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Аnnotatsiya: Mazkur maqolada yosh erkin kurashchilarni umumiy jismoniy 
tayyorgarliklarini rivojlantirishda qo‘llaniladigan mashqlarning ta’sirini o‘rganishga 
bag‘ishlangan tadqiqot natijalari muhokama qilinadi hamda murabbiylarga amaliy 
tavsiyalar beriladi.
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Аннотация: В данной статье рассматриваются результаты исследования 
влияния упражнений, применяемых на развитие общей физической 
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Dolzarbliligi .Bugungi kunda bolalar sportni rivojlantirish va iste’dodli 
yoshlarni saralash, sohasida ta’lim tashkilotlarining ustuvor yo‘nalishlari belgilangan 
bo‘lib, unda maktabgacha ta’lim tashkilotlarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini 
olib borish orqali jismonan rivojlantirish hamda salomatlikni mustahkamlash 
uchun tarbiyalanuvchilarda jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlariga qiziqishni 
shakllantirish asosiy vazifalardan biri bo‘lmoqda.

So‘nggi yillarda respublikada jismoniy tarbiya va sport sohalarini yanada 
rivojlantirish, aholining barcha qatlamlarini, ayniqsa yoshlarni jismoniy tarbiya 
va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanishga jalb qilish, jamiyatda sog‘lom 
turmush tarzining keng targ‘ib qilish, mamlakatda yaratilgan jismoniy tarbiya-
sog‘lomlashtirish va sport infratuzilmasidan to‘laqonli va samarali foydalanishni 
ta’minlash, shuningdek, sport sohasidagi ta’lim tizimini yanada takomillashtirish 
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maqsadida 2020 yil 24 yanvardagi PF-5924 sonli “O‘zbekiston Respublikasida 
jismoniy tarbiya va sportni takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari 
to‘g‘risida”gi Farmonida,  2021 yil 5 noyabrdagi PQ-5281-sonli “2024 yil Parij 
shahrida (Fransiya) bo‘lib o‘tadigan XXXIII yozgi Olimpiya va XVII Paralimpiya 
o‘yinlariga O‘zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash to‘g‘risida”gi Qarorlari 
imzolandi.

Adabiyotlar tahlili va metodologiya. Adabiyotlarni o‘rganish natijalari shuni 
ko‘rsatadiki erkin kurashchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini 
rivojlantirish va sport mashg‘ulotlarini talab darajasida o‘tkazish ayniqsa iqtidorli 
yoshlarni tanlash va ularni sport tugaraklariga jalb etishda samarali usullardan 
foydalanib o‘rgatishda jismoniy madaniyat talim tarbiyasini zamonaviy muommolarni 
yechimlariga qaratilgan ilmiy tadqiqotlar chuqur olib borilmoqda. Shuningdek mazkur 
soha bo‘yicha o‘quv uslubiy qo‘llanmalar juda kam uchraydi.

Erkin kurash yoshlarni barkamol shaxs qilib tarbiyalashdagi ahamiyati va 
mohiyatining yuqoriligi, salmoqliligi ko‘zga yaqqol tashlanib turibdi. Shuni qayd 
etish kerakki, yoshlarni barkamol qilib tarbiyalashda erkin kurash sport turining 
asosiy tamonlari, o‘ziga xos vositalari va tamoyillari, o‘zaro uzviy bog‘lanib borishni 
aytib o‘tish joiz. Shu tamonlar, vositalar va tamoyillar orqali sportning har bir turida 
muayyan fazilatlar kuchliroq shakllanadi, rivojlanadi va u yetakchi harakat sifati 
tarzida namoyon bo‘ladi. 

