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Anotatsiya: Ushbu tezis yosh kurashchilarni egiluvchanlik sifatini rivojlantirish metodikasini
o‘rganishga bag‘ishlangan. Tezisda egiluvchanlikning fiziologik va psixologik ahamiyati, shuningdek,
kurashda muvaffaqiyatga erishish uchun uning rolini o‘rganish yoritilgan. Kurashchilar uchun
egiluvchanlikni oshirishning an'anaviy va zamonaviy usullari keltirilgan, ularning samaradorligi,
xavfsizligi va o‘qitish jarayonida qanday integratsiya qilish mumkinligi haqida tavsiyalar berilgan. Tezis,
yosh sportchilarni jismoniy tayyorgarlikda yangi yondashuvlarni amalga oshirishda qo‘llanilishi mumkin
bo‘lgan metodikalar bilan tanishtiradi.

Kalit so‘zlar: yosh kurashchilar, egiluvchanlik, sport metodikasi, jismoniy tayyorgarlik, kurash,
fiziologik rivojlanish, psixologik aspektlar, o‘qitish usullari.

Yosh  kurashchilarning  egiluvchanlik  qobiliyatining  rivojlanishi ~ sportda
muvaffagiyatga erishishda muhim ahamiyatga ega. Egiluvchanlik, yani muskullar va
boglamlarning harakatchanligi, kurashchilarning texnik mahoratini oshirish, travmalarni
kamaytirish va umumiy fizik holatini yaxshilashda muhim rol o‘ynaydi. Tadgiqotlar
ko‘rsatishicha, egiluvchanlikni rivojlantirish uchun 14-16 yosh eng qulay davr hisoblanadi.
Bu yoshda muskullar va boglamlar egiluvchanlikka ega bolib, ularni rivojlantirish
natijasida kurashchilarning harakatchanligi va texnik mahorati oshadi. Egiluvchanlikni
rivojlantirishda maxsus mashglar, yo‘nalishli treninglar va individual yondashuvlar muhim
ahamiyatga ega.

Masalan, muskullarning harakatchanligini oshirish uchun maxsus mashglar va
yonalishli treninglar qollaniladi. Shuningdek, individual yondashuvlar orqali har bir
kurashchining xususiyatlariga mos keladigan trening dasturlari ishlab chigiladi. Shu bilan
birga, egiluvchanlikni rivojlantirishda ovgatlanish va tiklanish jarayonlariga ham e’tibor
qaratish muhimdir. Masalan, kurashchilarning ovqatlanish tartibi va sifatini to‘g'ri tashkil
qilish orqali ularning sport ish qobiliyati oshiriladi.

Ushbu tezisda, yosh kurashchilarning egiluvchanlik qobiliyatini rivojlantirishning
metodik yondashuvlari, maxsus mashglar, treninglar va individual yondashuvlar tahlil
gilinadi. Shuningdek, egiluvchanlikni oshirishda ovqatlanish va tiklanish jarayonlarining
ahamiyatiga ham e’tibor garatiladi.

S il
4 [ 1“ $
k! P U Y _ 157
e L

GERMANY =



Yosh kurashchilarning egiluvchanlik sifatini rivojlantirishga oid ilmiy tadgiqotlar va
metodik go'llanmalar keng gamrovli bo'lib, turli yondashuvlar va metodlarni o'z ichiga
oladi.

Masalan, "Kurash turlari va uni o'gitish metodikasi' nomli go'llanmada kurashning
jismoniy, texnik, taktik va ruhiy-irodaviy tayyorgarligini tashkil etish usullari batafsil
bayon etilgan. Shuningdek, 'Belbog'li kurash va uni o'gitish metodikasi' asarida
egiluvchanlikni rivojlantirish uslublari va o'smir yoshdagi belbogli kurashchilarning
jismoniy tayyorgarligi hagida ma'lumotlar keltirilgan. "Yosh kurashchilarning boshlang'ich
tayyorgarlik bosqgichida texnik-taktik harakatlarining tahlili* nomli tezisda yosh
kurashchilarning texnik-taktik harakatlarini rivojlantirishga oid metodik yondashuvlar
ko'rib chiqgilgan.

