyatlar) orgali taktik fikrlashni rivojlantirish. Ragiblarning kurash uslubini video
tahlil gilish (imkon bo'lsa).

o Nazorat bellashuvlari: Hagigiy musobaga sharoitiga yaginlashtirilgan nazorat
bellashuvlari o'rtasida. Bunda asosiy e'tibor natijaga emas, balki texnik-taktik mashinani
yaxshilashga garatiladi.

4. Psixologik Tayyorgarlik:

o O'ziga ishonchni oshirish: Sportchining kuchli tomonlarini eslatish, erishgan yutuglarini
tahlil gilish.

o Musobaga oldi hayajonini boshgarish: Nafas olish mashglari, vizualizatsiya (bo'lajak
bellashuvni xayolda tiklash), relaksatsiya usullarini o'rgatish.

o Magsad go'yish: Musobaga uchun real, erishsa bo'ladigan garorlar gabul gilinadi.

o lrodaviy sifatlarni tarbiyalash: Mashg'ulotlarda ishlab chigarishni yengib o'tishga
undash. Murabbiyning go'llab-quvvatlashi va rivojlanishi mulogoti muhim rol o'ynaydi.

Xulosa:

14-16 yoshli belbog' kurashchilarini oldingi siklida tayyorlash jarayoni kompleksni talab
giladi. Ushbu davrda mashg'ulot yuklamasining umumiy hajmini oshirish fonida mashg'ulot
shiddatini, aynigsa, maxsus mashglarning shiddatini yugori darajada ushlab turish. Maxsus
jismoniy sifatlarni (tezkorlik-kuch, maxsus yaratish mahoratni (“toj usullar™) va taktik fikrlashni
texnik rivojlantirishga alohida e'tibor qaratish lozim. O'smirlarning ruhiy holatini jismoniy
holatda bo'lgan kasalliklarni davolash va tiklanish jarayonlarini to'g'ri tashkil etish

musobaqalarda natijalar ishtirok etishning garovidir.
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Ush tavsiyalarga amal qilish o'smir kurashchilarni saglashni saglagan holda fayl sport
mahoratini tekshirishga va ushbu tavsiyalarga amal gilish imkonini beradi.
Tavsiyalar:
1. Murabbiylar musobagasi oldi tayyorgarlik rejasini har bir sportchining individual yordam
(jismoniy holati, texnik yordam darajasi) jismoniy olishlari kerak.
2. Tayyorgarlik yordam sportchilarning funktsional holatini va ruhiy holatini muntazam
monitoring qilib borish kerak.
3. Mashg'ulotlarda bajarilayotgan harakatlarning sifatiga asosiy e'tiborni garatish,
kattalikdan ketidan quvib chiqgarish tavsiya etiladi.
4. TTT va MJT ni o'zaro chambarchas bog'lig holda kerakli va amalga oshirish kerak.
5. Sportchilar'g'ri ovgatlanish, kun tartibiga rioya gilish va muhimcha dam olishini nazorat

qilish.
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