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BELBOG’LI KURASHCHILARNING KUCH SIFATLARINI
TARBIYALASH MASALASI

Jasurbek Abdilxomitov

ADPI, jismoniy madaniyat yo ‘nalishi 3-bosgich talabasi .

Axrorbek To ‘rayev Tojdinovich

ADPI, Ijtimoiy va amaliy fanlar fakulteti jismoniy madaniyat yo ‘nalishi v.b

dotsenti

Annotatsiya: Belbog'li kurashchining sport tayyorgarligi pedagogik jarayon
bo ‘lib, u quyidagilarni oz ichiga oladi: jismoniy tayyorgarlik (kurashchida
sportchining jismoniy sifatlarini rivojlantirish), texnik-taktik tayyorgarlik
(kurashda zarur bo ‘lgan texnik ko ‘nikmalarni o zlashtirish va to‘g‘ri harakat
qgilish qobiliyati). turli ragiblar bilan kurash qurish), axlogiy va irodaviy
tayyorgarlik (g'alabaga erishish uchun zarur bo'lgan irodaviy fazilatlarni
tarbiyalash).

Kalit so“zlar: belbog'li kurash, polvon, kuch sifatlari, texnika-taktika,
jismoniy sifatlar, jismoniy tayyorgarlik, irodaviy fazilatlar.

Annomayun: Cnopmusnas no020mosxka 6opya Ha noscax npeocmasisiem
coboll nedazocuyeckull Npoyecc, BKIUAWUL. GU3ULECKYIO NO020MOBK)
(pazeumue ghuzuueckux xauecme cnopmcmena-oopya), mexHuKo-maKmuyeckyo
n0020MOBKY (08l1adeHue mexHUYeCKUMU HABbIKAMU, He0OX0OUMbIMU 8 OOpble, U
yMmeHuem npasulbHo aGMZGMbC}Z). nocmpoeHue 605 C  pa3iudHbiMU
npomueﬁummu), MOpAITIbHO-60./1€605 Nno020moe6Kd (eocnumaﬁue CuUjibl 60Ju,
He0OX00UMOU 0151 O0CMUMNCEHUSL N0DEObL).

Knroueewie cnosa: 60pb6a HA noscax, 60p€1/;, CUJloBble Kduecmed, mexHuka
u maxkmuka, qbu3uqea<ue Kadvecmeda, gbus’uttecmﬂ I’lOOZOWlO@KCl, 60Jiesvle
Kadyecmed.

Abstract: Sports training of a belt wrestler is a pedagogical process, which

des: physical training (development of the physical qualities of an athlete in
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a wrestler), technical-tactical training (mastering the technical skills necessary

5w in wrestling and the ability to act correctly. building a fight with various
= opponents), moral and volitional training (cultivation of volitional qualities
- g necessary for victory).
- O Keywords: belt wrestling, wrestler, strength qualities, technique-tactics,
~=
= "5 physical qualities, physical training, volitional qualities.
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Kurashchi doimo jismoniy sifatlarini rivojlantirish ustida ish olib borishi,

unda kam rivojlangan sifatni yaxshilashga alohida e’tibor berishi kerak.

E == Shubhasiz, sportchining barcha jismoniy sifatlari, ularning har biri alohida va

g g barchasi birgalikda, bevosita kurash jarayonida shakllanadi va tarbiyalanadi.

E Belbog’li kurashda yuqori sport natijalariga erishish katta jismoniy kuchni
g .E rivojlantirish bilan uzviy bog‘ligdir. Kurashchining kuchi - mushaklar kuchlanishi
= "= bilan kurashish jarayonida malum harakatlarni amalga oshirish, har ganday

E., SL  kuchlarning ta'sirini engish yoki garshilik ko'rsatish gobiliyati. Magistral va oyoqg-
= E go'llarning rivojlangan mushaklari, yuqori darajadagi kuch-quvvat mashqglari

E salomatlikni saglash va yuqori sport natijalarini ko'rsatish uchun zarur shartdir.

Belbog'li kurashning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi, uning

xalgaro maydonga chigishi musobaga qoidalarining bir gator qoidalarini

.
o/

Zzamonaviy

o'zgartirishni talab qildi: jang vaqti qgisqartirildi, texnikani baholash tizimi

o'zgartirildi, belbog'lar bog'langan va faol hujum kurashi rag'batlantiriladi va shu
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kabilar. Ushbu o'zgarishlarning barchasi kurashning ushbu turi bo'yicha sport
mashg'ulotlarining butun tizimini gqayta ko'rib chigishni talab giladi.

Kurashda sport zahiralarini tayyorlash samaradorligi ko p jihatdan dastlabki
bosqgichda jismoniy tayyorgarlik jarayoni ganchalik to"g ri qurilganligi, ganday

metodikadan foydalanilganligi, yosh xususiyatlari ganday hisobga olinganligiga

L

bog'lig. Hozirda sport kurashi bo‘yicha sportchilarni uzoq muddatli tayyorlash

yo‘nalishlarini aks ettiruvchi bir qancha ishlar mavjud, ammo belbog‘li kurash
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bilan shug‘ullanuvchilarning uzoq muddatli mashg‘ulotlarning dastlabki
bosgichida kuch sifatlarini tarbiyalash masalasi haligacha hal etilmagan.

