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11 YOSHLI ERKIN KURASHCHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGINI OSHIRISHDA
TAVSIYA ETILGAN MASHQLAR MAJMUASINING SAMARADORLIGI

JODEKTMBHOCTE PEKOMEHOOBAHHOIMO KOMIMINEKCA YMPAXHEHWA ONA
NOBbILLEHNA ®USNHECKOW NOANMOTOBKK 11-NETHUX BOPLIOB BONBHOINO CTUNA

THE EFFECTIVENESS OF THE RECOMMENDED EXERCISE COMPLEX FOR
IMPROVING THE PHY SICAL FITNESS OF 11-YEAR-OLD FREESTYLE WRESTLERS

Meligo‘ziyev Azizbek Adxamjon o‘g‘li
Farg'ona davlat universiteti, sirtgi bo'lim o'quv ishlar bo'yicha dekan o'rinbosan

Annorarsiya
Mazkur magala 11 voshll erkin kurashchilaming jsmoniy tayyorgarigini oshinshga garalifgan massus mashqlar
majmuasining samaradorigin’ baholaydt. Tadgigol nalijalar shuni koTsaladiki, muntazam ravishda bajariigan mashglar
soportchilarning  kuch, chidamlilik va chaggontik  ko'rsatkichianni  sezilani dargjada oshiradi.  Ushbu  mashalar
sportchilarming umumiy jismoniy holating yaxshilash va ulami muscbagalarga fayyorfashda muhim ral o'ynayadl
AHHOmMaUuR
E danvnol cmamee OUeHUESEmMCs 3hekmMUsHOCTE KOMIREHCS YIPaWHENUD, HaNpSaneHHeX Ha YyylreHue
huauveckol modzomosky  1i-nemsux DOpUOE BONLHOZO CMUAR. Fe3ynsmamel UcchedosaHUs MoKazanuy, umo
DEEVTADHOR EBRITOMKEHUE YNDEMHEHUD 3HEYUMENsHD MOSEIUEEM NoKE3ament CLUMbl, ShIHOCALEBOCIMU U [osKoCmU
CRCQMCMerRos. SmU yNDaRHEHUS USDEM Ea¥HYN Dok € yiyyiesuy oblued thusuveckad thopMal CRODMCMEHOS U
nod2omosse UX K CODEeH08aHLIAM.
Abstract
This article evalualtes the effectiveness of g sef of exercises aimed al imoroving the physical conaitioning of 11-
vear-old freesfyie wresflers. The research results indicate that regular exercise significantly increases the athiefes'
strength, endurance. and agifity. These exercises play a crucial role in enhancing the overall physical condifion of the
athletes and preparing them for compefitions

Kalit so'zlar: Erkin kurash, [ismoniy tayyorgarik, kuch chidamiilik chaqgoniik. yosh sparfchilar

Knwyeewie cnoea: SoneHar Oopsfa, uUsUNeckKaR NModeamimoess, CUNE, BRIFOCMUSCCHTS, M0SKOCHIL, HHEIE
CRODMCMEHE,

Key words: Freesfyle wrestiing, physical conditioning, strength, endurance, agilify, yvoung afhletes.

KIRISH

Yosh sporichilarming jismoniy tayyorgarligini oshinsh, aynigsa, erkin kurashda yugon
natijalarga enshish uchun katta ahamiyatga ega. 11 yoshli sporichilar bu davrda o'z jismoniy
rivojlanishining faol bosgichida bo’lib, ulaming kuch, chidamililik, tezkorlik va moslashuvchanlik
gobiliyatiarini rivojlantinshda maxsus mashqglar majmuast muhim onn tutadi. Ushbu mashglar
sportchilarning umumiy tayyorgarhigini oshirishga, ularning sog'lom nvojlanishi va musobagalarga
tayyorgarlik darajasini ashinshga qaratilgan.

Erkin kurash — kuch va texnik ko'nikmalarmi uyg'unlashtiruvchi sport turi bo'lib, unda har bir
sportchi ragibi ustidan jismoniy va texnik ustunlikka erishishi lozim. Shu sababli, yosh sporichilami
muscobaqgalarga tayyorlash jarayonida har tomonlama pismoniy rivojlanishni go'llab-quvvatiovchi
mashglarn tanlash va ulami tizimh ravishda go’llash muhimdir. Mashg ulotlar orgali sportchilarning
nafagat muscbaqgalardagi tayyorgarligi oshadi, balki ularmning umumiy jismoniy salomatligi va c'zini
tikiash gobiliyatian ham yaxshilanadi.

