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BOSH MUHARRIR: 

Isanova Feruza Tulqinovna 

 
TAHRIR HAY’ATI: 
 

07.00.00- TARIX FANLARI: 

Yuldashev Anvar Ergashevich – tarix fanlari doktori, 
siyosiy fanlar nomzodi, professor;  

Mavlanov Uktam Maxmasabirovich – tarix fanlari 
doktori, professor; 

Xazratkulov Abror – tarix fanlari doktori, dotsent; 

Tursunov Ravshan Normuratovich – tarix fanlari 
doktori; 

Xolikulov Axmadjon Boymahammatovich – tarix 
fanlari doktori; 

Gabrielyan Sofya Ivanovna – tarix fanlari doktori, 
dotsent; 

Saidov Sarvar Atabullo oʻgʻli – katta ilmiy xodim, 
Imom Termiziy xalqaro ilmiy-tadqiqot markazi, 
ilmiy tadqiqotlar boʻlimi. 

 

08.00.00- IQTISODIYOT FANLARI: 

Karlibayeva Raya Xojabayevna – iqtisodiyot fanlari 
doktori, professor; 

Nasirxodjayeva Dilafruz Sabitxanovna – iqtisodiyot 
fanlari doktori, professor; 

Ostonokulov Azamat Abdukarimovich – iqtisodiyot 
fanlari doktori, professor; 

Arabov Nurali Uralovich – iqtisodiyot fanlari doktori, 
professor; 

Xudoyqulov Sadirdin Karimovich – iqtisodiyot 
fanlari doktori, dotsent; 

Azizov Sherzod Oʻktamovich – iqtisodiyot fanlari 
doktori, dotsent; 

Xojayev Azizxon Saidaloxonovich – iqtisodiyot 
fanlari doktori, dotsent 

Xolov Aktam Xatamovich – iqtisodiyot fanlari 
boʻyicha falsafa doktori (PhD), dotsent; 

Shadiyeva Dildora Xamidovna – iqtisodiyot fanlari 
boʻyicha falsafa doktori (PhD), dotsent v.b,; 

Shakarov Qulmat Ashirovich – iqtisodiyot fanlari 
nomzodi, dotsent,; 

Jabborova Charos Aminovna - iqtisodiyot fanlari 
boʻyicha falsafa doktori (PhD). 

 

09.00.00- FALSAFA FANLARI: 

Hakimov Nazar Hakimovich – falsafa fanlari doktori, 

professor; 

Yaxshilikov Joʻraboy – falsafa fanlari doktori, 

professor; 

Gʻaybullayev Otabek Muhammadiyevich – falsafa 

fanlari doktori, professor; 

Saidova Kamola Uskanbayevna – falsafa fanlari 

doktori; 

Hoshimxonov Moʻmin – falsafa fanlari doktori, 

dotsent; 

Oʻroqova Oysuluv Jamoliddinovna – falsafa fanlari 

doktori, dotsent; 

Nosirxodjayeva Gulnora Abdukaxxarovna – falsafa 

fanlari nomzodi, dotsent; 

Turdiyev Bexruz Sobirovich – falsafa fanlari doktori 

(DSc), Professor. 

 

10.00.00- FILOLOGIYA FANLARI: 

Axmedov Oybek Saporbayevich – filologiya fanlari 
doktori, professor; 

Koʻchimov Shuxrat Norqizilovich – filologiya fanlari 
doktori, dotsent; 

Hasanov Shavkat Ahadovich  – filologiya fanlari 
doktori, professor; 

Baxronova Dilrabo Keldiyorovna –  filologiya fanlari 
doktori, professor; 

Mirsanov Gʻaybullo Qulmurodovich – filologiya 
fanlari doktori, professor;  

Salaxutdinova Musharraf Isamutdinovna – filologiya 
fanlari nomzodi, dotsent; 

Kuchkarov Raxman Urmanovich – filologiya fanlari 
nomzodi, dotsent v/b; 

Yunusov Mansur Abdullayevich – filologiya fanlari 
nomzodi; 

Saidov Ulugbek Aripovich – filologiya fanlari 
nomzodi, dotsent; 

Qodirova Muqaddas Togʻayevna - filologiya fanlari 
nomzodi, dotsent. 
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12.00.00- YURIDIK FANLAR: 

Axmedshayeva Mavlyuda Axatovna – yuridik fanlar 
doktori, professor; 

