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O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport
universiteti Nukus filiali, Yakkakurash sport
turlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasi stajyor-

Qoragalpog‘iston respublikasi, O‘zbekiston

13-15 YOSHLI KURASHCHILARNING JISMONIY SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Annotation

AHHOTALIUA

B crathe WM3IOKEHBI IyTH COBEPIICHCTBOBAHHS
TEXHUKO-TAKTHYECKHX JeHCTBHil 0HBIX OopuoB mytem harakatlarini yaxshilash yo‘llari bayon gilingan.

PasBUTHUS UX (bl/BHLlCCKI/IX Ka4eCTB.
KiaioueBble ciaoBa: [oHble OopIpl, (u3HUEcKue

Magolada yosh kurashchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish orgali ularning texnik-taktik

Kalit so‘zlar: yosh kurashchilar, jismoniy sifatlar, mashglar majmuasi, texnik-taktik harakatlar.
The article describes ways to improve the technical and tactical actions of young wrestlers through

KauyecTBa, KOMILUIEKC YIpaKHEHHH, TexHuKo-Taktuueckue  the development of their physical qualities.
JIEUCTBUSL. Keywords: young wrestlers, physical qualities, exercise complex, technical and tactical actions.

Kirish. Mustagillikning dastlabki yillaridan
boshlab O‘zbekiston Respublikasida jismoniy
tarbiya va sportni rivojlantirish, aholining barcha
qatlamlari o‘rtasida ommaviy sportni targ‘ib qilish
davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri
sifatida e’tirof etib kelinmogda. Aynigsa, milliy
sport turlarini, jumladan kurashni xalgaro
maydonga olib chigish, ushbu sport turida yetakchi
pozitsiyalarni mustahkamlash dolzarb masala
hisoblanadi.  Kurash  texnik-taktik jihatdan
murakkab, yugori jismoniy tayyorgarlikni talab
etuvchi sport turi bo‘lib, unda sportchining kuch,
tezkorlik, chidamlilik, epchillik va egiluvchanlik
darajasi musobaga natijalarini belgilovchi asosiy
omillardan  sanaladi. Shu bois, belbog‘li
kurashchilar tayyorgarligida jismoniy sifatlarni
rivojlantirishning ilmiy-uslubiy asoslarini chuqur
o‘rganish zamonaviy sport nazariyasi va
amaliyotining dolzarb yo‘nalishlaridan biridir.

Yosh kurashchilar tayyorgarligida jismoniy
sifatlarni  rivojlantirishning samarali usul va
vositalarini ilmiy asoslash. Kurashda yetakchi
jismoniy sifatlar. Ilmiy manbalar va pedagogik
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kuzatuvlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, kurashda kuch
yetakchi jismoniy sifatlardan biri hisoblanadi.
Ragibni  ushlash, muvozanatdan chigarish,
ko‘tarish va ulogtirish kabi texnik usullarni
samarali bajarishda maksimal va nisbiy kuch
ko‘rsatkichlari muhim ahamiyatga ega. Aynigsa,
yelka kamari, qo‘l, bel va pastki oyoq
mushaklarining  rivojlanganligi  sportchining
musobaqadagi ustunligini ta’'minlaydi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
2020-yil 4-noyabrdagi “Kurash milliy sport turini
rivojlantirish va uning xalgaro nufuzini yanada
oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-4881-
sonli qarori, 2024-yil 20-dekabrdagi ‘“Kurash
milliy sport turini rivojlantirish va
ommalashtirishni yangi bosgichga olib chigish
chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi ~ PQ-450-sonli
garorlarida  belgilangan  vazifalar ijrosini
ta’minlashda mazkur tadqiqot ishi dolzarb
hisoblanadi [1,2].