Mazkur tadgigot 11 yoshli erkin kurashchilar uchun tavsiya efilgan mashglar majmuasi
asosida o'tkazilgan bo'ib, ularming kuch-quvvat, chidamiiik va chaggonlik kabi ko'rsatkichiarini
yaxshilashga garatilgan. Ushbu mashglar iimiy ascslangan metodika asosida tuzilgan bo'lib, har bir
mashgning magsadi sportchilarning muayyan jismoniy xususiyatlarini nvojlantinish va ulami sport
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musobaqgalariga eng yaxshi tarzda tayyorlashdan iboratdir. Mashg'ulotlar jarayonida yurak ursh
chastotasi, dam olish vagti va mashglar intensivligi e'tiborga olinib, sportchilarming tanasiga optimal
yuklama beriladi.

Ushbu tadqigotda tavsiya ebtilgan mashglar mamuast yosh kurashchilaming jismoniy
tayyorgarligiga ganday ijobiy ta'sir ko'rsatishi va ulaming natijalan ganday bo'lishi ilmiy tahlil
gilinadi. Natijalar sportchilarmi muntazam ravishda mashg'ulotlarda ishtirok etishlari ularning
umurmy jismoniy holatini va musobaqgatardagi natjalarini sezilarli darajada yaxshilashini ko'rsatadi.

Mazkur tadqgiqotda 11 yoshli erkin kurashchilar uchun jismonly tayyorgarlikni oshirish
maqgsadida tavsiya etilgan mashglar maymuasi organildi. Tadgigot jarayonida sportchilarmi kuch,
chidamlilik va chagqonlik kabi jismoniy sifatianni nvojlantinshga garatilgan turl xl mashglar
gollanildi. Ushbu mashqglar sporichilarning musobagalarga tayyorianish darajasini oshinsh hamda
ularning umumiy jismoniy holatini yaxshilash magsadida tanlab clindi.

Tadgigotda foydalanilgan asosiy materiallar

11 yoshli erkin kurashchi spartchilar guruhi (10 nafar ishtirokchi),

Mashqglar uchun zarur bo'lgan sport anjomiari (gantellar, zinapoya, gilamcha va boshga);

Mashglar majmuasini bajarish davomida yurak unsh chastotasini va jismoniy yuklama
darajasini nazorat gilish uchun maxsus monitorlash gurilmalari.

Tadqgigot usullari

Ekspenmental usul: Tadqgiqgot ishtirokchilan 8 hafta davomida maxsus mashglar majmuasini
muntazam bajanishdi. Har bir mashgning davomiyligi, takrorlanishlar soni va dam olish oralig’i
aniglanib, kuzatuv ostida o'tkazildi. Mashg'ulotlar haftasiga 3 marta, har bir mashg'ulot 60-90
daqgiga davom eidi.

Fiziologik o'lchoviar: Tadgiqot davormda sporichilaming yurak urish chastotasi, mashgulot
oldidan va keyin kuch-quvvat ko'rsatkichlari muntazam ravishda o'lchandi. Har bir mashgning
intensiviigi sportchilar uchun optimal bo’lishi uchun maoslashtirildi va individual yondashuv
go'llamidi.

Mashglar samaradorfigini baholash: Mashg'ulotiar jarayomida sporichilaming  jismoniy
tayyorgarlik ko'rsatkichlan (masalan, kuch, chidamiilik, tezlik) va ulaming rivojlanish dinamikasi
kuzatildi. Natijalar eksperimental davr oldidan va keyin solishtirilib, o'zganshiar tahlil gilindi.

Statistik tahlil- Olingan ma'lumotlar asosida statistik tahlil o'tkazilib, mashglar majmuasining
sportchilar jismoniy rivojlanishiga fta'sin baholandi. O'lchoviar orgali olingan ma'lumotiar
diagrammalar va jadvallar shaklida ko'rsatiladi.