Muxitdinova Firyuza Abdurashidovna – yuridik 
fanlar doktori, professor; 

Esanova Zamira Normurotovna – yuridik fanlar 
doktori, professor, Oʻzbekiston Respublikasida 
xizmat koʻrsatgan yurist; 

Hamroqulov Bahodir Mamasharifovich – yuridik 
fanlar doktori, professor v.b.,; 

Zulfiqorov Sherzod Xurramovich – yuridik fanlar 
doktori, professor; 

Xayitov Xushvaqt Saparbayevich – yuridik fanlar 
doktori, professor; 

Asadov Shavkat Gʻaybullayevich – yuridik fanlar 
doktori, dotsent; 

Ergashev Ikrom Abdurasulovich – yuridik fanlari 
doktori, professor; 

Utemuratov Maxmut Ajimuratovich – yuridik fanlar 
nomzodi, professor; 

Saydullayev Shaxzod Alixanovich – yuridik fanlar 
nomzodi, professor; 

Hakimov Komil Baxtiyarovich – yuridik fanlar 
doktori, dotsent; 

Yusupov Sardorbek Baxodirovich – yuridik fanlar 
doktori, professor; 

Amirov Zafar Aktamovich – yuridik fanlar doktori 
(PhD); 

Joʻrayev Sherzod Yuldashevich – yuridik fanlar 
nomzodi, dotsent; 

Babadjanov Atabek Davronbekovich – yuridik fanlar 
nomzodi, professor; 

Normatov Bekzod Akrom oʻgʻli — yuridik fanlar 
boʻyicha falsafa doktori; 

Rahmatov Elyor Jumaboyevich — yuridik fanlar 
nomzodi; 

 

13.00.00- PEDAGOGIKA FANLARI: 

Xashimova Dildarxon Urinboyevna – pedagogika 
fanlari doktori, professor; 

Ibragimova Gulnora Xavazmatovna – pedagogika 
fanlari doktori, professor; 

Zakirova Feruza Maxmudovna – pedagogika fanlari 
doktori; 

Kayumova Nasiba Ashurovna – pedagogika fanlari 
doktori, professor; 

Taylanova Shoxida Zayniyevna – pedagogika fanlari 

doktori, dotsent; 

Jumaniyozova Muhayyo Tojiyevna – pedagogika 
fanlari doktori, dotsent; 

Ibraximov Sanjar Urunbayevich – pedagogika fanlari 
doktori; 

Javliyeva Shaxnoza Baxodirovna – pedagogika 
fanlari boʻyicha falsafa doktori (PhD); 

Bobomurotova Latofat Elmurodovna — pedagogika 
fanlari boʻyicha falsafa doktori (PhD). 

 

19.00.00- PSIXOLOGIYA FANLARI: 

Karimova Vasila Mamanosirovna – psixologiya 
fanlari doktori, professor, Nizomiy nomidagi 
Toshkent davlat pedagogika universiteti; 

Hayitov Oybek Eshboyevich – Jismoniy tarbiya va 
sport boʻyicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va 
malakasini oshirish instituti, psixologiya fanlari 
doktori, professor 

Umarova Navbahor Shokirovna– psixologiya fanlari 
doktori, dotsent, Nizomiy nomidagi Toshkent davlat 
pedagogika universiteti, Amaliy psixologiyasi 
kafedrasi mudiri; 

Atabayeva Nargis Batirovna – psixologiya fanlari 
doktori, dotsent; 

Shamshetova Anjim Karamaddinovna – psixologiya 
fanlari doktori, dotsent; 

Qodirov Obid Safarovich – psixologiya fanlari 
doktori (PhD). 

 

22.00.00- SOTSIOLOGIYA FANLARI: 

Latipova Nodira Muxtarjanovna – sotsiologiya 
fanlari doktori, professor, Oʻzbekiston milliy 
universiteti kafedra mudiri; 

Seitov Azamat Poʻlatovich – sotsiologiya fanlari 
doktori, professor, Oʻzbekiston milliy universiteti; 

Sodiqova Shohida Marxaboyevna – sotsiologiya 
fanlari doktori, professor, Oʻzbekiston xalqaro islom 
akademiyasi. 

