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Annotatsiya: Ushbu tezisda jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirishda bevosita milliy terma
jamoalarda faoliyat yuritayotgan trenerlar hamda ularning yosh sportchilar tarbiyasida o‘rni to‘grisida
bayonet gilaman.

AHHOTaIII/Iﬂ: B s>ToM Te3uce s CACJIAar0 3adBJICHHUC O TPCHCpPAX, pa6OTaIOIJ_[I/IX HCIIOCPCACTBCHHO B
HaIlMOHAJIbHBIX C60pHHX KOMaHJaX, U UX pPOJIM B BOCIHHUTAHUU MOJIOABIX CIIOPTCMCHOB B Pa3BUTUU
(bu3nYecKoil KyIbTyphl U CIIOPTA.

O‘smir yoshdagi jismoniy tayyorgarlik to‘g‘ri gaddi-gomatni, harakatlanish malakalarini
shakllantirish, har tomonlama jismonan takomillashtirish, kurashda texnik harakatlarni egallash uchun
zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishni o‘z ichiga oladi.

12-14 yoshda tezkorlik, chaqgonlik va egiluvchanlikni rivoj- lantirish magsadga muvofiqdir. 15-16
yoshdagi o‘smirlarda kuch rivojlana boshlaydi va tezkorlik kuch mashqglarini bajarishga gobiliyat namoyon
bo‘ladi. 16-18 yoshda ko‘p kuch va tezlik talab etiladigan mashqglar osonroq o‘zlashtiriladi, chidamlilikni
rivojlantirish uchun shart-sharoitlar yaratiladi. O‘smir kurashchilarni tayyorlashda shularni e’tiborga olish
juda muhimdir.

Chidamlilikni boshga jismoniy sifatlar bilan birga rivojlantirish zarur, chunki bu yoshda
chidamlilikka garatilgan uzoq vaqt davom etadigan va bir tomonli mashg‘ulot o‘smirlarga xos bo‘lgan
tezkorlik yuklamalariga moslashishni pasaytiradi.

12-15 yoshda kuchni rivojlantirish asosan o‘z massasi og‘irligi, to‘ldirma to‘plar, gantellar,
gimnastika tayoqchalari, sherik (turli og‘irlikdagi) bilan hamda turli gimnastika sport anjomlarida mashqlar
bajarish yordamida amalga oshirilishi lozim.

16-18 yoshdagi kurashchilarda kuchni rivojlantiruvchi mashglar sport anjomi og‘irligini oshirish,
dastlabki holatni o‘zgartirish, mashq bajarish vaqtini uzaytirish, mashqlar orasidagi dam olish vaqtini ka-
maytirish hisobiga murakkablashtiriladi.

Yosh o‘smirlarning chidamliligini rivojlantirishda ehtiyotkor bo‘lish lozim (o‘rtacha yuklamalar,
kichik me’ yor yoki dam olish uchun tanaffusli o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlaridan iborat mashglar).
Yuklamalarga moslashib borgan sari dam olish tanaffuslari qis- qartiriladi. Masalan, tik turishda 2+2
kurashida (navbatma-navbat hujumlar va himoyalar) 3 minutlik tanaffus asta-sekin 1 minutgacha
gisqartiriladi. Gilamda 2+2 bo‘lib 1 minut tanaffus bilan navbatma-

navbat kurashishda mashg‘ulot vaqtini 3+3 gacha uzaytiriladi. Keyinchalik Kkurash sur’atini
kuchaytirish mumkin. Chidamlilikni rivojlantirish uchun chegaralangan joyda bir tomonlama garshilik
bilan (biri fagat hujum giladi, ikkichisi fagat himoyalanadi), gilamdan yugori yoki tik turishga chigish bilan
kurash o‘tkaziladi. Bu mashglar giyin holatlardan chiqib ketish yo‘lini topishga o‘rgatadi.




Belbog*li kurash bilan shug‘ullanuvchi yoshlarda 13 yoshda bo‘g‘imlarda harakatchanlik yangidan
oshadi, 15 yoshda u eng katta hajmga ega bo‘ladi, 16-17 yoshda harakatchanlik ko‘rsatkichlari kamayadi.
Shu sababli o‘smirlik yoshida egiluvchanlik va bo‘g‘imdagi harakatchanlik mashqlari majburiydir.

12-18 yoshda egiluvchanlik va bo‘g‘imlardagi harakatchanlik buyumlarsiz hamda kichik og‘riglar
bilan (gimnastika tayoqglari, gantel- lar, to‘ldirma to‘plar) bajariladigan faol-sust xususiyatiga ega mashqlar
orgali yoki asta-sekin harakat amplitudasini kuchaytiruvchi va kengay- tiruvchi sherik yordamida
rivojlantiriladi. Shuningdek, gaddi-qomatni shakllantirish mashqlari kattalarga nisbatan ko‘p go‘llaniladi.