Tezkorlik sportchining hujum va garshi hujum
harakatlarini gisqa vaqt ichida amalga oshirish
gobiliyatini ifodalaydi. Tezkorlik darajasining
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yuqori bo‘lishi sportchiga tashabbusni qo‘lga olish
va raqib harakatlariga o‘z vaqtida javob qaytarish
imkonini beradi. Musobaga jarayonida sportchi
yuqori intensivlikdagi  yuklamalarga  duch
kelganligi sababli chidamlilik, xususan maxsus
chidamlilik sifati muhim o‘rin tutadi. Yetarli
chidamlilik sportchining bellashuv davomida
texnik harakatlarni bargaror va samarali bajarishini
ta’minlaydi. Shuningdek, epchillik va
egiluvchanlik texnik harakatlarni
muvofiqglashtirish, harakat amplitudasini oshirish
hamda jarohatlanish xavfini kamaytirishda muhim
ahamiyatga ega. Tezkorlik taktik jihatdan
ustunlikni ta’minlab, qarshi hujumlarni tez va aniq
amalga oshirish imkonini beradi. Chidamlilik esa
sportchining butun bellashuv davomida texnik-
taktik bargarorlikni saglab golishiga xizmat giladi.
Epchillik ~ va  egiluvchanlik esa  texnik
kombinatsiyalarni silliq va muvofiglashtirilgan
holda bajarishni ta’minlaydi.

Tadgigotning  magsadi.  13-15  yoshli
kurashchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish
orgali texnik harakatlarni takomillashtirishdan
iborat.

Tadgigotni tashkillashtirish. Tadgigot Nukus
shahridagi Respublika yakkakurash sport turlariga
ixtisoslashtirilgan sport maktabida olib borildi.
Tadqiqotga o‘quv-mashg‘ulot bosqichida
shug‘ullanuvchi 13-15 yoshli kurashchilar jalb
gilindi. Tadgigotga jami 20 nafar sportchi gamrab
olindi. Ular ikki guruhga: 10 nafari tajriba
guruhiga, 10 nafari esa nazorat guruhiga ajratildi.

Tadgigot natijalari va uni muhokama gilish.
Kurashda yuqori sport natijalari fagat texnik
harakatlarni bilish bilangina emas, balki ularni
samarali amalga oshirish imkonini beruvchi
jismoniy tayyorgarlik darajasi bilan chambarchas
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bog‘liqdir. Masalan, yetarli darajada
rivojlanmagan kuch sifati texnik jihatdan to‘g‘ri
bajarilgan usulning yakuniga yetkazilmasligiga
olib  kelishi  mumkin. Mazkur mashglarni
mashg‘ulot jarayoniga kiritilishi yosh
kurashchilarning  texnik-taktik  harakatlarini
yaxshilashga yordam beradi. Shu fikrlardan kelib
chiqib, tajriba va nazorat guruhi ishtirokchilarining
jismoniy  tayyorgarligi  darajasini  aniglash
magsadida nazorat testlari olindi.

Tadgiqot davomida quyidagi  nazorat
testlaridan foydalanildi:

Kaft kuchi (dinamometr) 3x10 metrga
mokisimon yugurish (soniya);

Joyidan turib uzunlikka sakrash (m/sm);

30 metrga yugurish (soniya) davomida;

Chalgancha yotgan holda gavdani ko‘tarish;

Turnikda tortilish (marta);

Skameykada turgan holda egilish (sm).

Mazkur testlar yosh kurashchilarning umumiy
jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish magsadida
haftada bir marta mashg‘ulot jarayoniga kiritildi
[4].

Tadqiqotlar jarayonida o‘quv-mashg‘ulot
bosqichida  shug‘ullanuvchi ~ 14-16  yoshli
kurashchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish
uchun metodika tavsiya gilindi. Eksperimental
metodika 3x10 metrga mokisimon yugurish,
joyidan turib uzunlikka sakrash, turnikda tortilish,
qo‘llarni tirsakdan bukib yozish, chalqancha
yotgan holda gavdani ko‘tarish, 60 metrga
yugurish, gimnastika skameykasida turib oldinga
egilish, turnikda osilib turgan holda tirsakni 90
gradusda ushlab turish, arqonga chigish, maxsus
kurash rezinasi va espanderlar bilan ishlash
mashqlaridan iborat bo‘ldi. (1- jadval).