 

23.00.00- SIYOSIY FANLAR 

Nazarov Nasriddin Ataqulovich –siyosiy fanlar 
doktori, falsafa fanlari doktori, professor, Toshkent 
arxitektura qurilish instituti; 

Boʻtayev Usmonjon Xayrullayevich –siyosiy fanlar 
doktori, dotsent, Oʻzbekiston milliy universiteti 
kafedra mudiri. 
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ОАK Roʻyxati 
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30-noyabrdagi 327/5-son qarori bilan tarix, iqtisodiyot, falsafa, filologiya, yuridik va pedagogika fanlari 
boʻyicha ilmiy darajalar yuzasidan dissertatsiyalar asosiy natijalarini chop etish tavsiya etilgan ilmiy 
nashrlar roʻyxatiga kiritilgan. 
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70/10-uy. Elektron manzil: 
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Bogʻlanish uchun telefon: 

(99) 602-09-84 (telegram). 
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Annotatsiya. Talaba kurashchi qizlarni kuch chidamliligini oshirish uchun maxsus mashqlar orqali mashqlar 
majmuasi ishlab mashq turli xil tport turlaridan olinsa ham aynan kuch chidamliligini oshirishga qaratilgan 
holatda boʻladi va shu bilan birga kurash usullaridan ham tanlab olish muhimdur. 
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mashqlar, rezina, usullar. 
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Kirish. Yurtimizda milliy kurash sport turimizni ham shu vaqtgacha saqlab olib kelish 

hamda hozirgi vaqtda dunyoga targʻib qilishda bir qancha qiyinchiliklar bartaraf etilmoqda. Shu 

bilan birgalikda milliy qadriyatlarimiz, barcha milliyligimiz timsoli aylangan barcha urf-

odatlarimiz eʼzozlanib asrab-avaylab kelajak avlodlarga yetkazib berishimizga harakat 

qilinmoqda, shular jumlasidan bagʻri kenglik,mardlik, oliyjanoblik, halollik timsoli “Milliy 

kurash” hisoblanadi. Kurash milliy sport turini rivojlantirishni yangi bosqichga olib chiqish, 

uning xalqaro miqyosdagi nufuzini oshirish va xorijiy mamlakatlarda yanada keng targʻib qilish, 

shuningdek, kurashni rivojlantirish va ommalashtirish boʻyicha faoliyatni tizimli qoʻllab-

quvvatlashni tashkil qilish maqsadida.  Oʼzbekiston Respublikasi Prezidentining PQ-450-son, 

20.12.2024-yil qarori Kurash milliy sport turini rivojlantirish va ommalashtirishni yangi 

bosqichga olib chiqish chora-tadbirlari toʻgʻrisidagi, Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 

04.11.2020-yildagi PQ-4881-son Milliy kurash sport turini rivojlantirish va uning xalqaro 

nufuzini yanada oshirish chora-tadbirlari toʻgʻrisida qarori. Oʻzbekiston Respublikasi 

mustaqillikka erishishdan oldin ham, keyin ham, hozirgi vaqtlarda ham oʻzimizning milliy 

mailto:Magistrzamira@gmail.com
https://doi.org/10.47390/SPR1342V5SI9Y2025N93
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qadriyatlarimizni ulugʻlanib va asrab avaylanib kelmoqda shular tarkibida milliy kurash ham  

mavjud boʻlib tobora yuksalib rivojlanib bormoqda.  

Adabiyotlar tahlili va metodologiyasi. Kurash sport turlarida muhim ahamiyatga ega 

boʻlgan sifatlarni tarkibiga kuch sifatini tanlab olsak. Jismоniy sifаtlar biri “kuch” dеgаndа 

kurаshchining rаqib qаrshiligini еngib oʻtish yoki mushаk kuchlаnishi hisоbigа ungа qаrshilik 

koʻrsаtish qоbiliyati tushunilаdi. 

Kuchning quyidаgi turlаrini аjаrtish qаbul qilingаn: umumiy vа mахsus, mutlаq vа 

nisbiy, tеzkоr vа pоrtlоvchаn, kuch chidаmliligi [ 3; 86-b.]. Kuch chidаmliligi — bu spоrtchining 

mushaklarini zoʻriqishini dastlabki lahzasida ish uchun kuchlanishning tez rivojlantirish 

qobiliyati [ 6; 34-b.].  

