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YOSH SPORTCHILARNING JISMONIY RIVOJLANISH VA
SOG‘LOMLASHTIRISH JARAYONLARIGA BELBOG*‘LI
KURASHNING FIZIOLOGIK TA'SIRI

Sadirdinova Dilxavas Zulunboy gizi.
ADPI "Jismoniy tarbiya va sport mashg ‘ulotlari nazariyasi va

metodikasi” mutaxassisligi bo ‘yicha 1-bosgich magistratura talabasi.

Axmedov Fazliddin Yusupovich

ADPI , jismoniy madaniyat kafedrasi katta o gituvchisi, (PhD).

Annotatsiya: Ushbu tezisda yosh sportchilarning jismoniy rivojlanishi va
sog ‘lomlashtirish jarayonlariga belbog li kurashning ta'siri fiziologik nuqtayi
nazardan tahlil gilingan. Belbog ‘li kurash bilan shug ‘ullanayotgan yoshlarning
jismoniy sifatlari, yurak-gon tomir va nafas olish tizimlariga ta'siri hamda
umumiy sog ‘lomlashuvdagi roliga oid ilmiy kuzatuv natijalari keltirilgan.
Tadgigot natijalari asosida yosh sportchilarni tayyorlashda ushbu sport turining
ahamiyati ochib berilgan.

Kalit so‘zlar: belbog ‘li kurash, yosh sportchilar, fiziologik ta'sir, jismoniy
rivojlanish, sog ‘lomlashtirish jarayoni.

Annomauun: B oanmoii mesuce amanusupyemcs eiusiHue 60pbObl Ha
noscax Ha gusuueckoe passumue U nPoYeccsvl 300P08bs MOJLOObIX CHOPMCMEHO8
¢ @usuonoeuueckou mouxku 3penus. Illpeocmagnenvt pe3yromamsl HAYUHLIX
HAO00eHUll 3a U3UYEeCKUMU KA4ecmeamu MOA00bIX TH00el, 3aAHUMAIOUUXCS
OopbOOll Ha noscax, ee GIUAHUEM HA CEPOEUHO-COCYOUCYIO U ObIXAMENbHYIO
cucmemvl, a makaice ee poiblo 8 0ouem cocmosanuu 300posws. 1o pezyromamam

UCCNIe008AHUS BbISAGIEHA 3HAYUMOCMb OAHHO20 BUOA cnopma 6 noo2omoske

MONOObIX CnopniCMeHO8.
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Knioueevle cnoea: oOopvba Ha noscax, 1Hble CHOPMCMEHDL,
Guzuonocuueckoe 6o30eticmaue, Qusuyeckoe pazsumue, 0300POBUMENTbHDBILL
npoyecc.

Abstract: This thesis analyzes the influence of belt wrestling on the physical
development and health improvement processes of young athletes from a
physiological point of view. The results of scientific observations on the physical
qualities of young people engaged in belt wrestling, their impact on the
cardiovascular and respiratory systems, and their role in general health
improvement are presented. Based on the results of the study, the importance of
this sport in the training of young athletes is revealed.

Keywords: belt wrestling, young athletes, physiological effect, physical

development, health improvement process.

KIRISH

Yosh avlodning jismoniy rivojlanishi va salomatligini mustahkamlash
zamonaviy jamiyatning dolzarb masalalaridan biridir. Bu borada sportning turli
turlari orasida belbog‘li kurashning o‘rni alohida ahamiyat kasb etadi. Aynigsa,
o‘sish davridagi bolalar va o‘smirlar uchun jismoniy va psixologik rivojlanishni
ta'minlashda belbog‘li kurash juda samaralidir. Ushbu tadqiqot yosh sportchilarda
belbog‘li kurashning fiziologik ta'sirlarini o‘rganishga bag‘ishlangan.
MUHOKAMA

Yosh sportchilarning jismoniy rivojlanishiga va sog‘lomlashtirish
jarayonlariga belbog‘li kurashning fiziologik ta’siri ko‘p qirrali bo‘lib,
organizmning turli tizimlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Quyida bu ta’sirlarning
asosiy jihatlari batafsil yoritiladi:

Mushak-skelet tizimining rivojlanishi

Belbog‘li kurash mushaklarning keng guruhlarini, xususan, yadro (core)

mushaklari (qorin, bel va tos sohasi), oyoq (son, boldir) va qo‘l (yelka, biceps,

triceps) mushaklarini faol ishlatadi. Bu jarayon quyidagi fiziologik o‘zgarishlarga
adi:
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- Mushak massasining ko‘payishi: Kurashning qarshilik va dinamik
harakatlari mushak tolalarining gipertrofiyasini (kattayishini) rag‘batlantiradi.
Yosh sportchilarda bu jarayon tabiiy ravishda o‘sish davrida sodir bo‘ladi va
mushaklarning to‘g‘ri shakllanishiga yordam beradi.

