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Система борцовсюй подго.овItи I]рL''дставjlrlе] собtлi набор в]аIlI]осlJязхt]ных эJlоN{енаов. "J:ir#r:еJ{иное це,qое и направilе}{тlых на дОстижение 1lсл}I, ,I() ес-гь па л0]1]1) I 0t]liy сп()р гс}lснов, которь]е могут соот-
ветствоtsать молсJIьI]ыNI xapaltToptIcTnKaM сIlJllirсiiшtих борttов Nljll]i ]] Ii.]tiазываr l, пучшпс рез}:Iьтiiть]. цепе-
направленноii леятельнос,ги,

SUMlriAliY
The system of rvrestling trairljnq is а sct 0г illtсгrеlаtес] е]еtпелts tlrrt, 1Ьгrп :i siпglo.{vhole апd аrе aimed

al aclrieving the goai, tlrat is, at 1laining al}]lcles \\,h0 сап сOlrсsр'lld to tLrt lttutlcI .,,оr]асrеristrсs ofihe цlоrlсl's
Strongest \uэstlеIs апd slrow tlre best rosuIts, рuгроsеiiri acrivity,

aa^-.mъ**-

Ёшлдр * У.мирлдргА мув.,()ИЦ lГz\l}Сия ::}1,илАдигАн
жисмоиЙ NlА/{,,\ниfI.г т.у P.IIAPt t

HilataeB ,4,Т,
LI!ПИ ФaKyЛbtlletl,:Jl(tp(l|)1 ,1tc,lLc,ltoltt.tit ll1l!|,)illrl tiiic|lclc)pactL it;lllтl,у,вчltсl1,

TyllilteB tI1.1.

i\'ч c,.l t r l н L tti -t t i t t) Lt tt Llsi ll 1 it.ilt,tалtltчtt ll1(l.|l {lбuсч
Таяrtч cjilrnP: xirtcпrottt,tii ]чIадан!tяl,^ cllopt. cjiit.lla1,;. icilti1,1lLlt}l. ),itlгорикil rt\i1-1сirrliичларt,t.

лрсдекаI,11пар, салоNrатлиli.
IQrrочевая с.пова: фt,rзиT еская Kyll,l)pa} сIIор,t NloJlU,]tc;K, llo.lpocl t li}l, диl\IаиLlескllя покоза-

Ilиllи, предскаlI гы. зlоровья,
Кеу wоrds: physiclal Сultuге, Sporls, Ytluth, At]tllescellts. Motilt- РетlЬгmапсе lпсliсаЮrs,

Predictols, Health. '

Мапtлаltат^иlvtИ3I,it амirлга ошириб iiеJll,lI,1аё,ггаI.1 lIслlIох,(),I-1iф ва ёп.rларга t1аратилга1,1
цаtsJIа,г лас:L}рларlt Сryгунr,и кун ёш lllJ.It(ц]Iиt1I \al] lO\It)Iljia\]a cotljloМ .ва баркаrvоj]
булиб вояга етишларИ учун А,IуцLIм а\ах,IrIятга lэга а.rбаl.гп. Ш),ндай экан, !сиб кела-
ётган ёш авлоднлI жисмонан такоми]ljlilштllрадillан ']iТlГ fltЪСllР'{ан восита сифатида
тсltсмоIrир] 1,IадаI{ият ва уI,IиIIг п,rухил,l атрнбуrларll цrrсоСiлаtliдлr. Я(rtсмоtлиri л,tада*
Iiия,]] N,tаш},улоrтlариl,Iи 5-7 ёlпдан боlп;t;tt,t,t iчlуr,liiиllлrlIтl ai,iтlutii,lu,i. Леl<иtl 1,опt.ирилгалI
IoKjIaI,Ia (жtlспtоlrий вазиtРыrар) таllttб цlt;п-:ttпIпl,лt rl,dlаi1:lи, врач укувчига Lr1l0p1. 1урr]-
f]и,гаI]JIilшга ёlцаrчl беришИ ва ёшинrl курсагишl.r KepaKjIllI,и ruар,. kиенr.и бп.пqrч .йфu-
тида, у шугуллана бошлашига !Iмкон1.1я,| б!;iиш;rигIr аr,iглr:rадt.i. Жtлслtониti [,1а/IанI.Iят
тчрI4ни т}гри танлrur касаr!*IанишЕII,i профlтlrак,гtlка Klt,,tvt]чI.l омrtл,п цамдабир мунча
юl(орл1 1,Iатижаларга эришиш BocиTttcil сл(lатt{;1lt хаu N1)/\I1п1 (.ilIIаJIади. Iiy даврла
таI.IJ]аI]гаЕспорт ва уr]i,Iнг.ryрига барка1l()l:} Kи:tllldi,1I1.1tI}1ili l]1lвOiIi.]i}ии]л1.1 узок а?Il(]l-tiча
rкиспtоltlаЙ маr[ан.II;I,гпИ,гztкоl\.IилJItlп],1.1lрlll1.1 l]},]ii(l]lljIi:t iiсрlr,цлr,,\.ip блр icп,lrrp учуttcIlop]"IypllHп ],a}Ijtam сtlорL:йугrаlrиLttt,itlиtзl вitзittjlас,li lа]lаil|l,]il1.'I'а;tаб.l,Lrt:tiutlп,aи
Iliyxl4fi{ хусусИятлар - бу rurорфо-фуНкци()ijll,1 xYc\.llitt.;tlrlr, tРlt:ltlо,_rtогикк!рса,lrtltчлар,
;кl.rсмонrlй сифатлар, о,rrий асаб фао-тttяt.инt,tнt.i,ll,tл]liJJtл\,аr] хусчсиятJIари бrrlrан бирiа
бола хапца УсмирItilнг шахсийl хусусиlrларlll,tl,t цисобга ttлt.б, i,.-roao.nir,, тиббтtl'i-био-
JIоIик1 IхунIIfiгдек, психоJlоIтrк ус;rубларllаt,t сРой]l:i.;lанпLt, шrарз.. }iсллир ёпт.цаr.иларпlл1,1-
I,ипJивпlIуал хусусияl)]ари ]]аплалIl-аll ol'opl, l,уl)иI,а \1()с jtс-ilи].пt.i liepat{,

