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AHHOTauMs: Makosaza MaIIFyJoT JaBOMHAA OakapujaraH MallKJIapHUHT
KypalmduJjiap OpraHu3Mura TabCHPHU XaMJad HOKJIAMAaHHWHI' KaTTaJIUI'u CIIOPTYUIIAPpHHUHI
Ul KOOWJUATUHYU THUKJIAIl JABOMUIIMIUHM O€Nruianigard YpHU YpranuwinO, TaxjIui
KUJIMHIaH.
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Annotation: In the article, the influence of the exercises performed during the
training on the body of the wrestlers and the role of the size of the load in determining
the duration of the recovery of the athletes' working ability were studied and analyzed.
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AHHOTaIIHﬂ: B cratbe HN3Yy4CHO U IPOAHAIU3UPOBAHO BIMAHUC BBIIIOJIHACMBIX BO
BpEMsi TPEHUPOBKH YIPAKHEHUN HA OPraHU3M OOPIIOB U POJIb BEIMYMHBI HATPY3KH B
OIIpCACIICHNHN ITPOAOJIKUTCIIbHOCTH BOCCTAHOBIICHUA pa6OTOCHOCO6HOCTI/I
CHOPTCMEHOB.

KarwueBoe ¢j10BO: criopT, HallMoHaIbHasi 60pbOa, CKOPOCTh, BRIHOCIUBOCTh, CHIIA,

MUKPOLUKII, KyMyJisilus, pa3a, Harpy3Ka.

X03Mpru KyHAa MyCTakui1 Y306exucToH Pecry6imkacmma OnmMImuaza Criopr
Typiapu Oyin4ya UWKTHIOPJIM CHOPTUYMJIAPHM CTHINTHPHUIN MYHTa3aM paBHUIIIA
pPaKoOaTHUHT KECKUHJIAMMO OOopuIlura, MAIIFyJOTIap >KapaéHU IIMANATHHUA Tajiab
Japacuaa Kydaltmpumra oiaud KeaMmMokaa. by 3ca Mamakanu  CiOpTYMIIApHUHT

Taiépnam yciyOMHM TaKOMUJUTAIITUPHUII OOpacuia SSHTH YCIyOlIapHH MAaKJUTaHTUPHILL

