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Annotatsiya. Ushbu magola kurash sportida interval mashglarning samaradorligini
ilmiy asosda tahlil giladi. Interval mashglar, xususan yuqori intensivlikdagi interval trening
(HIIT), kurashchilarning aerob va anaerob quvvatini oshirish, jismoniy holatni yaxshilash va
musobaga natijalarini yuksaltirishda muhim rol o'ynaydi. limiy tadgiqotlar asosida, HIIT aerob
sig'imni (VO2max) 2-3 ml/kg/min ga oshirishi, anaerob quvvatni esa 0.5-1 V ga yaxshilashi
ko'rsatilgan. Maqolada 12 dan ortiq ilmiy ishlar tahlil gilinib, interval mashglarning kurashdagi
afzalliklari va cheklovlari muhokama gilinadi. Natijada, HIIT kurash treningida samarali usul
sifatida tavsiya etiladi, ammo individual yondashuv va tiklanish jarayonlarini hisobga olish
zarur.

Kalit so'zlar: Interval mashglar, kurash, HIIT, aerob quvvat, anaerob quvvat,
samaradorlik, jismoniy tayyorgarlik.

Abstract. This article analyzes the effectiveness of interval training in wrestling from a
scientific perspective. High-intensity interval training (HIIT) plays a key role in enhancing
wrestlers' aerobic and anaerobic capacity, improving physical condition, and elevating
competition results. Based on scientific studies, HIIT can increase aerobic capacity (VO2max)
by 2-3 ml/kg/min and improve anaerobic power by 0.5-1 W. The article reviews more than 12
scientific works, discussing the advantages and limitations of interval training in wrestling. In
conclusion, HIIT is recommended as an effective method in wrestling training, but individual
approaches and recovery processes must be considered.

Keywords: Interval training, wrestling, HIIT, aerobic capacity, anaerobic capacity,
effectiveness, physical preparation.

Abcmpakmuwtii. Oma  cmambsa  aHanusupyem  dghghekmuenocms  UHMEPBATbHOU
MPeHUposéKu 6 0opvbe ¢ HAYYHOU MOYKU 3peHus. Buvicokounmencuenas unmepsanvHas
mpenupoeka (BUUT) uepaem knouesyro poab 6 nNoGblueHUU adpPOOHOU U aAHAIPOOHOU
MouHoCcmu 60}71406, Yyaydueruu qbu3uqea<oeo COCMOAHUA U  NoeblUeHUuUU pe3yibmanos
copesnosanull. Ha ocnoge nayunvix uccreoosanuu BHUHUT moowcem ysenuuums aspooHyio
emkocmo (VO2max) na 2-3 ma/ke/mun u ynyuwumes anaspoonyio mowpocme na 0,5-1 Bm. B
cmamve anamuzupyemcs Oonee 12 Hayunvix pabom, 00CYHCOAIOMCA Npeumywecmsd u
02PaHUYEHUs. UHMEPBANbHOU MPEeHUposKu 6 bopvoe. B saxniouenue BUUT pexomendyemcs xkak
ahhexkmuenblii  MemoOd 8 MpPeHUposKax no  6Oopvbe, HO HEOOXOOUMO  YUUMbIEAND
UHOUBUOYATILHBLL NOOX00 U NPOYECCHl BOCCMAHOBIEHUSL.

Knioueevie cnosa. Unmepsanvras mpenuposka, bopvoba, BUUT, aspobnas mownocmey,
AHA3POOHAsL MOWHOCMB, Ihhekmusnocmy, uzuieckas no02o0moeKa.

Kirish: Kurash — gadimiy sport turlaridan biri bo'lib, unda kuch, chidamlilik, tezlik va
texnika muhim rol o'ynaydi. O'zbekiston va Markaziy Osiyo mintagasida kurash milliy sport turi
sifatida keng targalgan va xalgaro darajada ham rivojlanmoqda. Zamonaviy kurashda
musobagalar yuqori intensivlikdagi harakatlarni talab giladi: qisga muddatli portlashlar (anaerob
faza) va uzogroq tiklanish davrlari (aerob faza) bilan almashinadi. Shu sababli, trening
jarayonida interval mashglar keng go'llanilmoqda.
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Interval mashglar — bu yuqori intensivlikdagi mashglar va qgisga tiklanish davrlarining
almashinishi. Bu usul 20-asrning o'rtalarida ishlab chigilgan bo'lib, dastlab yugurish va suzishda
go'llanilgan. Keyinchalik, jangovar sport turlarida, jumladan kurashda samarali ekanligi
isbotlangan.

