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YUQORI MALAKALI KURASHCHILARNING TEZKOR-KUCH 
QOBILIYATLARINI TAKOMILLASHTIRISH

Annotation

-

-

-

-
kuch qobiliyatlarini takomilla

iyatlari modelidan 
foydalangan holda kurashchining tezkor-kuch qobiliyatlarini takomillashtirish uslubiyatini ishlab chiqish, 

-kuch tayyorgarligi 
samaradorligini aniqlash borasidagi ilmiy fikrlar bayon etilgan.

-kuch, malaka, qobiliyat, takomillashtirish, uloqtirish, tayanch, reaksiya, 

This article analyzes and summarizes current data on the main methods of improving the speed-strength 
abilities of highly qualified kurash based on the use of over heavier exercises, determines the forces of 
the support reaction when performing throws with various distracting movements in wrestling, develops 
a methodology for improving the speed-strength abilities of a kurash using a model of the dynamic 
characteristics of throwing over heavier exercises, and presents scientific views on determining the 
effectiveness of the speed-strength training of highly qualified wrestlers using over heavier exercises.

Keywords: kurash, speed-strength, skill, ability, improvement, throwing, support, reaction, model, 
weight, coach, training, process.

Dolzarbligi.

kurashchilar tayyorgarligini takomillashtirish 

beradi, bularga: tayanch reaksiyasi kuchlarini tahlil 
qilish, kurashchilarning
tahlil qilish, tezkor-kuch qobiliyatlarini namoyon 
qilishning fiziologik mexanizmlari, tezkor-kuch 
qobiliyatlarini takomillashtirishga yondashuvlar 
kiradi. Pedagogik tizimlarning asosiy belgilari: 
maqsadga erishishga daxldor komponentlar 

hisoblanadi.
Kurashchilarning bellashuv vaqtida

qobiliyatining turli holatlarini, tayanch reaksiyasi 
kuchlari hamda ularning maksimal namoyon 

mumkin. Tadqiqotda kurashchilarning tik 
turishdagi asosiy holatlari simmetrik 

bu ikki tomonning bir-biriga 
nisbatan teng, bir xil yoki muvozanatda joylashgan 

bu ikki 
tomonning bir-biriga nisbatan teng emas, turlicha 

shuning

qilindi.
Harakatlarini tadqiq qilish, shuningdek 

modellashtirishdan foydalaniladi. Biomexanik 
modellashtirishda harakatning kinematik 

Biomexanik va dinamik modellashtirishdan 

joylashuvlari tahlil qilindi. Tayanch reaksiyasi 
kuchlari bellashuv davomida kurashchilarning 
gilamdagi holatlari va ularning texnik-taktik 

kelmaydi.
Kurashchilarning tezkor-kuch qobiliyatlarini 

takomillashtirishda qo llaniladigan asosiy 

mashqlarida (qisqa muddatli shiddatli tez yugurish 
(sprintlar), zinapoyadan yugurish va h.k.); sakrash 
mashqlari (tumbadan sakrab chiqish va sakrab 

lan sakrash 

shtangani k

foydalanish kurashchilarning tezkor-kuch 
qobiliyatlarini takomillashtirishga olib keladi.

Shu bois, kurashda tezkor-kuch 

turida maxsus tayyorgarlik usullarini 
takomillashtirish juda zarur hisoblanadi.
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Tadqiqotning maqsadi.
shtangadan foydalanish asosida yuqori malakali 
kurashchilarning tezkor-kuch qobiliyatlarini 
takomillashtirish metodikasini ilmiy jihatdan 

Tadqiqot vazifalari. kurashchilarda tezkor-
kuch qobiliyatlarini takomillashtirishning asosiy 

qilish va umumlashtirish; kurashda turli 

uloqtirishlarni bajarishda tayanch reaksiya 

dinamik xususiyatlari modelidan foydalangan 
holda kurashchining tezkor-kuch qobiliyatlarini 
takomill

malakali kurashchilarning tezkor-kuch 
tayyorgarligi samaradorligini aniqlash.