- Suyak zichligining oshishi: Yuklangan harakatlar (masalan, ragibni
ko‘tarish yoki itarish) suyaklarga mexanik stress beradi, bu kalsiyning suyak
to‘qimalariga singishini tezlashtiradi va suyaklarni mustahkamlaydi. Bu
yoshlarda osteoporoz kabi kasalliklarning oldini olishda muhim ahamiyatga ega.

- Bog‘lam va paylarning mustahkamlanishi: Kurashning turli harakatlari
(burilish, tortish, itarish) bo‘g‘imlarning barqarorligini oshiradi va jarohatlarga
chidamliligini yaxshilaydi.

Ta’sirning ahamiyati: Yoshlikda mushak-skelet tizimining to‘g‘ri
rivojlanishi umumiy jismoniy salomatlik, to‘g‘ri tana shakli va kelajakda
sportdagi muvaffagiyatlar uchun poydevor yaratadi.

Yurak-gon tomir tizimining rivojlanishi

Belbog‘li kurash aerob va anaerob faoliyatni o‘z ichiga oladi, bu yurak-gqon
tomir tizimiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi:

- Yurak mushaklarining mustahkamlanishi: Intensiv mashg‘ulotlar
yurakning qisqarish kuchini oshiradi va gon aylanishini yaxshilaydi. Bu yosh
sportchilarda yurakning samarali ishlashiga yordam beradi.

- Qon aylanishining yaxshilanishi: Kurash paytida mushaklarning faol
ishlashi gon tomirlarining kengayishiga va qon ogimining tezlashishiga olib
keladi. Bu hujayralarga kislorod va ozuga moddalarining yetib borishini
yaxshilaydi.

- Aerob va anaerob quvvatning oshishi: Kurashning gisqa muddatli, yuqori
intensiv  harakatlari anaerob quvvatni (masalan, laktat bardoshliligini)
rivojlantirsa, uzoq davom etadigan mashg‘ulotlar aerob chidamlilikni oshiradi.

- Qon bosimining muvozanatlashishi: Muntazam mashg‘ulotlar qon

bosimini tartibga soladi va yoshlarda gipertoniya xavfini kamaytiradi.
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Ta’sirning ahamiyati: Yurak-qon tomir tizimining rivojlanishi yosh
sportchilarda umumiy jismoniy chidamlilikni oshiradi va kelajakda yurak
kasalliklari xavfini kamaytiradi.

Nerv tizimining moslashuvi

Belbog‘li kurash nerv tizimining funksional holatiga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadi:

- Reflekslar va koordinatsiyaning rivojlanishi: Kurashning tez va
kutilmagan harakatlari (masalan, ragibning harakatlariga javob berish) markaziy
nerv tizimining reaktsiya tezligini oshiradi. Bu yoshlarda motorli ko‘nikmalarni
rivojlantiradi.

- Muvozanat va propriotseptsiyaning yaxshilanishi: Kurash paytida tana
holatini doimiy ravishda nazorat qilish (masalan, vyigilishdan saglanish)
propriotseptiv sezuvchanlikni (tananing fazodagi holatini his gilish) rivojlantiradi.

- Nerv-mushak alogasining kuchayishi: Mushaklarning tez va aniq
harakatlari nerv signallarining samaradorligini oshiradi, bu harakatlarning
aniqligi va kuchi uchun muhimdir.

Ta’sirning ahamiyati: Nerv tizimining moslashuvi yosh sportchilarda
nafagat sportdagi muvaffagiyatlarni, balki kundalik hayotda harakatlarning
xavfsizligi va samaradorligini ham oshiradi.

Metabolik ta’sir

Belbog‘li kurashning intensiv tabiati organizmning metabolik jarayonlariga
sezilarli ta’sir ko‘rsatadi:

- Energiya sarfining oshishi: Kurash paytida organizm ko‘p miqdorda
kaloriya sarflaydi, bu yog* to‘qimalarining kamayishiga va mushak massasining
ko‘payishiga yordam beradi.