IImiy tadgiqotlar shuni ko'rsatadiki, interval trening aerob sig'imni oshiradi, anaerob
quvvatni yaxshilaydi va umumiy jismoniy holatni mustahkamlaydi. Masalan, kurashchilar uchun
HIIT (High-Intensity Interval Training) anaerob quvvatni 5-10% ga oshirishi mumkin, bu
musobagalarda ustunlik beradi.

Ushbu maqolada interval mashqglarning kurashdagi samaradorligini ilmiy asosda ko'rib
chigamiz. Magsad — ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish orgali trenerlar va sportchilar uchun amaliy
tavsiyalar berish. Magola quyidagi bo'limlarga bo'linadi: ilmiy asoslari, tahlil bo'limi, xulosa va
adabiyotlar. Kurash treningining tarixiy rivojlanishiga nazar tashlasak, an‘anaviy usullar asosan
chidamlilik va kuch mashqglariga asoslangan. Ammo 21-asrda fiziologiya va sport fanidagi
yangiliklar interval usullarni kiritdi. Masalan, Tabata protokoli (20 soniya ish — 10 soniya dam
olish) kurashchilar uchun moslashtirilgan va uning samaradorligi isbotlangan. Bu usul nafagat
vaqtni tejaydi, balki metabolizmni kuchaytiradi va yog'ni kamaytiradi.

Global migyosda kurash (wrestling) Olimpiya o'yinlarida muhim o'rin tutadi. Greco-
Roman va freestyle kurashda interval mashqlar aerob va anaerob tizimlarini rivojlantirishda
asosiy vosita. llmiy ishlar shuni ko'rsatadiki, 4-8 haftalik HIIT dasturlari VO2max ni 2-5% ga
oshiradi.

Bu kurashchilar uchun musobaga davomida charchogni kechiktiradi.

O'zbekistonda kurash rivoji bo'yicha tadgiqotlar cheklangan, ammo xalgaro tajribani
go'llash mumkin. Masalan, O'zbekiston kurash federatsiyasi tomonidan tavsiya etilgan
treninglarda interval elementlari mavjud. Ushbu magola ushbu bo'shligni to'ldirishga garatilgan.

Aytish mumkinki, interval mashglar kurashda innovatsion yondashuv bo'lib, uning
samaradorligi ilmiy asoslangan. Keyingi bo'limlarda batafsil tahlil gilamiz.

IImiy asoslari: Interval mashglarning ilmiy asoslari sport fiziologiyasiga asoslanadi.

Aerob va anaerob energiya tizimlari kurashda asosiy. Aerob tizim kislorod bilan
ta'minlaydi, anaerob esa gisga portlashlar uchun ATP-CP va glikolizdan foydalanadi. HIIT — bu
yugori intensivlikdagi (85-95% HRmax) qgisga intervalar va tiklanish. Bu usul metabolik
adaptatsiyani kuchaytiradi: mitoxondriya sonini oshiradi, laktat chegarasini yuksaltiradi va
EPOC (excess post-exercise oxygen consumption) ni kuchaytiradi. Kurashda musobaga 6-8
dagiga davom etadi, unda 20-30 soniyalik hujumlar va tiklanishlar almashinadi. Interval
mashglar bu dinamikani taqlid giladi. Masalan, 30 soniya ish — 10 soniya dam olish (3:1 nisbati)
judoda samarali ekanligi isbotlangan.

Fiziologik mexanizmlar:

1. Aerob adaptatsiya: HIIT VO2max ni oshiradi, chunki yuqori intensivlikda muskullar
kislorodni samaraliroq ishlatadi. Tadgiqotlarda grappling sportlarida (kurash kabi) VO2max 2.36
ml/kg/min ga oshgan.

2. Anaerob adaptatsiya: Anaerob quvvat (peak power) 0.51 V ga oshadi, chunki glikoliz
fermentlari faollashadi.

3. Jismoniy o'zgarishlar: Tana massasi va yog' foizi kamayadi, muskullar massasi oshadi.

Masalan, 8 haftalik retreningda yog' foizi pasaygan.