62-son 2-to’plam Oktyabr 2024 Sahifa: 37



L@/JUstozlar uchun pedagoglar.org

Ba H3JIAHMIJIApra 4opiaamMoKaa. MalryjgoT MHUKPOLMKIUIAPU TY3WIMIIH, AJTIOXHIA
MAIIFyJI0T LIUKJIWJA HI KaMuJa WUKKUTa ¢aszafgaH Tamkuil tonmaau: Kymumanwsiim
(TpeHHpOBKa MAIFyJIOTJIApU TabCUPU CaMapald TabMHUHIIA-HAIW) Ba THUKJIAHMILI
(TuxsiaHum €KW TYNa JaM OJIMII XapakTepujaru Mamrynomiap). Kym xomnapaa
MUKPOLMKIJIAPHUA TaBOMUILIUTH XadTanuk €ku xadrara sskMH OYIu0, YHUHT Maxcyc
cababnapu OolIkaya JaBOMUMWIMIMHU Tanad Kuiamaiiau. bynnail mMukpouukiiapaa
KyMyJalysuld Ba TUKJIAHUII (a3anapu 2 €Ku yHAaH Kyl MapTa KalTapuiaau, acoCHUil
TUKJIAHUII (pa3ajiapd MUKPOLIMKIIHY TyTraJUIAaHUIINATA TYFpH Kenaau. 96 Mukpouukiap
JABOMMIJIUTY Ba TY3WIHILINIA TabCUpP KWIYBYM cababiap KYNruHa oJuMiiap opacuia
KyfiMgarmmap ajgoxmjaa axaMmsTra ora. Y3 HaB6aTHaa Oy  y3Tapuil  CIopT
MYTaXaCCHCIIUTU Ba CHOPTYMHM KUCMOHHUM Tal€prapivk Japaxacura OOFJIuK Oyiaam.
Y kaHuya okopu Oyica, IIyHYa KyMmyJiauus ¢a3zacu TacBUpJaHTaH Oynaau.
UngaMIUIMKHA OIIUPUIN OujiaH OOFIMK OYJIraH cropT TypJiapujia MaIlFyjJoT Te3KOp-
KyWIMJIMK Ba TE3JIMKHU Tajgad KUIYBUM CIIOPT TypJiapura HucOaTaH WUl KOOWIUATUHU
TypJiM THUKJaHMarad makija oiaud oopuiaau. MamFynoT MUKPOLMKIAPUHU TY3UIIUII
OMWJIapU Ba IIAPOUTIAPUHU >Kamiad IWIyHAaW Xyjocara Keaull MYMKHHKH,
MUKpOLIMKJIAp SITOHA MIakija OYIUIIN MyMKHUH 3Mac, y KOHYHUH paBHILa MalIFyJIoT
*Kapa€HUHM Ma3MyHH, TalllKu cababiap Tabcupuga y3rapaan. MHUKpOIMKILIAP
TY3WIHILIUTAa Ba Ma3MyHUTa MakcaJara MyBoQUK y3rapuuuiap (Mamkjiap MaXMyacuHU
Y3rapTHpHUII acOCUH Ba KYITUMYa MAIIFYJIOTIAPHU COHU YHU ajiMalluIall, TaKkpruoa Ba
XOKa3oJap) KUPUTHII HaTWXkacuaa MypaOOuii Ba CHOPTYM TPEHUPOBKA KapaCHUHU
PUBOXIIAHTHUPWIMIIMHA YMYMUW 3apYpHUSATIM TabMUHIaHaAW. MWIIMH Kypanijaa Kyd
Taléprapauru Bazu(acuHU €4MIll BOCUTAJApHUAaH OWUPU MAIIFYJIOT XUCOOJaHAIM,
Typiid OFUPJUKIArd pakuO OwinaH Mycrakuia Oaxapuml Ba Oomkanap. bynnpai
BOCUTAJIAPHM TaHJAallla, TaHJIaHTaH YCYJIHUHT aCOCUH XapakaTiapra Hucoatu xucoora
OJIMHAJM Ba Ky4 cU(aTIapUHUA PUBOXKATAHTUPHUILTA HYHAITUPUITaH OeJutallyBiap/iad
doinananum, O6up €k OMp Heya XapakaT dJIEeMEHTHUIAH HOOopaT KOMOWHAIUSIU
amMayylap TaHjall, OIy >KymyIaJaH Ky4 OujiaH OeUallyB OpKald Kyd cudaTuHu
PUBOKJIAHTUPUILITa KapaTWiraH MaIlKJIapHU KyJulall MYMKHH. YOy MalfyJoT
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cudatnapuHy PUBOKJIAHTUPHUILTA XU3MAT KWIaad XaMmJa MallKJIapHu Oakapuil
JABOMUIIMTHIa MUUIMA KypaluTduIapHUHT TOJMKMACIUTY YYYH J1aM OJIMII OpPajuFu
eTapiii Japaxkaga Oyiaaau; UKKUHYMIAH Ky4wlaHUII — TE3KOPJIUK XOJATIAPUHUHT
eTapJii TAbMHUHJIAHUIIY Ha3apaa TyTuiaan. Mamk-napuau takpopaiam 50% rada 6yiaran
KapaMa-KapImuink Owiad 3-5 makukarada OemutantyB mMakcuman xosatHuHr 90-100%
Japakacuraya eTKazuiaJu Xamja MallKJIapHu Oaxapull xapaCHuaa Jam  OJIMII
opanuru 1-2 pakukara TeHr Oynaau. MalFyloOTIApHUHT MaXMyalld TabCUPU WKKU
WyHamumaa KyJUlaHwiaav. byHaa MWuUMM KypalldWJIApHHHT MaxCyC Ba YMYMHM
KUCMOHUI cudaTIapuHu pUBOKIAHTUPHUII TIOUPACHIA, MAIIFYJIOTIAPHUHT (GapKIOBUYH
XycycusiTiapu Oup BakT/Ja Ba HaBOaT OwiaH KyWwiraHn tap3na OaxkapuiajuraH
Bazudanap conunu omupuod 97 6opu Ounan 6enrunanany. [y sxymnagas, MaFyaoT
JacTypuja rajiMa rajg Oakapuill JaBOMHUJA M3UUJ Tap3ja €Ku OWp BaKTIa MaIIFyJIoT
ojura Kyiwiran Basudanap xajid 3TWIagd. bUpuHYM Xonaraa MallfyjoT [apTiId
paBuiga Oup Heua Oynumuiapra OynuHanu. MacanaH, Te3KOpAHK cudaTiapuHu
PUBOKJIAHTUPHUIIT YCTUJA WIJIAII, CYHTpa IIUIJATIM Ba KUCKAa MYJJIATIN WILJIapHU
Oaxapull acocuaa MaxCyC YHJAMIIWIMKHUA PUBOXJIAHTHPUII, KEHMMHYAIUK Y30K
MYAJIaTIU MyIIaK (HaoausSTHHU OaKapuIll yuyH 3apyp OYJIran yMyMHUi 4uIaMIMINKHA
puBOXJIaHTUpUIl. HaTwxkana, MWUIMA Kypalrdujiapra MaXKMyaidld TabCUp KUITYyBUH
MamrFyJjgoTiapaa ©Oapobap XoJsja yJIApHUHT TEXHUK - TaKTUK TaWéprapiauru
Bazu(amapuHK XaJl KWIHII Ba FOKOPU MaJIaKaIk MyTaXacCUCIapHH Talépiai TU3nMuaa
Maxcyc Ba YMyMHUM YMJAAMIWIIMK CU(aTIapUHU PUBOXKJIAHTUPHUIL, CYHIpa Kyd
cubdatrau TapOusiam BaszudanapuHu Xanl KWIUII Hazapja TyTWiIaad. Mamrynor
IOKJIAMQJIAPUHUHT  KaTTaJUTd  Kypallja MallFyJoT  JaBOMUJa  OakapuiraH
MaIIKJApHUHT Kypalluujiap OpraHu3Mura TabcUpu xXucoOsaHaau. FOxmamaHuHT
KATTAJIUTH CTIOPTYUIIAPHUHT U KOOUJTUSATHHU TUKJIAII JAaBOMUNUIUTHHH OCNTUIaiIn.
MauFynoTnapHUHT  Ce3WIapiad  IoKJaManap OujaH  OaKapwiMIIM — CIIOPTYH
OpPTaHU3MHUHHUHT (PYHKIIMOHAT KypCcaTKUWIapuaa coaup OynraH aipum y3ra-puruiapra
KapaMacJiaH, YHUHT U KOOWJTUSATHHU KeCKUH macaiuimura oauo kenmaiian. bupoxk mry
rypyxJard Mallkjiap Ce3WIapcu3 4Yapyanl JaBpuaa OaXapuiuiil MYyMKHH.

MamrynoTnapad HOTYFPU PEKATAMTHPUII OPTraHU3MIra XaaJlaH TallKapu canoui
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TabCUp Kuwiaau. MyTtaxaccucinapHu KypcaTuinya OyHJai IoKJIaMajapHu OepuiIHIld
Opranu3Mm uil (GaoJUITUHUHT OY3HIUIINra oaub Kenumura cabad 6ymanu.
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