- Metabolizmning tezlashishi: Muntazam mashg‘ulotlar bazal metabolizm

tezligini oshiradi, bu hatto dam olish holatida ham ko‘proq kaloriya sarflash

imkonini beradi.
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- Uglevod va yog‘ almashinuvining yaxshilanishi: Kurash anaerob va aerob
energiya tizimlarini faollashtiradi, bu glyukoza va yog* kislotalarining samarali
ishlatilishini ta’minlaydi.

- Qon shakarining tartibga solinishi: Jismoniy faollik insulin
sezuvchanligini oshiradi, bu yoshlarda diabet xavfini kamaytiradi.

Ta’sirning ahamiyati: Metabolik moslashuvlar yosh sportchilarda sog‘lom
tana kompozitsiyasini (mushak va yog‘ nisbati) saqlashga yordam beradi va
semizlikning oldini oladi.

Gormonal muvozanat

Belbog‘li kurash gormonal tizimga 1jobiy ta’sir ko‘rsatadi:

- O‘sish gormonining ko‘payishi: Jismoniy yuklamalar o‘sish gormoni
sekretsiyasini rag‘batlantiradi, bu yoshlarda mushak va suyak to‘qimalarining
rivojlanishi uchun muhimdir.

- Testosteron darajasining oshishi: Erkak va ayol sportchilarda
testosteronning tabily darajasi mashg‘ulotlar tufayli oshadi, bu mushak
massasining ko‘payishiga yordam beradi.

- Stress gormonlarining boshgaruvi: Muntazam mashg‘ulotlar kortizol
(stress gormoni) darajasini muvozanatlashtiradi, bu yoshlarda stressga
chidamlilikni oshiradi.

- Endorfinlarning ishlab chiqarilishi: Kurash paytida endorfinlar (baxt
gormonlari) ajralib chigadi, bu kayfiyatni yaxshilaydi va psixologik bargarorlikni
ta’minlaydi.

Ta’sirning ahamiyati: Gormonal muvozanat yosh sportchilarning jismoniy
va ruhiy rivojlanishi uchun muhim bo‘lib, ularning umumiy salomatligini
mustahkamlaydi.

Psixo-emosional ta’sir

Belbog‘li kurash psixologik salomatlikka ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi:

- O‘ziga ishonchni oshirish: Muvaffaqiyatli mashg‘ulotlar va

musobaqalardagi yutuqlar yosh sportchilarning o°ziga bo‘lgan ishonchini
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- Intizom va mas’uliyat: Kurashning gat’iy qoidalari va mashg‘ulotlar
rejimi yoshlarda intizom va o‘z-o°zini boshqarish ko‘nikmalarini shakllantiradi.

- Stressni boshgarish: Jismoniy faollik stressni kamaytiradi va ruhiy
barqarorlikni ta’minlaydi, bu o‘smirlik davrida aynigsa muhimdir.

- [jtimoiy ko‘nikmalar: Jamoaviy mashg‘ulotlar va musobaqalar hamkorlik,
jamoaviy ruh va do‘stona munosabatlarni rivojlantiradi.

XULOSA

Belbog‘li kurash yosh sportchilarning jismoniy rivojlanishi va
sog‘lomlashtirish jarayonlariga keng gamrovli ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. U mushak-
skelet tizimini mustahkamlaydi, yurak-gon tomir va nerv tizimlarini
rivojlantiradi, metabolizm va gormonal muvozanatni yaxshilaydi, shuningdek,
psixo-emosional barqarorlik va immun tizimini qo‘llab-quvvatlaydi. Birog, bu
foydalarni maksimal darajada olish uchun mashg‘ulotlar malakali nazorat ostida,
yosh va jismoniy tayyorgarlikka mos ravishda olib borilishi kerak.

Belbog‘li  kurash yosh sportchilarning jismoniy rivojlanishi va
sog‘lomlashtirish jarayonida sezilarli fiziologik foyda keltiradi. Shunga ko‘ra
quyidagi tavsiyalar beriladi:

Yoshlar o‘rtasida belbog‘li kurashni ommalashtirish bo‘yicha maxsus
dasturlar ishlab chigish.

Maktab va sport maktablari jismoniy tarbiya dasturiga belbog‘li kurashni
muntazam ravishda kiritish.

Belbog‘li kurash bo‘yicha murabbiylar va instruktorlar tayyorlash tizimini
rivojlantirish.
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