Shunday qilib, aytishimiz mumkinki, bugungi kunda sportni
takomillashtirish bosgichida yetakchi kurashchilarni tayyorlash, pedagogik va
tibbiy-biologik nazorat tizimlarida tayyorlash uslubiyati masalalari atroflicha
o‘rganilib, boshlang'ich tayyorgarlik bosgichida yosh sportchilarning jismoniy
fazilatlariga kurash uslubini ishlab chiqish metodologiyasiga yetarlicha e’tibor
berilmayapti.

Belbog’li kurashch bo’yicha etakchi olimlar tomonidan  o’tkazilgan
tadgiqotlarda, ular kurashchilarning kuch sifatlarini tarbiyalash bo‘yicha, ular
yangi ishlab chigilgan metodikadan samarali foydalanishdi.

YAxshilangan texnikaning o0'ziga xos xususiyati shundaki, tashqi
garshilikni yengib o'tish bilan bajariladigan umumiy tayyorgarlik mashqglari
go'llanilgan. Tashqi garshilik bu mashqda maksimal giymatdan 40% gacha
bo'lgan shtanganing og'irligi edi. Tajriba guruhi sportchilari ham haftasiga uch
marta uch akademik soatdan mashg‘ulotlar olib borishdi. Haftada bir marta,
haftalik mikrotsiklning uchinchi kunida takomillashtirilgan texnikadan
foydalanildi.

Barcha mashglar ushbu mashgda maksimal giymatning 40% og'irlikdagi
og'irliklar yordamida 3-4 to'plamda, ular orasida 2 dagiqalik tanaffus bilan amalga
oshiriladi, tiklangungacha. Har bir mashq bir yondashuvda 10-15 marta
takrorlanadi.

1-mashq. Yelkangizda shtanga bilan o’tirib turing.

D.X.: shtangani boshning orgasidan yelkalarga oling, oyoqglari yelka
kengligida, oyoq uchlari biroz tashqgariga burilgan. O'tiring va shtanga bilan
turing. Katta muskullarni ishga jalb gilgan holda, bu mashq kurashchining kuchini
rivojlantirish va mushak massasining o'sishini rag'batlantiradi.

2-mashg. Ikki go'l bilan shtangani baland holatga siltang.

D.X.: oyoqglar yelka kengligida, oyoq barmoglari biroz burilgan, tizzalar va

Is. Tananing og'irligini tovonlarga o'tkazayotganda, ko'krak gafasidagi
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shtangani platformadan oling. Shtangani ko'krakdan yuqoriga siltang. Siltashni

5w amalga oshirishdan oldin, nafas oling, shtangani ko'targandan keyin - nafas oling.
é Shtangani ko'krakka tushirganda, nafas oling.

- E 3-mashq. Tik turgan holda, oldinga egilib, shtangani ko'kragiga tortish.

- O D.X.: tik turgan holda, oyoglar yelka kengligida, oyoqglar tizza bo'g'imlaridan
§} "5 bir oz egilgan. Tana oldinga egilgan. Pastga tushirilgan go'llarda shtanga deyarli
‘..3 g polga tegadi. O'rtacha tutgich, yelkaning kengligi bir-biridan ajralib turadi.

8 o= Yugoridan tortib oling. Bunday holda, oddiy tutgich bilan birga, bir tomonlama

tutgich qo'llaniladi; ikkinchisi sportchi uchun qulayrog bo'lishi mumkin.

Qo'llaringizni egib, shtangani ko'kragingizga tegguncha torting, so'ng uni asta-

11qt
a rivoj

& ™=  sekin boshlang'ich holatiga tushiring.

g. E 4-mashq. Skameykada yotgan holda shtangani ko’tarish.

E D.X.: gorizontal skameykada yotib, oyoqglari skameykaning yon tomonlarida

_g E pastga tushiriladi va polda turadi, shtanga ko'krakda, barmoglar shtangani tor

‘g "= tutgichbilan ushlab turadi, kaftlar yugoriga - oldinga buriladi. Shtangani yuqoriga

= gj ko’tarish (nafas olish), pastga tushirish (nafas olish). Mushaklarni yanada
E samarali o'rganish uchun ushbu mashgni har xil holatlarda keng, o'rta yoki tor
E tutgich bilan ushlab turish tavsiya etiladi.

XULOSA

Kurashchilarda kuch sifatlarini rivojlantirishning takomillashtirilgan

.
o/

Zzamonaviy

metodikasidan foydalanish natijasida barcha test mashqlaridagi ko‘rsatkichlar

nazorat guruhiga nisbatan sezilarli darajada yuqori bo‘ldi.
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Belbog’li kurashchilarda kuch sifatlarini rivojlantirishni tarbiyalashning
takomillashtirilgan metodikasidan foydalanish samaradorligini isbotladi, bunda
musobagaga yaqin sharoitlarda bajariladigan maxsus tayyorgarlik va bellashuv
mashglari kiradi.
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