1-jadval

13-15 yoshli tajriba guruhi kurashchilarining jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (n=20)

Tadgigotdan oldin

Tadgigot yakunida

Testlar
V% | X | V%
O‘ng kaft kuchi 29.66 7.71 26.01 32.40 8.47 26.13 13.94 <0.001
Chap kaft kuchi 27.34 7.78 28.45 29.88 8.60 28.78 12.41 <0.001
3%10 m mokisimon yugurish 10.43 1.47 1413 9.47 1.36 14.39 20.01 <0.001
Joyidan turib uzunlikka sakrash 1.63 0.12 7.39 1.78 0.14 7.77 22.26 <0.001
30 m yugurish 6.37 0.70 11.00 5.78 0.66 11.42 22.20 <0.001
30 soniyada gavdani ko‘tarish 12.45 1.82 14.62 13.85 211 15.23 4.63 <0.001
Turnikda tortilish 6.55 3.62 55.26 7.80 3.83 49.15 7.11 <0.001
Skameykada egilish 10.75 3.26 30.31 12.00 3.29 27.44 7.80 <0.001
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I1zoh: X — o ‘rtacha giymat; o — standart og ‘ish; V% — variatsiya koeffitsiyenti; t — Student kriteriyasi; p
— ishonchlilik darajasi.

Tajriba guruhi yosh kurashchilarining tadqiqot boshidagi
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

32,4
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5]

Tadqgiqot oldi (TO) o'rtacha Tadgigot keyingi (TK) o'rtacha
ml. O'ng kaft kuchi (dinom.)
m2 Chap kaft kuchi (dinom.)
m3. 3x10 metrga mokisimon yugurish (s)
4. Jovidan turib uzunlikka sakrash (m)
5. 30 metrga yugurish (s)
G, Chalgancha yotgan holda (30s)

1-rasm. TG kurashchilarining jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

Yugoridagi jadval va rasmdan ko‘rinib turibdiki, tadqiqot yakunida tajriba guruhi yosh kurashchilarining
jismoniy tayyorgarligi ko rsatkichlari ishonchli tarzda oshgan (P < 0,05). Shu muammoni yechimini hal
gilish magsadida biz tomondan maxsus mashglar majmuasi ishlab chiqildi (2-jadval).

2-Jadval
Yosh kurashchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishga garatilgan maxsus yordamchi mashglar

Musobaga faoliyati dagi

Texnik-taktik harakatlar ahamiyati

Rivojlantiruvchi maxsus mashglar

Yelkadan, go‘ldan va belbog‘dan tortish
mashglari, juftlikda garshilik mashglari,
og‘irlik bilan uloqtirish imitatsiyasi

Ragibni ushlash, muvozanatdan
chiqarish, o‘tarib ulogtirish

Uloqtirish kuchi va texnikaning
yakuniga yetkazilishi nazorat gilinadi

Bellashuvda tashabbusni qo‘lga olish,
ragibdan oldin harakat gilish
ko‘nikmalari shakllantiriladi

Hujumni boshlash, garshi hujum, texnik
usulga tez kirish

Reaksiya mashglari, gisqa sprintlar (10-20
m) tezkor texnik kombinatsiyalar

Bellashuv jarayonida texnik-taktik
bargarorlikni ushlab turish
ta’minlanadi

Ketma-ketlikda texnik usullarni bajarish,
yugqori tempni saglash

Intervalli mashg‘ulotning, musobaqa
sharoitidagi mashglar (2-3 dagiga)

Mashqglar majmuasi

Texnik kombinatsiyalar o‘rtasida tez
o‘tish, muvozanatni saglash

Koordinatsion mashqlar, sakrashlar,
yo‘nalishni tez o°zgartirish

Texnik aniglik va muvofiglashtirilgan
harakatlar ta’minlanadi

Harakat amplitudasi imkoniyatlari

kengayadi, jarohatlarni oldini olishga
erichiladi

Past holatdan hujum gilish, turli
tomonga ulogtirishlar

Bo‘g‘imlar uchun cho‘zilish mashglari,
dinamik mobilizatsiya

Yosh kurashchilarning mashg‘ulot jarayoni yugurishlar, musobagaga yagin sharoitda

umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik o‘tkaziladigan mashqlar orqali amalga oshiriladi
tamoyillari asosida tashkil etilishi lozim. Kuch [3,5].
sifatini rivojlantirish uchun og‘irliklar bilan Tezkorlikni  rivojlantirish ~ uchun  gisqa

mashqlar, juftlikda qarshilik bilan bajariladigan
mashglar, statik va dinamik kuch mashglari (rezina
bilan bajariladigan mashglar, tortilishlar, bel va

masofaga sprint yugurishlar, reaksiya tezligini
oshiruvchi mashglar va texnik elementlarni
maksimal tezlikda bajarish mashqlari qo‘llanildi.

yelka mushaklarini rivojlantiruvchi

qo‘llaniladi. Chidamlilikni rivojlantirish orqali
intervallik mashg‘ulotlari, uzoq davom etuvchi
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mashglar) Epchillik  va chaqgqgonlikni  rivojlantirishda
koordinatsion mashqglar, sakrashlar, harakat
yo‘nalishini  tez  o‘zgartirishga  qaratilgan
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mashqlarni kompleks go‘llash samarali
hisoblanadi. ~ Kurashda  jismoniy sifatlarni
rivojlantirish sportchilar tayyorgarligining

ajralmas tarkibiy gismi bo‘lib, bu mashg‘ulot
jarayonini ilmiy asosda tashkil etishni talab etadi.
Kuch, tezkorlik, chidamlilik va egiluvchanlik
sifatlarini kompleks va magsadli rivojlantirish
sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligi hamda
musobaga faoliyati samaradorligini  oshiradi
[6,7,8]. Tadgiqgot natijalari kurash murabbiylari va
sport mutaxassislari uchun amaliy ahamiyatga ega
bo‘lib, mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishda
foydalanilish mumkin.

Xulosa. Yosh kurashchilarni tayyorlashda
jismoniy sifatlarni rivojlantirish zamonaviy sport
nazariyasi va amaliyotida muhim ilmiy-amaliy
ahamiyat kasb etadi. Biz tomondan olib borilgan
tahlillar shuni ko‘rsatadiki, kurashda yuqori sport
natijalariga erishish sportchining nafagat texnik-
taktik bilim va ko‘nikmalariga, balki ushbu
harakatlarni to‘liq va samarali amalga oshirish
imkonini  beruvchi  jismoniy  tayyorgarlik
darajasiga ham bevosita bog‘ligdir. Kuch,
tezkorlik, maxsus chidamkorlik va egiluvchanlik
kabi jismoniy sifatlar kurashning mazmun-
mohiyatini belgilovchi yetakchi omillar sifatida
namoyon bo‘ladi. Tadqgiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, bunda kuch sifatining shakllanganligi
ragibni boshgarish, muvozanatdan chigarish va
texnik usullarni yakuniga yetkazishda hal giluvchi
ahamiyatga ega bo‘lsa, tezkorlikni rivojlanganligi
hujum va garshi hujum harakatlarida ragib ustidan
tashabbusni qo‘lga olishni ta’minlaydi. Maxsus
chidamlilik  bellashuv ~ davomida  yugori
shiddatdagi yuklamalar sharoitida texnik-taktik
bargarorlikni saglash imkonini beradi. Epchillik va
egiluvchanlik esa murakkab texnik
kombinatsiyalarni  muvofiglashtirilgan  holda
bajarish, harakat amplitudasini kengaytirish hamda
jarohatlanish ~ xavfini  kamaytirishda muhim
ahamiyatga ega. llmiy adabiyotlar tahlili va

pedagogik kuzatuvlar asosida yosh
kurashchilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayonida
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik

vositalarini oqilona uyg‘unlashtirish zaruriyati
asoslab berildi. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish
jarayoni  sportchilarning  yoshi, tayyorgarlik
darajasi, musobaga faoliyatining xususiyatlari
hamda yillik mashg‘ulot siklining bosqichlarini
hisobga olgan holda, ilmiy asoslangan
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rejalashtirish va nazorat tizimi asosida tashkil
etilishi magsadga muvofiqgdir.
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