Bundan tashqari, "Yosh kurashchilarni jismoniy sifatlarini rivojlantirishda harakatli
oyinlardan samarali foydalanish' tezissi yosh kurashchilarning jismoniy sifatlarini
rivojlantirishda zamonaviy pedagogik uslublar va harakatli o'yinlarning ahamiyatini
ta'kidlaydi.

Yosh kurashchilarning egiluvchanlik sifatini rivojlantirishda quyidagi metodik
yondashuvlar qo'llaniladi:

1. Maxsus mashqlar: Egiluvchanlikni oshirish uchun maxsus mashqlar komplekslari
ishlab chiqiladi. Masalan, belbogli kurashchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish
uchun maxsus mashglar toplami qo'llaniladi.

2. Harakatli o'yinlar: Jismoniy sifatlarni rivojlantirishda harakatli o'yinlardan samarali
foydalanish yosh kurashchilarning egiluvchanligini oshirishda muhim ahamiyatga ega.

3. Individual yondashuv: Har bir sportchining individual xususiyatlari va ehtiyojlariga
mos ravishda trening dasturlari tuziladi. Bu yondashuv yosh kurashchilarning egiluvchanlik
sifatini samarali rivojlantirishga yordam beradi.

4. Integratsiyalashgan yondashuv: Jismoniy, texnik, taktik va ruhiy-irodaviy
tayyorgarlikni birlashtirgan holda kompleks trening dasturlari ishlab chigiladi. Bu
yondashuv yosh kurashchilarning egiluvchanlik sifatini rivojlantirishda samarali natijalarga
erishishga yordam beradi.

Shu bilan birga, yosh kurashchilarning egiluvchanlik sifatini rivojlantirishda
ovqgatlanish va tiklanish jarayonlariga ham e'tibor qaratish muhimdir. To'g'ri ovgatlanish va
tiklanish jarayonlari sportchilarning jismoniy holatini yaxshilash va egiluvchanlikni
oshirishda muhim rol o'ynaydi. Umuman olganda, yosh kurashchilarning egiluvchanlik
sifatini rivojlantirishda ilmiy asoslangan metodik yondashuvlar, maxsus mashglar, harakatli
o'yinlar, individual va integratsiyalashgan yondashuvlar, shuningdek, ovqatlanish va
tiklanish jarayonlariga e'tibor qaratish muhim ahamiyatga ega.

S il
4 [ 1“ $
k! Ll e Y _ 158
e L

'mﬂw i .lr.hmwmm
MANY =

GER




Yosh kurashchilarning egiluvchanlik qobiliyatini rivojlantirishga garatilgan maxsus
treninglar natijasida quyidagi statistik ko‘rsatkichlar kuzatildi:

- Jismoniy sifatlar: Treninglar davomida kurashchilarning jismoniy sifatlarida sezilarli
yaxshilanishlar ro‘y berdi. Masalan, dominant qolning qol mushaklari kuchining
ko‘rsatkichlari 13% ga oshdi. Orga tomonda yotgan holatdan tanani 30 soniya davomida
ko‘tarish ko‘rsatkichi 15% ga yaxshilandi. Tezlik-kuch sifatlarining rivojlanish darajasi 12%
ga oshdi. Egiluvchanlikni rivojlantirish ko‘rsatkichlari 30% ga yaxshilandi. Chidamlilik
ko‘rsatkichlari (yugurish) 119% ga oshdi.

- Texnik-taktik malaka: Treninglar natijasida kurashchilarning texnik-taktik
malakasida ham yaxshilanishlar kuzatildi. Masalan, yosh kurashchilarning boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida texnik-taktik harakatlarini tahlil qilish natijasida ularning texnik
malakasida o‘sishlar ro‘y berdi.

- Jarohatlar: Egiluvchanlikni rivojlantirishga qaratilgan treninglar natijasida
kurashchilardagi jarohatlar soni kamaydi. Masalan, belbogli kurashchilarning jismoniy
sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan treninglar natijasida ularning jarohatlar soni kamaydi.

Ushbu natijalar yosh kurashchilarning egiluvchanlik qobiliyatini rivojlantirishga
qaratilgan treninglarning samaradorligini ko‘rsatadi. Kelajakda, bu kabi treninglarning
samaradorligini yanada oshirish uchun individual yondashuvlar va zamonaviy
metodikalardan foydalanish tavsiya etiladi.
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