Kuch chidamliligini shakllantirish - harakat va nafas uygʻunligidagi murakkab 

sanʼat. Kuch chidamliligini rivojlantirish - bu oddiy jarayon emas, balki organizmning barcha 

tizimlarini uygʻun ishlashiga yoʻnaltirilgan murakkab jarayondir. Mashgʻulotlarda faqat mushak 

kuchini oshirish emas, balki vegetativ funksiyalarni mukammal boshqarish, ularni mashq 

jarayoniga moslashtirish ham muhim oʻrin tutadi. Kuch chidamliligini oshirishning bir necha 

yoʻnalishlari mavjud. Masalan, vaznning maksimal qiymatidan 30-70% ogʻirlik bilan 

ishlashda takrorlashlar soni 5 tadan 12-14 tagacha boʻlishi tavsiya etiladi. Har bir yangi 

urinish organizm dam olganidan soʻng amalga oshiriladi. Bu usul mushaklar harakat faoliyatini 

yaxshilab, kislorod tanqisligini kamaytiradi. Agar yuklama 60% atrofida boʻlsa, mashqlar oʻrta 

surʼatda bajariladi, takrorlashlar soni 15 tadan 30 tagacha, urinishlar esa 2-5 marotabadan 

oshmasligi kerak. Dam olish oraligʻi bu holatda 4-5 daqiqa boʻlishi maqsadga muvofiq. 

Shuningdek, yuklama 20-70% orasida boʻlsa, takrorlashlar mashgʻulot oxirigacha davom 

ettiriladi, ammo yondashuvlar soni 4-5 tadan oshmasligi lozim. Dam olish oraligʻi oʻzgarib 

turishi turli natijalarga olib keladi: agar tanaffus qisqa (1–3 daqiqa) boʻlsa, mushaklarning ichki 

anaerob energiya manbalari faol ishlaydi; aksincha, tanaffus 5-10 daqiqa boʻlsa, mushak 

apparatining anaerob ishlash qobiliyati takomillashadi. Kuch chidamliligini rivojlantirishda 

ikkita asosiy shakl mavjud: Tanlangan mashqlar seriyasini ketma-ket bajarish; 

Aylanma mashgʻulot shakli - bunda turli mashqlar ketma-ket bajarilib, butun tana 

faoliyati sinxron tarzda chiniqtiriladi.[ 5; 79.]. A.I.Babakov, S.B.Ulyankin mazkur mualliflarning 

fikriga koʻra kurashchilarda umumiy chidamlilikni rivojlantirishda sekin shidatli, lekin uzoq 

muddat davomida bajariladigan mashqlarni,maxsus chidamlilikni rivojlantirishda esa 

musoboqa shiddatida ijro etiluvchi mashqlarni vazn toifalariga qarab qoʻllash lozim ekan  

[6;46-b,]. Chidamlilik belgilari va sifatlari juda koʻp mashqlarni takrorlash, uzoq vaqtlar mashq 

boʻlishini talab etadi. Chidamlilikda nafas olish, nafasni ichda saqlab turish, mushaklar va 

barcha boʻgʻinlarning ogʼir-yengil harakatlarni bajarishga odatlanishi ustuvor turadi. 

Chidamlilik belgilari va sifatlar koʻproq quyidagi faol harakatlarda uchraydi va belgilanadi. 

Sport sohasida kuchlilik asosan shtanga, kurash, boks, qoʻl kuchini sinash, tosh koʼtarishda 

qoʼllaniladi. Yuqorida taʼkidlangan sport turlarida mushaklarning tortish, choʻzish, itarish, 

urish, saqlab turish (shtanga) va h.k. harakatlari orqali amalga oshiriladi. Bunda har bir sport 

turining xususiyati, texnik-taktik jihatdan harakatlarni bajarishda sekin, tez va tezkor-kuch 

sifatlar ishlatiladi. Mushaklarning kuchi (dinomometriya, stanometriya) va harakat tezligi 

(sekundomer, kompyuter va h.k.) asosiy oʼrinda turadi, ular maxsus asboblar orqali oʼlchanadi. 

Harakat tezligi (suzish, yugurish, toʼpni urish, tepish va h.k.) kuch bilan bogʼliq boʼlishi mumkin. 
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Yaʼni suzish, yugurish, toʼpni darvozaga zarb-kuch bilan tepishda texnik-taktik harakatlar, 

tezlik va kuchlar bir-biri bilan bogʼlanib ketadi [ 4; 40-41-b].  