Mamlakatimizdagi ko‘plab olimlarning adabiyotlarida bu mavzu muammolari 
bo‘yicha ishlar amalga oshirilgan. Bulardan qo‘yidagi adabiyotlarni aytish 
mumkin. N.A.Tastanovning  “Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati” darsligi, 
F.A.Kerimovning “Sportda ilmiy tadqiqotlar” darsligi, Z.A.Bakiyev “Erkin kurash 
nazariyasi va uslubiyati” o‘quv qo‘llanmasi, S.Q.Adilov “Sport-pedagogik mahoratni 
oshirish (erkin kurash)” o‘quv qo’llanma, Sh.A.Abdullayev “Erkin kurash bоʻyicha 
sport pedagogik maxoratni oshirish”  kabi adabiyotlarda ham mana shu boradagi 
fikr va mulohazalar berilgan. Chet el olimlardan V.M.Zasiorskiy, A.D.Novikov, 
L.P.Matveyev, V.N.Plаtоnоv,  N.G.Ozolin, I.I.Alixanov, P.F.Matrushak kabi olimlar 
erkin kurashchilar jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish to‘g‘risida bir qancha 
tatqiqotlar o‘tkazib maxsus adabiyotlarda fikr va mulohazalar aytib o‘tilgan. 
Yuqoridagi keltirilgan ilmiy ishlar yaqin yillarda kurash turlari soxasida ilmiy 
izlanishlar olib borilgan. Adabiyotlar tahlili va pedagogik kuzatishlar natijasida yosh 
erkin kurashchilarni funksional imkoniyatlarini oshirish musobaqa samaradorligini 
yaxshilashga  asos bo‘la oladi deb hisoblaymiz.

Tatqiqotning maqsadi: yosh erkin kurashchilarni umumiy jismoniy 
tayyorgarliklarini rivojlantirishda qo‘llaniladigan mashqlarning ta’sirini aniqlash va 
musobaq samaradorligini oshirish.

Tatqiqotni vazifasi: yosh erkin kurashchilarni funksional imkoniyatlarini 
rivojlantirish metodikasini takomillashtirish yo‘llarini aniqlash. 

Tatqiqot usullari ilmiy uslubiy adabiyotlar taxlili, pedagogik kuzatuv, matematik 
statistik usullar.

Tatqiqotning tashkil qilinishi.
Yosh erkin kurashchilarda umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini rivojlantirish 

maqsadida o‘quv – mashg‘ulot va musobaqa jarayonlari  2022 – yil sentabr oyidan 
2022 –yil dekabr oyigacha Chirchiq olimpiya va parolimpiya sport turlariga tayyorlash 
markazida o‘tkazildi. Tadqiqot maqsadlaridan kelib chiqqan holda tajriba va nazorat 
guruhlari tashkil etildi. Yosh erkin kurashchilarning 12 nafaridan tajriba guruhi, 12 
nafaridan nazorat guruhi tashkil etildi. 

Tajriba va nazorat guruhlarida  yosh erkin kurashchilar umumiy jismoniy 
tayyorgarlik mashqlarni samaradorligiga e’tibor qaratildi. Pedagogik kuzatuv 
va ilmiy–uslubiy adabiyotlardagi ma’lumotlardan foydalangan holda yosh erkin 
kurashchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlarini qo‘llay olish darajasini 
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xarakterlaydigan quyidagi nazorat mashqlari tanlab olindi va ular umumiy jismoniy 
tayyorgarlik rivojlantirish maqsadida tajriba guruhining mashg‘ulotlari tarkibiga 
kiritildi:

1. O‘tirib turish mashqi 12tadan 4ta takrorlash;
2. O‘tirib balandlikka sakrash 10tadan 4ta takrorlash ;
3. O‘z vaznidagi sherigini yelkalariga olib o‘tirib turish;
4. Sherigini yelkalariga olib 30 metrga tezlikka yugurish;
5. 70 sm balandlikka juft oyoqda sakrab chiqib tushish;
6. Polga tayangan holatda qo‘llarni bo‘kib yozish 12tadan 4marta takrorlash;
7. Arqonga chiqib- tushish, 4marta takrorlash
8. Turnikda tortilish 2marta takrorlash. 
9. Oyoqlarni orqaga tashlash –signalga bajarish 10tadan 4marta takrorlash;
10. Ikki oyoqqa o‘tish usulini raqibsiz signalga 10tadan 4marta bajarish
11. 10 soniyaga yelkadan oshirib tashlash usilini 2marta takrorlash bajarish;
12. 10soniyaga yelkalardan oshirib tashlash usilini 2marta takrorlash bajarish;
13. 60 metr metrga yugurish 3marta takrorlash;
14. Mokisimon yugurish (3x10) 3marta takrorlash;
15. Turgan joyidan uzunlikka sakrash 5tadan 3marta takrorlash;
16.  3000 metrga yugurish (haftada bir marta).
Yuqoridagi mashqlar to‘plamini tayyorgarlik davrining mikrosiklida (haftalik) 

rejalashtirilishi 1-jadvalda keltirilgan.
1–jadval

T/r Hafta kunlari 
1 Dushanba Seshanba Chorshanba Payshanba Juma Shanba 

2 
MJT 
UJT 

 

TTT, 
O’quv 

mashg‘ulot 
bellashuvi 

 

Kross, 
tiklanish 

 

MJT 
UJT 

 

TTT, 
MJT 

 

Sport o‘yinlari 
UJT 

 

 Izoh: MJT-maxsus jismoniy tayyogarlik, UJT-umumiy jismoniy tayorgarlik, 
TTT-texnik taktik tayyorgarlik

Yosh erkin kurashchilardan tadqiqot boshida tajriba va nazorat guruhlaridan 
olingan jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatgichlari. (n=12)

2–jadval
Test mashqlari 

Tajriba guruhi 
X  

Nazorat guruhi 
X  

P 

60 metr metrga yugurish (s) 10.5 10.8 <0,001 
7 metrli arqonga chiqib, tushish  10.5 11.45 <0,001 
Turnikda tortilish (marta) 17 18 <0,001 
Mokisimon yugurish (3x10) (s) 6.4 6.4 <0,01 
Turgan joyidan uzunlikka 
uchsakrash 2.14 2.16 <0,001 

10 soniyaga yelkadan oshirib 
tashlash usilini bajarish.(marta) 
 

4.5 4.8 <0,01 

10 soniyaga yelkalardan oshirib 
tashlash usilini bajarish.(marta) 
 

4.2 4.5 < 0,05 

 Olti oy davomida ular bu mashqlar bilan muntazam shug‘ullanib keldilar. 
Tajribaning boshida tajriba  va nazorat guruhi yosh kurashchilarining umumiy 
jismoniy tayyorgarlik mashqlarining natijalariga ta’siri o‘rganildi.

Yosh erkin kurashchilardan tadqiqot oxirida tajriba va nazorat guruhlaridan 
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olingan jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatgichlari. (n=12)
3–jadval 

Test mashqlari 
Tajriba guruhi 

X  
Nazorat guruhi 

X  
P 

60 metrga yugurish (s) 10.2 10.5 <0,001 
7 metrli arqonga chiqib, tushish  9.5 9.9 < 0,05 
Turnikda tortilish (marta) 20 19 < 0,01 
Mokisimon yugurish (3x10) (s) 6.2 6.9 <0,001 
Turgan joyidan uzunlikka uch 
sakrash 2.26 2.24 < 0,05 

10 soniyaga yelkadan oshirib 
tashlash usilini bajarish. 
 

6.6 5.7 < 0,05 

10 soniyaga yelkalardan oshirib 
tashlash usilini bajarish. 
 

6 5.5 < 0,05 

 
Tadqiqot boshida va oxirida yosh erkin kurashchilarning tajriba va nazorat 

guruhidagi mos natijalarni solishtirib, yosh erkin kurashchilarning umumiy jismoniy 
tayyorgarliklari bo‘yicha ko‘rsatkichlar ijobiy tomonga o‘zgargani aniqlandi.