Shunday qilib, o‘smirlarning har tomonlama jismoniy tayyor- garligi ko‘pgina vositalar yordamida
amalga oshiriladi.

Yosh o‘smirlar bilan ko‘proq o‘yin uslubi qo‘llaniladi, mashg‘u- lotlar turlicha va ehtirosli
o‘tkaziladi. Hamma mashglar asosiy mashg‘ulot shakli — darsda bajariladi.

O‘smir kurashchining jismoniy tayyorgarligini magsadli amalga oshirish uchun kurashdagi o‘quv-
mashg‘ulot jarayonida saf (tartibli) mashglar (saflanish, buyruglarni bajarish, gadam tashlab va yugurib
harakatlanishlar) go‘llaniladi. Ularning magsadi — kurash mashg‘ulotini tashkil etish, to‘g*ri gaddi-gomatni
shakllantirish, intizom, o‘zaro munosabat va tartibni tarbiyalashdir. Saf mashqlari darsning Kirish,
tayyorlov va yakuniy gismida mashglarni bajarish uchun guruhlarni tashkil gilish, saflantirish va gayta
saflanish uchun, shuningdek, yukla- madan so‘ng zo‘rigishni bartaraf etish magsadida bajariladi. Umumiy
rivojlantiruvchi  mashqlar qatoriga oddiy gimnastika (qo‘llar, oyoglar, gavda, og‘irliklar bilan,
og‘irliklarsiz, buyumlar bilan va buyumlarsiz hamda sheriklar bilan) mashglari va og‘ir atletika, eshkak
eshish, sport o‘yinlari kabi sport turlaridagi ba’ zi mashglar kiradi. Bunday mashglar kurashchining
jismoniy rivojlanishini yax- shilaydi, harakat malakalari zahirasini kengaytiradi, organizmning funksional
imkoniyatlarini oshiradi, ish gobiliyatining tiklanishiga yordam beradi. Umumiy rivojlantiruvchi mashglar
bilan bir vagtda

asab-mushak kuchlanishlari xususiyati va o‘smir organizmining ish tartibiga ko‘ra o‘xshash bo‘lgan
mashglarni ko‘proq qo‘llash zarur. Turli sport turlaridan olingan mashqlar, ularni bajarish xususiyati va
shartlariga qgarab, jismoniy sifatlarni rivojlantirishda turli pedagogik vazifalarni hal etishga imkon berdi.
Asosan kuch, chidamlilik, tezkorlik, egiluvchanlik va chaqggonlikni tarbiyalashga garatilgan mashglarni
ajratish gabul qilingan. Og‘irliklar bilan (tayoglar, gantellar, to‘ldirma to‘plar va h.k.) gimnastika
mashglarini ko‘p marta bajarish kuch chidamliligini rivojlantiradi. Ushbu mashglarni katta tezlikda gisga
vaqt ichida bajarish tezkorlik sifatlarini rivojlantirishga yordam beradi.

Har birmashgma’ lum bir sifatni yoki bir guruh sifatlarni rivojlantiradi. Masalan, sherik garshiligida
yoki shtanga bilan bajari- ladigan mashglar, oz og‘irligi bilan tortilish hamda qgo‘llarni bukib- yozish
mashglari kuchni; kesishgan joyda yugurish — chidamlilikni; katta tezlik bilan bajariladigan gimnastika
mashqlari, gisga masofalarga yugurish — kurashda harakat tezligini tarbiyalashga yordam beradi. Basketbol
o‘yini chaqqgonlik, chidamlilik va tezkorlikni kompleks holda tarbiyalashga imkon yaratadi.

Yugori emotsional qo‘zg‘alishda Kkatta bo‘lmagan shiddat bilan bajariladigan umumiy
rivojlantiruvchi mashqglar organizm ish qobili- yatini, aynigsa shiddatli mashg‘ulotlar o‘tkazilgandan so‘ng
asab tizimi- ni tiklashga yordam beradi. Ular ertalabki badan tarbiya mashglari vaqtida va mashg‘ulot
mashg‘ulotlarida darsning birinchi bo‘lagida (tayyorlov gismida) hamda asosiy gism oxirida go‘llaniladi.
Bundan tashqari, o‘rmonda, dalada, daryo bo‘yida (suzish, eshkak eshish va to‘p o‘ynash bilan) jismoniy
tayyorgarlik bo‘yicha maxsus mashg‘ulotlarni tashkil gilib turish shart.

Kurash mashg‘ulotlarida katta jismoniy yuklamadan so‘ng organizmni nisbatan tinch holatga
keltirish uchun o‘smirlarni mushak- larni bo‘shashtirishga, nafas olishni tinchlantirishga (o‘ta bo*shashti-
rilgan mushaklarni silkitish harakatlari, chugqur nafas olish uchun o‘pka gafasini kengaytiruvchi mashqlar
va h.k.) garatilgan mashglarni mustaqil bajarishga o‘rgatish zarur.
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