1-jadval 

Talaba kurashchi qizlarni umumiy kuch chidamliligini oshiruvchi umumiy mashqlar 

tashkil topgan mashqlar metodikasi 

№ 
Mashq nomi Mashqni amalga 

oshirishdagi 
oʻrtacha vaqt 

Takro
rlash 
soni 

Dam olish oraligʻi Yuklam
alarni  

shiddati 

YuQS 
zarba/ 

daq 

1. 1000 metrga yugurish 4-5  daqiqagacha 
2marta 
takrorl

ash 

Dam olish oraligʻi 1-
1.5  daqiqa, 

3-4 
140-
180 

2. 

Zinaga chiqib tushish butun 
stadion boʻylab (har bir 
oyoqqa qumli 0.5 kg dan 
tashkil topgan ogʻirlikni 
kiygan holatda) 

20- 30munit ichida 
1marta 
takrorl

ash 

Dam olish oraligʻi 
5daqiqa 

3-4 
140-
185 

3. 

Zinaga chiqib tushish  bitta 
zinani oʻzida (har bir oyoqga 
qumli 0.5 kg dan tashkil 
topgan ogʻirlikni kiygan 
holatda) 

1) 10 soniya 
2) 20 soniya 
3) 30soinya 

1marta 
takrorl

ash 

Dam olish oraligʻi 1) 
10s, 2) 15s,3) 20s, 
seriyalar orasida 

2-3 
145-
175 

4. 

Turnikda kurash yaktagi  
ilingan boʻladi, yaktakni 
yoqasiga ikki qoʻl yordamida 
osilib turiladi  10kg ogʻirlik 
beliga osilgan holatda boʻladi 

30 soniya 
45 soniya 

1munit 

3 
seriya, 

1 
marta 
takrorl

ash 

Dam olish oraligʻi 
20 soniya 
40 soniya 
1daqiqa 

seriyalar orasida 
1.5,2  daqiqa 

2-3 
140-
150 

5. Turnikda tortinish 7-15 marta 

2 
seriyad

an 
2marta 

 

Dam olish oraligʻi 
40 soniya 

seriyalar orasida 
1.5, 2  daqiqa 

1-2 
145-
160 

6. 
Brusda  qoʻlni bukilgan 
holatda muvozanat saqlab 
turish 

15 s 
20 s 

2seriya 
1marta 

Dam olish oraligʻi 
15 soniyadan 

30 soniya 
Seriyalar orasida 30 

soniya 

2-3 
140-
155 

7. 
Brusda tizzani yarim bukilgan 
holatda koʻtarib turish  

30 soniya 
1  daqiqa 

charchaguncha 

2seriya 
1marta 

Dam olish oraligʻi 
15 soniyadan, 

30 soniya 
Seriyalar orasida 30 

soniya 

2-3 
130-
140 

8. 

Rezinani tarang tortib, ikki 
qoʻlni koʻkrak oldiga koʻtarib, 
gavda bilan oʻng va chap  yelka 
rezinani qoʻlni boricha 
yozilgan holatda  tortish, bosh 
qarama-qarshi tomonga 
harakatlanadi (rezinani 
bogʻlanganligiga qarab 
tarangligi belgilanadi) 

1daqiqa 
2daqiqa 
3  daqiqa 

3 
seriyad

an, 
1marta 
takrorl

ash 

Dam olish oraligʻi 
20soniya 
30soniya 
1daqiqa 

Seriyalar orasida 
1daqiqa ichida 

2-3 
140-
155 

Yuqoridagi jadvalda biz talaba kurashchi qizlarni kuch chidamliligini oshirish uchun 

umumiy sportga taalluqli boʼlgan mashqlarni kuch chidamlilik qobiliyatiga moslashtirilgan 

holatda ishlab chiqildi. Mashqlarni ishlashda meʼyori va takrorlash soni yuklama shiddat zonasi 

yurak qisqarish soni moslashtirilgan holatda namoyon qilindi. 
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2-jadval  

Talaba kurashchi qizlarni maxsus kuch chidamliligini oshiruvchi texnik usullardan 

tashkil topgan mashqlar metodikasi 

№ 

Usullar nomi Tashqi qarshilikda 
foydalaniladigan 

predmetlar hamda 
jonli tashqi qarshilik 
turidan foydalanish 

Mashqni 
amalga 

oshirishda
gi oʻrtacha 

vaqt 

Takrorlash 
soni 

Dam 
olish 

oraligʻi 

Yukla
malar

ni  
shidda

ti 

YuQS 
zarb

a/ 
daq 

1. 