Еш:rарнинI'жиспtониii N,IаланlllгIl,а бу-,Lгirн ioбll,,rrrr,, r,,,rt аtrr,ц,аlп/lа шифокорнtлнr.
вазифасr,I N{ухи\,r санаJIади. Жись{онlril \,!аданl{яl врачlr i:ш спор,]чиFlинг цобилlтятttни
бах,олашИ NlyIltKlIH б}.пган к!ро aTKlI r{,r] aI) r,Iaжi\,IyI4 -

"лредекантлirР" }з ичliта тургуrl лrорфолог].ili l.iI сРllзtttl,логrIrс тавсlлф,ларrли
()JIИL|-IJl']Пl, МаЗrСУРlЗМСr'ГОРИКа I]a itIitlJ]!Iзa],oil]liji]] ёt.ll сltrlрt,чtltл,ttнг сl,,tий;rсабиii

I -]a
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фаолиятИ цаNIда шахссИфатидагИ хусусIIя,fIарllГа доI1l] ril1,1Iit,tиду:L]j узига хослик

х,исобланрlшлИги Irtух,иlчI а\irмиятга эга. Бунjtа морq)Oлогиi{ ttypcaTl(Il,Ulap: б}й - тапа

узуIlJtиI,li, огирJtик, ,Iatlalllllш, ёrtllанпlаха>l;лt lilpIl, 1]allal,l!jlir, (iаtrл t)ГЦРЛllГИ, cКeJlel]

N,IyllraKJIirpI4 1.оJIалариниIiг,t,аркrtби ('"rезкор" ёки"t-lекtIlt.tаtttувчt,t"ьlушаюtшll]олаJIар)

Сi:rНаIаЛI]. Шу биlIаrr бщэга сРлtзиоЛогI.tк курса,l,кtrч;Lа1l: 1ittttа,tzЦlнинi, \аёrиЙ С!lГИt\4И..

нафас олишнИнг дакицалиХажIчI}I, юlслороj] eTlImNIOf]r]IlJii4l llliji 'lУРl'Угl:ttIц.(гипоксlIя).

ва С02 юпцеНтрi}циясигасеЗгирлик, хотиРitiад,UlI1Ii паi1,1,и jlаГ]i 1t)pi'tK Kl]c tiаришларt{IiиIIг

cOIlи, зУрицишлардаI{ сУнIмаксI,1мал дараrка:,1аги кис-]ороil lIcfcbNIoJ11,1,]{trIl]

)(исiчrопиii N,IalдаI{иrtтпrlш,моl,ориr(а куlrсшгкliлtлаlrи: \зl]illial,]Ial]tt}tllг те:tКOРJIИГlI.

эгиJIYtsчанjI!1к, весr,ибуlrяlтLурrунлl4к, бi'шrtиклаrлl iiyrtaлtirrLttrl ]ýгl;.1 ojlI]m, нtlсба,t,эн

lVIУШаК КУЧJlаРt{ аЛОХИЛа аКаМИЯl]'а ЭI'а.