Pedagogik tajriba natijalari. Yuqori 
malakali kurashchilarning tezkor-kuch 
tayyorgarligi jarayonini tahlil qilish natijalari. 
Kurashchilarning tezkor-kuch tayyorgarligida 

ularni 

metodikalarni ishlab chiqish jarayonini 

obyektivlashtirish va tayyorgarlik darajasining 
aniq jih
Umumiy va maxsus tayyorgarlik mashqlari 
vositasi baholarini taqqoslash kurashchilar 

natijalarini maksimal darajada obyektivlashtirish 
imkonini beradi.

Shu tariqa, u yoki bu mashqlarning sportchiga 

uchun ekspertlar guruhi jalb qilindi, ularning 

tayyorgarlik vositalar

darajasini va kurashchilar tayyorgarligiga xos 

iborat. Shunday qilib, jismoniy mashqni baholash 
uchun mutaxassislar ikkita asosiy 

Ushbu ikki mezon asosida ekspertlar tomonidan 
mashqlar baholandi (1-jadval). Jismoniy 
tayyorgarlikning har bir vositasini baholash shuni 
nazarda tutadiki, jismoniy mashq, ekspertning 

samarali takomillashtirish imkonini beradigan 

vositalar tahlili metodikani baholashni nazarda 
tutmaydi.

1-jadval

Kurashchilar t -kuch 

Maqsad: kurashchilarning tezlik-kuch qobiliyatlari takomillashtirish Portlovchi 
kuch

Tezkor kuch
Testlar

Umumiy jismoniy tayyorgarlik
1 Tez (sprint) yugurish (50, 100 metr) 5,2 ±1,4 8±0,5
2 6 ±1,2 7,2±0,7
3 9,2 ±0,7 7,2±1,1
4 -turish 7,4 ±1,1 7,4±1,3
5 9 ±1,6 6,4±1,2
6 7,4 ±0,8 6±0,7
7 Turnikda tortilish 5,2 ±1,2 6±0,7
8 6,2±1,1 7,4±0,4
9 7,4±0,8 7,8±0,9
10

turish 
5,2±1,3 7,4±0,8

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
11 8,2±0,9 7,2±1,1
12

bukish va yozish
6,4±1,3 6,2±1,2

13 Raqibni parterdan egilib tashlash 9,4±1,1 7,6±1,1
14 gavda, gavda-

-
9,2±0,9 8,4±0,7

15
beldan ushlab beldan oshirib tashlash)

8,4±0,9 7,8±0,7

16 8,8±0,7 8,2±0,4
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2-

koeffisientidan foydalanamiz. Olingan 

at berdi. 
Muvofiqlik koeffisientining ahamiyatini baholash 

Pirsonning muvofiqlashtirish mezonini X²) ni 

natijasi olindi. Hisoblangan Pirson mezonini 
erkinlik darajalari soni K=n-1=32-1=31 va berilgan 

bilan taqqoslaymiz. Hisoblangan X² = 115,55 
jadval qiymati (49,80185)dan katta, W = 0,75 

ekspertlarning baho natijalari statistik jihatdan 
muhim (ahamiyatli) hisoblanadi.

mashqlarning hech biri maksimal 10 ball 

bular: portlovchi k

bilan tumbaga sakrab chiqishlar, raqibni belidan 

h; 

sherigini tik turib uloqtirishlar. 

imkonini beradi.
Shunga qaramay, kurashchilarning musobaqa 

jarayonida bajaradigan harakatlarida tezkor-kuch 

aniqlash maqsadida tajriba tashkil qildik. Unda, 

yuklama potensiallarini kasb etishini belgiladik.

hamkorlik. Raqibni tayanch holatdan uzishda 

uchinchi qonunidan kelib chiqib, har ikkala 

kurash gilamining yoki dzyudodagi tatamining 

itaruvchi kuchning bir qismi uning 

deformatsiyasiga sarflanadi, natijada uzilish tezligi 
sekinlashadi [6].

Kurashchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi 
uslubiyotini aniqlash va ishlab chiqish uchun 
sportchi turli texnik-taktik harakatlarda qanday 
kuch sarflashini aniqlash zarur. Shuning uchun 

holatlardagi usullar tahlil qilindi.

holatlarida tayanch reaksiyasi kuchini aniqlash va 
uni
belgilash uchun elektr tenzoplatforma usulidan 
foydalanildi.Tadqiqotga simmetrik va asimmetrik 

turishdagi asosiy holatlari hamda eng katta 
usul sifatida 

manevrlari vaqtida tayanch reaksiyasi kuchini 
tahlil qilish uchun quyidagi holatlar qabul qilindi:

1. Asimmetrik holatlar: A) A kurashchi 
baland tik turishda, B kurashchi past tik turishda 
(gavdaning pastki qismiga itarib yuborish); B) A 
kurashchi yuqori turishda, B kurashchi yarum

2.

turishda surish; b) yuqori turishda surish; v) 

surishda; v) tananing yuqori qismidan surishda.
Raqibni tayanchdan uzmasdan yuzaga 

keladigan tayanch reaksiya kuchlari. Bugungi 
kunda tana muvozanatini uchta asosiy turga 
ajratiladi: barqaror, beqaror va befarq muvozanat. 

befarq muvozanat deyarli yuzaga kelmaydi, 
kurashchilar kamdan-kam hollarda barqaror 

nik nuqtai nazardan, tana 

qanday, shu jumladan, kam sezilarli siljishlari ham 
rashchi eng 

barqaror holatni egallashi uchun UOMni tayanchga 
yaqinroq siljitishi kurashda engashib turish 
kerak.

uchun turli holatlarni egallashi lozim. Har qanday 
mo
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tik turishda) qolganda, tayanchga (kurash 

qandaydir harakatni bajarsa va gavda UOMning 
da harakat 

massalarining inersiya kuchlari yuqoriga 

(jismning bosimi tayanch) sportchining 

ortadi, bu esa sportchi massasi hamda tana 
qismlarining inersiya kuchlarini (ular pastga 

bosimni oshiradi.
Gilamdan uzilmagan holda raqibni 

muvozanatdan chiqarish uchun shunday holatni 
bajarilishi kerakki, bunda gavdaning UOM 

yuqori nuqtasiga juft kuchning yuqori tarkibiy 

muvozanatdan chiqarilayotgan tana qattiq deb 
qabul qilinsa, u holda kuchlar juftining yuqori 

aydir 
tezlanish oladi va tayanchga tegib turgan joyda 

-rasm).

1-rasm. Tayanchdan uzilmagan holda tanani muvozanatdan chiqarishga imkon beradigan holatlar

raqibni muvozanatdan itarib chiqarish uchun 
turlicha kuch sarflaydilar. Maksimal namoyon 

-jadval).

2-jadval 

Kurashchilarning turish holati TTK

Kurashchilarning dastlabki holati 640

Asimmetrik Yuqori past 840

Yuqori yarum 1300

Simmetrik Bir xil (teng) 
joylashuvda

Yuqori 1150

Past 2700

Yarum 1500

Yuqori 720

Past 840

F tortish kuchi

UOM

F juft kuchlar F ishqalanish 
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simmetrik-
2700 N va yarum

jarayonida kurashchilarning jismoniy tayyorgarligi 
uchun aynan shu holatlardan foydalanish ancha 

kuch sarflasa, jarayonga shunchal
guruhlari jalb qilinadi va sportchining 
imkoniyatlari shunchalik samarali rivojlanadi. Shu 

holatda (baland-past tik turish) sportchilar 
maqsadga erishish (raqibni surib chiqarish) uchun 
ancha ka
kurashchi uchun musobaqa faoliyatida raqibni 
ushbu holatlardan biriga olib chiqish va surib 
chiqarishni bajarish ancha samarali deb 

Xulosa.
energiya ta minotining yetakchi mexanizmi 
fosfagen mexanizmlar hisoblanadi. Buning 

darajasini aniqlash edi, qondagi laktat 

markaziy qon tomir tizimidagi siljishlar 
yuklamadan oldin va keyin qayd etildi. Olingan 

-glikolitik mexanizmlari 
ham, aerob mexanizmlari ham yetarli darajada 
rivojlanishga ulgurmaydi, shuning uchun ishni 

mexanizmlardir.
Tajriba yakunida nazorat va tajriba guruhi 

kurashchilarining tezkor-kuch qobiliyatlari 
darajasi aniqlandi, olingan farqlar statistik 
ishonchli emas, bu guruhlar tasodifiy tanlov 

-
hap oyoqni 

16% va 6%ni, ikkala oyoqni yozishda esa 24%ni 
tashkil etdi.

samara

guruhida esa atigi 0,6 ballga oshdi. Ikkinchi 
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