Raqibni qoʻlini qulay 
joyidan ushlab hamda 
yelkasini orqa 
tomonidan ushlab, 
raqib oyogʻini oldi  
tomonini oyogʻi bilan 
toʻsib,  qoʻlidan tortib  
usulga kiradi 

Usulni amalga 
oshirayotganda, 

birinchi kurashchini 
beliga rezin bogʻlangan 
holatda boʻladi, ikkinchi 
kurashchi usulga kirib 

chiqadi. 

1.2daq28-
40 marta 

2. 3daq40-
57martagac

ha 

3seriya 
1marta 

1.1daq 
2.2daq 

Seriyalar 
orasida 
1 daq 

2-3 
152-
185 

2. 

Raqib qoʻlini  qulay 
joyidan ushlab, bitta 
qoʻlini yaktakni 
yoqasidan ushlab 
yelkadan oshirib 
tashlash 

Usulni amalga 
oshirayotganda, 

birinchi kurashchini 
beliga rezin bogʻlangan 
holatda boʻladi, ikkinchi 
kurashchi usulga kirib 

chiqadi 

1.2daq28-
40 marta 

2. 3daq40-
57martagac

ha 

3seriya 
1marta 

1.1daq 
2.2daq 

Seriyalar 
orasida 
1 daq 

2-3 
152-
185 

3. 

Raqibni qoʻlidan va 
belidan ushlab taz 
bilan koʻtarib 
tashlash. 

Usulni amalga 
oshirayotganda, 

birinchi kurashchini 
beliga rezin bogʻlangan 
holatda boʻladi, ikkinchi 
kurashchi usulga kirib 

chiqadi 

1.2daq28-
40 marta 

2. 3daq40-
57martagac

ha 

3seriya 
1marta 

1.1daq 
2.2daq 

Seriyalar 
orasida 
1 daq 

2-3 
152-
185 

4. 

Raqibni bir qoʻlini 
qulay joyidan ushlab,  
ikkinchi qoʻlni raqibni  
orqa belbogʻidan 
ushlab oʻziga tortib, 
raqib oyogʻini tashqi 
tomoniga oyogʻi  bilan 
tepib tashlash 

Usulni amalga 
oshirayotganda, 

birinchi kurashchini 
beliga rezin bogʻlangan 
holatda boʻladi, ikkinchi 
kurashchi usulga kirib 

chiqadi 

1.2daq28-
40 marta 

2. 3daq40-
57martagac

ha 

3seriya 
1marta 

1.1daq 
2.2daq 

Seriyalar 
orasida 
1 daq 

2-3 
152-
185 

5. 

Raqibni  orqa 
belbogʻdan  ushlab,  
ikkinchi qoʻlni raqibni 
ushlagan tomondagi  
oldi belbogʻidan 
ushlab oʻziga tortib, 
yonbosh holatda kirib 
tizza yordamida 
koʻtarib uloqtirish 

Usulni amalga 
oshirayotganda, 

birinchi kurashchini 
beliga rezin bogʻlangan 
holatda boʻladi, ikkinchi 
kurashchi usulga kirib 

chiqadi 

1daqiqa 25-
33tagacha 

2daqiqa 35-
43tagacha 

3daqiqa 45-
58tagacha 

4seriya 
1marta 

Dam olish 
oraligʻi 

30 
soniyadan 
1  daqiqa 
2daqiqa 
Seriyalar 
orasida 
1daqiqa 

2-3 
152-
185 

6. 

Raqibni  qoʻlini tirsak 
tepasidan ushlab,  
ikkinchi qoʻlni xuddi 
oʻsha qoʻlni siqib 
ushlab, ushlangan qoʻl 
tomondagi oyogʻidan, 
oyoq yordamida 
chalib orqaga itarib 
usulni bajarish 

Usulga kirayotgan 
kurashchini oyogʻida 

rezina bogʻlangan 
holatda, oyoq 

harakatlarini amalga 
oshiradi 

1. 1daqiqa 
20-28 
marta 

2. 2daqiqa 
28-40 
marta 

3. 3daqiqa 
40-

57martagac
ha 

4seriya 
1marta 

Dam olish 
oraligʻi 

30 
soniyadan 
1  daqiqa 
2daqiqa 
Seriyalar 
orasida 
1daqiqa 

2-3 
152-
185 
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Yuqoridagi jadvalda biz talaba kurashchi qizlarni kuch chidamliligini oshirish uchun 

texnik usullardan tashkil boʼlgan mashqlarni kuch chidamlilik qobiliyatiga moslashtirilgan 

holatda ishlab chiqildi. Mashqlarni ishlashda qanday tarzda usulni amalga oshirishi hamda 

meʼyori va takrorlash soni, yuklama shiddat zonasi, yurak qisqarish soni moslashtirilgan holda 

namoyon qilindi. 