ЖлIсlчtоний N,Iаданиятнинг психофизl4оJlогик кУрсаткиt!;lаР: lчtаРКllЗИй асаб lизl{^1и-

I{иI{г Узига хоспиг!l,темпераL{еIlт ва mirxc сифатидаги хусусLlя,L.li{]I,]l4tiг }зига хос"пигlt ,

билан Il,ryхишrдир.

)Кисмотtий Мt}Даl{tбI]]IИI,II, N,lу\и]!1 боскичr,l бу сгrорт r,иббIлёr,и со\асиjlаги угакчlI

Oл11MJlaP ва N,IутахассисJ,Iар ,I,оJ\,tонилtlн cIiop-t,I4aшf,yllol,,jlai]llIlll ёшLа оид бtlшlrаш

ý{еъёрпари, спор,I,I,а ],аЙёр-цаш 1.урухJtари а]lиiglzlнIilI1,I]пгr,t,,цtrр,)liис:пtоt{иЙ tчlаitания1

аtrlа-:llrётига п,аь,rlм бир тl1зилtнlt кенг тttгбLtц э,Iи1l] 1itt-}cll,i lгt,;itа,,tti,бунга п,rувофик

х,оJIда болаJlар t!,lактабгача ёшдагИ Паl"lТ!l/1iit] боI.Llrtаб. lгil.1)] б1,I,IiitlI1lугуltлаtitL болl,

лалiди, Шуtr1,IЛrг учуIl N,Iаюабгача ёшда ariprrM ;Kltcr,tclttttii cttt]ritl'.tallHtt []lIL]оN(лаI,IтирIIш

апrIа саNIZфаJ]иамаI,п,а (л.Uирr],,tиrпи исбоrltа1,1гilri. БирI,1llLl},t tttlBбat]lit б)' - чаккtrн;lиlt.

)l IlJIyBLIalIJlIIK.

хаl]акiтt)Iарнинl,,,lезкор"чигrlни l]арбUяJtашга ,l,ilil]ljl}IiJlll l]сб карzuIади. Бун-

дан ташкари I\,lаълум бир спорт Typlr бrtлаriпrунтазi]I\4 рtlвl,tшда шуf,улланиш тана

тузилLrш[r) болалriрниtтг функционал ва;KltcirlorTпripиBO;li,]liIHtlllIljгit катта,гаl,сир
t<!рсатишлltтТlllи цаМ ltllобатгi} олNIог лозхl{\j, Айiлit ваl(,tдlt cгlol]T;lii to_t(op,,l HaTLliKa-

ларI.аяI.1аllа ý{уrrаq]факия]ltп эриш}пl yLIylt (<яроliлlljltlк))1.1l1 гii'l)}j lit'tt,tti_t;t0 ОJ]ПП1 \,lYXI]\I

а,\ал,tия,гкасб э,t,адLl, yнllaн кузланt,ан Mai(Oa;] - шtyt1,liaii ctl()lli ly,l]li t,att.iraб о;tиirиlrlи

JlозtlNlк!l, буболанинг жис,r,tонtлй dlyltKцttorra,r ва l)\\llli \\L.til1,I l]lLlIlllla купроц мос

кеjlишJlIIгI4 шарт,
Ёшларни1,Iг спорт таЙёргарлигиtlи бошлlttл, бирлltlчи.ilаtt. ca.Гloп,lil'lJI!IK ХолiIги вiц]и-

пq;rr,паrrrrйчrrпЧtг умул,шri даражасI4, хitл.{да икltIIIlчидан у ёtсir сlу спо1l,г турltlllllrгфизll-
oJ1oI,1lK з:авсифи оркши а1,1июIаIIиttJJ]игиItи ха\4 yнyl,]\,ltionllL( liepaK. )liисlttоний пlада-

н!lя.г машI,уJlСrI,JlаринИ самараtИ,r,алIlrаб о,ltлtш, бсllttiларriuнt, хусуоия]llари асосrrлабир

канча оý,IилJIар цrrсобга оjIин}tшинr1 ,l,аrаб 
киrrt,lшлиI,1,1 Xal\,1 N1),\ti[4,|1ир,

ЖлlсшtониЙ N{аданIiятда асослtйаникловr,iltоL{иллар куЙааl,и.ilар деб riаралади:
. Ёш.rарIittt,tГ хохишjI lбулirрсиЗ tt1 irli.la Kc, lllll)II. lit.tIlldI,1ЛLlI)lllliiг бltpot,tTtrclt