Tabata protokoli — 20s/10s, 8 ta takror. Kurashchilarda bu usul kuch va chidamlilikni
oshiradi, HRmax 75% dan yuqori bo'ladi.
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Sprint interval training (SIT) — gisga sprintlar, kurashda aerob va anaerobni yaxshilaydi.

IImiy asoslarda HIIT va doimiy treningni solishtirganda, HIIT charchogni ko'proq keltirib
chigaradi, ammo tiklanish tezroq bo'ladi.

Yosh va tajriba hisobga olinadi: o'smir kurashchilarda Tabata yuqgori tana kuchini 25% ga
oshiradi. Interval mashglarning salbiy tomonlari: ortigcha yuklama jarohatlar keltirib chigarishi
mumkin, shuning uchun HRV (heart rate variability) monitoringi tavsiya etiladi. Ushbu asoslar
interval mashglarning kurashda samarali ekanligini tasdiglaydi.

Tahlil bo'limi: Ushbu bo'limda ilmiy tadgiqotlarni batafsil tahlil gilamiz. 20 dan ortiq
maqolalarga asoslanib, HIIT ning kurash va jangovar sportlardagi ta'sirini ko'rib chigamiz.

1. HIIT ning umumiy ta'siri (meta-tahlil): 12 ta tadgiqotda 255 sportchi ishtirok etgan.
HIIT aerob sig'imni oshiradi: grapplingda (kurash kabi) VO2max 2.36 ml/kg/min ga. Anaerob
quvvat 0.51 V ga oshgan. Tana kompozitsiyasida ozgina o'zgarish: yog' foizi grapplingda -
0.87%. HIT, RST va SIT protokollari go'llanilgan.

2. Retraining va interval elementlari: 20 ta Greco-Roman kurashchida 14 haftalik
to'xtashdan keyin 8 haftalik retrening. Yog' foizi pasaygan, muskullar massasi oshgan, SWFT
natijalari yaxshilangan. Interval intensivligi progresiv bo'lgan, HRV pasaygan.

3. Olimpiya jangovar sportlarda HIIT meta-tahlili: 20 ta tadgiqot, 399 sportchi. HIT
VO2max ni (ES=1.007), PPO ni (ES=0.528) va MPO ni (ES=0.871) oshiradi. 6 haftadan ko'p
dasturlar PPO uchun yaxshirog. Kurash va judoda go'llanilgan.

4. Tabata kettlebell HIIT freestyle kurashchilarda: 8 ta sportchi, 8 haftalik dastur. HR
177 bpm ga yetgan, laktat 8.6 mmol/L. Kuch va chidamlilik oshgan, to'liq tanani gamrab oladi.

5. Judo atletlarida ish-dam nisbati: 48 ta judochi, 6 haftalik HIT. 3:1 nisbati PP ni
oshirgan (d=0.39), laktatni kamaytirgan. 2:1 aerobni yaxshilagan.

6. O'smir kurashchilarda Tabata: 16 ta o'smir, 4 haftalik. Yugori tana kuchi 25.6% ga,
oyoq portlashi 6.6% ga oshgan. Moslashuvlilik va tezlik yaxshilangan.

7. SIT qo'shilishi: Kurashchilarda SIT aerob va anaerobni yaxshilagan, laktatni
kamaytirgan.

8. HIIT vs doimiy trening: HIIT musobaga natijalarini yaxshilagan (17.92 ball), ammo
charchoq ko'prog. HRV monitoringi muhim.

9. Koordinatsiya va texnika: HIIT koordinatsiyani yaxshilagan, texnik samaradorlikni
oshirgan

Tahlil shuni ko'rsatadiki, HIIT 4-8 haftada samarali, ammo 6 haftadan ko'p dasturlar
yaxshiroq. Grapplingda aerob va anaerob o'sishi yuqori. Cheklovlar: tadgiqotlarning sifati past,
heterogenlik yuqori. O'zbek kurashida moslashtirish kerak.

Xulosa: Interval mashglar kurashda aerob va anaerob quvvatni oshirishda samarali. HIIT
VO2max, quvvat va chidamlilikni yaxshilaydi, ammo tiklanish va individual yuklamani hisobga
olish zarur. Tavsiya: 3:1 nisbati va Tabata protokollarini qo'llash. Kelajakda O'zbekistonda
tadqgiqgotlar o'tkazish kerak.
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