3-jadval  

Talaba kurashchi qizlarning texnik tayyorgarlik koʼrsatkichlari  (n=7) 

№ 

Yonbosh usuli, 30 son, marta Yelka usuli,  30 son, 
marta 

Yuklama usuli,  30 son, 
marta 

T/o T/k T/o T/k T/o T/k 

1. 10 14 10 15 13 15 
2. 13 15 13 17 16 19 
3. 16 19 16 19 14 18 
4. 14 17 14 18 10 15 
5. 13 19 15 18 13 18 
6. 14 19 16 20 16 20 
7. 16 20 13 18 13 18 

 
X 

13.71 17.57 13.86 
 

17.86 
 

13.57 
 

17.57 
 

σ 2.06 2.30 2.12 
 

1.57 
 

2.07 
 

1.90 
 

V, 
% 15.01 % 

 

13.08% 
 

15.27 % 
 

8.81 % 
 

15.25 % 
 

10.83 % 
 

 

Kuch chidamliligini rivojlantirish natijalarining umumiy tahlili. Oʻtkazilgan uch 

bosqichli kuzatuv va tahlillar natijalariga koʻrinib turibdiki, sportchilarning kuch chidamliligi 

mashgʻulotlar davomida yaxshi oʻsish bogʻliqligini namoyon etdi. Tadqiqot boshidagi 

bosqichlarda oʻrtacha koʻrsatkichlar 13.5–13.8 atrofida boʻlib, bu davrda natijalarning 

tarqoqligi yuqori (variatsiya koeffitsiyenti 15–15.3%) ekanligi aniqlandi.  

  



SCIENCEPROBLEMS.UZ-Ijtimoiy-gumanitar fanlarning dolzarb muammolari № S/9 (5) – 2025  

 

597 

Jadval-4 

 

Izoh:t/b tadqiqot boshi, t/o- tadqiqot oxiri 

Xulosa. Bu holat kurashchi qizlarning kuch qobiliyatini va chidamlilik zaxiralari 

oʻrtasida sezilarli farq mavjudligini koʻrsatadi. 

Tadqiqot oxiriga kelib esa jami tahlillarda oʻrtacha natijalar 17.5–17.9 gacha oʼsganini, 

variatsiya esa 8.8–13% oraligʻigacha kamaygani kuzatildi. Bundan shu maʼlum boʻldiki, 

mashgʻulotlar jarayonida: sportchilar kuchni koʻpaytirish va saqlab qolish koʻnikmalarini 

rivojlantirgan, yuklamalarga moslashuv jarayoni yaxshilangan, mushaklarning zaxira energiya 

taʼminoti tizimi (ayniqsa anaerob imkoniyatlar) faollashgan, va eng muhimi — natijalar 

barqarorlik kasb etgan. 

Statistik tahlillar shuni koʻrsatadiki, oʻrtacha koʻrsatkichlar oshgan sari standart ogʻish 

(σ) biroz kamayib, variatsiya darajasi pasaygan. Bu oʻz navbatida mashgʻulot jarayonining 

samarali tashkil etilgani va individual yondashuv oʻz samarasini berganini tasdiqlaydi. 

Adabiyotlar/Литература/References: 

1. Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining PQ-450-son, 20.12.2024y qarori. 
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3. A.M.Achilov., J.A.Akromov., O.V.Goncharova. Bolalar jismoniy sifatlarni tarbiyalash oʻquv 

qoʻllanma. Toshkent 2009 y. 207 b. 
4. Бабаков А.И.Ульянкин С.В. Физическая и волевая подготовка борцов на поясах 

основе исползьзования методики самовоспитания. Учебное пособие. Владимир - 
2010.46-b 

5. Kerimov F.A. Sport kurashi nazaryasi va uslubyati.Darslik.Toshkent. 2008.86-87-b. 
6. Madaminov. B, R.Salomov. Jismoniy tarbiya nazaryasi va uslubyatining amaliyoti. 

“Muxarrir” nashriyoti Toshkent 2013 yil. 34b. 
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