Ха]!It}ХаiчIИЯТГа молпк эNlасi болага, фаtiаг aita Iilу xt)\lll]l],1lll-,l tlнобатга олгаl,i

xojlila, yIIL]cп()pTIlIl].lI- хар хиЛ 1yp,Jlil]]ll olLtatl ,гatti,tLttiili)i,alt \0]l.ila, ]\,lal,ЦYnI,I[lII

1,оlIишда ёрдапt бериrr,rпtуллкlrн);
. Ёшlrар.цаглtr]емIlерltN,lеlгг-х(lLtериti:би1l L)lr,цаI ]]cL](]l)I r\p-IilplI.ialIKoчI,allltxtllИ

(бола уларнtlосонгIIна ташлlб ксlllши l1})IKllH,. ) ll1llil ) Ll} ll aH!lK partrrб.lap

]чIавж}Д б}лган спорТryрларIrИ TaHjIitLTl лt,lзtIл.t, буlt;lа ý,IуJ]0](0г цашr бiлаллr,

\аракilтчанлИк ва !злIлtлtлlГ буryлпqобилиЯтltuи l,tal,tclil,tttm lirlill,illl И1,IКОllПЯТtrt

XaNl мавжуr1 бУ.пzчtи; сапгв}1I:I!Iк: бyt.t,iia плар,lлttrt"!li:tl(]itllljli,lк 
,гii]liIб киЛИНаlll,Il'ztl,{

спOр,r] 1,урларИни ],анJIa}ш iринлri бy:ra,rlr, ),11,t,l hxl tl,titгtu 1jci lэр .1aBpacl4 ва

уз r:айраi:инИ rtхlilигина l,atllKap14L,a ч].tкtlрl]rlI l]]!]t(0Il1j'Ll.tilplj tllaKc'lrap,diyr,бolr)

tу1авжуД б!лали; меIlонхолI4к: бу вазлlя,ца tltl littttltlt lllltill .(\ rlirсига ва унttнг

lзl
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I{озикр}хиятигat Еазар тilшлаш Iiуким \]lc0ojlaJlii/{n. .]:le!lat( спортнинг )l(aмozl-
вий турлари,масалi*I, ракслар, гиNII{астIil{atJ баjlrl1,1й ги]\,ii{астикill{и эNlас, баJIi(и
бошr(zrсиtlи l,altлalll лtlзимбУ;lа;lt.l; {l,rlсt,п.ttrгиti: l<а,гга сабр-бардоrпltи r:а.llаб

килалиI,ан спорг l,урларини ,I,zll-Ulaпl]\ly,\IJi}ilt, Ilacit]1|lll, (},3I1ш, чанt,иl{а юi)иш-
л14ги;

. Ёш,цардаги дилкашлик дарФкас1,I (болалинl \.\.lк-.lтвuр]Iгз,диккат-эътrlбор
кtIратrIш лозIIl!1; увактини боutttа болаrilrр о]li]cii,.1il !rt<;i:зпшriлt ёцтирадll, бу
холда уЕгtt cпopTI{LtHI lкамсtаы,tйi.l,rурj]арLi , iiircr<t,r,бcl:r. rзо.пейбол, футболни
таклиф tt.илишI] агzр ёлtизлиlt,llil кOJlиl,t.iлi1,1 аr!за:tltуlrса, fiу ltlлjlа сузиtп, I r[}1lla-

Сl'ИКа, 1'еНН[lС, ВеЛОСIlОрl'НИ ]'at}0 Llrl K}I j I lI] Il ;ll t, j l l l, l ) l

. бо:tа - бууриндашlаь';tуtчtбtlрёшчеr,ара.]IарIL,i{ilIl lзt]ll(ap1,I" r;арбирсекцияла
},tашгулотларнибошлашиучунбо,панtrнгрив(}?Ii-rli:ii-t ll111xycycl]r] lllарин}lха,r,tхлrсобгао

лишN,Iухи\,I: лоацал 8 ёшгачюlrгмухi,lм л,lезоI.I - бо"цалtлLtг li0нIш(иirtхосIiлцплишиданitб
орtrтб}лишизарур; 8датr 10 ёшгача - агар бсlла тац-|1овасOсидаблLрнеча спорт турларни-
алмаштирса, бумеъёридацисOбJIаI,lаjlr.I] 1 l--t2 ёrпла ý1)/coбal"l-,l,tjll,a бy;ti,all L1Ii]]I4JIиш,