Tadqiqot oxirida olingan natijalar quyidagilardan dalolat beradi:
Tajriba guruhidagi kurashchilarning o‘tkazilgan test mashqlari bo‘yicha tadqiqot 

boshida o‘lchangan natijalariga nisbatan tadqiqot yakunida ko‘rsatilgan natijalaridagi 
ijobiy o‘zgarishlar nazorat guruhidagi natijalaridagi ijobiy o‘zgarishlardan ancha 
ustunligi ko‘rinib turibdi.

Tajriba  guruhi erkin kurashchilarining tadqiqot boshidagiga nisbatan oxiridagi 
ko‘rsatkichning eng katta o‘zgarishi sportchilarda 60 metrga yugurish tadqiqot 
boshidagi ko‘rsatkichlarga nisbatan o‘rtacha 0.3 soniyaga o‘sgan, nazorat guruhida 
o‘rtacha 0,3 soniyaga o‘sgan.

 Tadqiqot  7 metrli arqonga chiqib, tushish o‘rtacha 1 soniyaga o‘sganligi 
aniqlandi, nazorat guruhida o‘rtacha 1,6 soniyaga o‘sganligi aniqlandi.

Tadqiqot  guruhida shug‘ullanuvchilar turnikda tortilish o‘rtacha 3 taga nazorat 
guruhida shug‘ullanuvchilariniki o‘rtacha 1 taga ko‘paygan.

Tadqiqot  guruhida shug‘ullanuvchilar mokisimon yugurish tezligi o‘rtacha 0.2 
soniyaga,  nazorat guruhida shug‘ullanuvchilarining tezligi o‘rtacha -0.5 soniyaga 
o‘zgargan.

Tadqiqot  guruhida shug‘ullanuvchilar turgan joyidan uzunlikka uchsakrashi 
o‘rtacha 12 sm ga oshgan, nazorat guruhida o‘rtacha 8 smga oshganligi aniqlandi 

Taqqiqot guruxidagi o‘quvchilari 2022-yil 22-24- dekabr kunlarida o‘tkazilgan 
Toshkent viloyati birinchiligida Shukurullayev Zohid, Erkinov Firdavs, Muratov 
Jamshid, Muratov Otabek, Ro‘zmuxammadov Tursun III o‘rinni; Mullayev Amirxon, 
Utepov O’razbek, Baxodirov Asilbek II o‘rinni; Miqtibekov Jasulan I o‘rinni 
egalladilar. 

Xulosa. Hozirgi zamon erkin kurash ilmiy uslubiy nazariy adabiyotlari bilim va 
ko‘rsatmalarni yaratib bermoqda. Bu bilimlar orqali o‘quv-mashg‘ulot vaqtida yosh 
sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarliklari to‘g‘ri rivojlantirishda samarali 
yordam bermoqda. Shunday bo‘lsa ham ishlab chiqilgan qo‘llanmalardan erkin 
kurash murabbiylari kam foydalanishmoqda.

Adabiyotlar tahlilini o‘rganganimizda va mashg‘ulotlar jarayoni shuni 
ko‘rsatadiki, bazi sport maktablarida erkin kurashchilarning jimoniy rivojlantirishiga 
ko‘p ham ahamiyat berilmayapti.

Biz bu mashg‘ulotlarda qo‘llagan mashqlarni erkin kurash va kurash sport turlari 
to‘garaklari hamda sport maktablari o‘quv mashg‘ulotlarida qo‘llashni tavsiya etamiz.

Yuqoridagi mashqlar to‘plamini qo‘llashda yosh sportchilarni malakasini, 
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yuklamani qabul qilishini inobatga olish kerak. Bu yoshda asta sekin garmonalagik 
o‘zgarishlar natijasida kuch va chidamlilikni rivojlantirish uchun zamin yaratila 
boshlaydi. Mashqlarni bir hil uslubda bajarish ham sportchilarni mashg‘ulotdan 
zeriktiradi, shuning uchun maxsus harakatli va  sport o‘yinlarni bo‘lishi maqsadga 
muvofiq dep hisoblaymiz. 
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