айrIаrrбу tlинакам икгIlл()рни к!рсаLишr)li)н,l\illllёttt.:ttt;.t, l;t,ttt:
. Ешшtнr, жItспtоний Nlалаuия1, би:lаtl t;lyгylr"lallttLil.,lal] \lаксал (ма,ыlуlr бир

сIIорт секцitясинtr танлаб оллiшга cпoill,l-i1,1It{ t,a.tptttt-tl.iil ý,rаксади цаI\{ таъсир
к!рсатишилигi{; сiulоN{ilтлilк учуt,l ёltи liа,гта l0,]}](.]liцга ]риIJ]иш учулr, балttи
шуцчаки фаолиятнинг х,ар Typtl бj,.;lиtll и б и.гiа t r бtl гrt trк.rl и t,li);

. )Киспlt_ltlиЙ маllJIlия1,Ilиt]г ctI_I{J\1iItjlиlitll1,1l i ,ltl :, rtlu \\ L,} сия1,Iарlт (бr-l;rlrltиrtг

саJIомаI)Iик \ола,ги хусусида Btl pe){izulattl,ittlltL.L.iёtltlll (]toг,l, 1}pllHиtll, ý{ос-

"цигрt хакида шriфокор биJIан MacJta\a,i::Latt,tltб \).iitljI1 _\ниjt] 
,],авсtlя]lариI,а li},JIo{

тутиш, шу ж)младан },Iумкин б!лган tr.lri"ralta,tap даI]аiкасини x,al\,l {rtсобга
о.-lиш л(шll нJтияiаJitр бсрltш.rtt, tti.

2016 ril-rл 14 сентябрда ёшларга ott,1 давjtttт ctriclt; ll]t jIlJ], ,IlJl l1 
,lахрирд{rги мiш{иI{и

эl,J,lоII цLIJIиI{иш.IrIги буrулп,и Kylilla ёttlllарга (]iэBjra,r j,t)11t)llи.](illt) ](api}l,tUlI11r{ It}ltc:aK

эътиборни хеч бир мезон билан у"lчаб булпrай:trr,

,\лаdItСr:tll1ll

l.r'irullеваФ,В.Баскеr:бозr.Olrий!кувшр]]]iiриулIулr,lii tt_чltсLлlrбл;t;rlrtlглuiijlrliit,лjlаl]гацУкуп-lсlубtrй
rqjiлланлrа, УзДх(ТИ нашрлёт бjiллtпrи, 2009й.З бет

i, ll..\,КарIIлr,,ш- "']lttlчltttк l}r xal1,1]Jи1.Illltlvlt. i,l t;t l,ь_r,г.,l ,,,,i,il \,,\lr.и\:i,lJjиlиrlttttа B.l ttr]t,,tii
I{родаN{изIа ботлир l2-Т "Узбеклtстон" 2004.

2()05.с.1.

рFзl()мЕ
}'ltti'r rtrKr,:a,1l ltltс\1l\!lий \lf,,ti|lllяl}]ипl ,]\l\l|1,1 h,,, |.,lll |,.|,., ,\:l,j.,l1,1 )]il !'l) llitll б.,ilкJ\l\J.I

аыtолrпt тарбllялашни}lг l{ухил1 бOскичлар.l{а ll}luIгa 0l]]tlI)I]jlLl11I]] |).riilliiLill,ilp1l]lгaH \1aciulалap (боlалар
ва yrcllttp,lap y{ylr) 1,авс},я киjll]!lа:lигllлt x<ltcrloulTii (сtiор,г) raplt;,lIr ]ц]l1, \iL],]|.t.l J) l t(lг]lJll llil{и. ЖtlсrIоllий
(спорт) XapaкaTnapltHrt 5-7 ёшl:ар,аан бошjlашIltк \аI(ltда ci:; ýорrдtt. 

PE]ION,IE
В статье рitссеtатриваю]ся рекоме}rлуел{ые фltзttчсскlttl {ciiopl]ltsltLltJ заltrrrltrt (д,ля детсй и rlолрост-

ашуально сеголш в физичесttой Ky:tbType. Речь IlJcl, о llalriljIc (ll l зl t,l c:til rx 1с пгl1l t rtвпых) запятий в возрасте
5-7 леt

SUlvl\4ARY
'I'}is агtiсlс hig}tiig.hts lhс гe(lonxnemlcdplrl,sicul (Sl]o1tS) ll(li\:ilj.s I ]ili ]г,: l)]l1]l|(l Lo Ье itllpleпrentcd а1 licy

stages in thc upbTingirrg ofa pliysically fit geneгatiotr torla1, lt i:l aLrtltrt sllll l,tl1l l,]lybiclil rctir,ily fTor! 5-f years,
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