TADQIQOT NATIJALARI

Mazkur tadgigot doirasida 11 yoshli erkin kurashchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish
uchun maxsus mashglar majmuasi go’llanildi va uning samaradorligi baholandi. Tadgigot davomida
ishtirokchilarning jismoniy korsatkichlan sezilarli dargjada o'zgarganligl kuzatildi. Quyida asosiy
natijalar bayon gilinadi:

Kuch korsatkichlarining oshishi: Tadgigot boshida ishtirokchilar tomonidan bajarilgan
mashglar natyjasida, ularming kuch ko'rsatkichlan sezilarh darajada yaxshilandi. O'tirib-turish, yerga
tayangan holda go'llami bukib yozish (push-ups) va gantel ko'tansh mashglaridan keyin pastki va
yugon tana mushaklari kuchayib, sporichilar muscbaga paytida ragibga nisbatan kuchlirog
harakatlarni bajarishga enshdilar.

Chidamlilikning oshishi: Mashglar majmuasidagi aerobik facliyatga qaratilgan mashglar orgali
(sakrab cho’kish, intervallik yugurish) ishtirokchilarming chidamlilik ko'rsatkichlari sezilarli darajada
oshdi. Yurak unish chastotasining 135-145 oraligida bo'lishi, nafas olish tizimining yaxshilanishi va
umumiy chidamlilikning ortishi kuzatiidi. Tadgigot oxinga kelib, sporichilaming uzun muddatli
Jismoniy yuklamalarga moslashishi va chidamliligi ortganligi gayd etildi.

Chaqgonlik va harakatlardagi aniglikning yaxshilanishi: Agility ladder drlls (zinapoyada
bajariladigan mashglar) va oldinga gadam tashlash mashglan sporichilaming muvozanatini va
chaggonligini oshinshda samarali bo'ldi. Mashg'ulotlar davomida harakatlaming anig bajarilishi va
tezkorlik darajasi yaxshilandi. Kurash paytida sportchilarning oyoq mushaklari va reflekslan sezilarli
darajada rivojlanganligi kuzatildi.

Yurak-gon tamir tizimining mustahkamlanishi: Mashglar davomida sportchilarning yurak urish
chastotasi doimiy ravishda kuzatib borildi va uning optimal darajada bo’lishiga e'tibor garatildi.
Matijada, yurak-gon tomir tizimining mustahkamlanishi va sporichilarmi yugon intensiviikdagi
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mashglarni bajarishga moeslashishi aniglandi. Bu esa ularming muscbagalarda uzeq davom
etadigan faoliyatni bardoshl bajarishiga yordam berdi.

Umumiy jismonily tayyorgarlikning yaxshilanishi Mashglar majmuasini tzimh ravishda
bajansh natijasida sporichilaming umumiy jismoniy holati yaxshilandi. Kuch, chidamlilik va
chaggonlik kabi asosiy jismoniy ko'rsatkichlar sporichilar tomonidan sezilarli darajada oshirildi, bu
esa ularning kurash musobagalarida yuqori natijalarga erishishiga zamin yaratdi.

Statistik tahlil natijalan: Eksperiment oldi va keyingi o'lchoviar natijalan solishtiniganda,
barcha ishtirokchilarda kuch, chidamliik va chagqonlik ko'rsatkichlanda sezilarli yaxshilanishlar
gayd etildi. Mashglar majmuasining samaradorligi statistik tahlil orgali tasdiglandi va uning
sportchilarning umumiy tayyorgarligiga ijobiy ta'sir ko'rsatishi aniglandi.

Umuman olganda, tadqgiqot natijalan 11 yoshii erkin kurashchilarning jismaoniy tayyorgarhgini
oshinshda tavsiya elilgan mashglar mamuasi samaradorligint korsatdi. Ushbu mashglar
sportchilarmning musobagalarga tayyorgarlik darajasini oshinshda muhim omil bo'ldi va ulaming
Jlismoniy rivojlanishiga katia ijobiy ta'sir ko'rsatdi.

Mazkur usullar yordamida otkazilgan tadgigot natjalariga kora, 11 yoshl erkin kurashchilar
uchun tavsiya etiigan mashglar majmuasi ulaming jismoniy fayyorgarligini sezilari darajada
oshirishi va sport natijalaniga ijobiy ta'sir ka'rsatishi aniglandi.

11 yoshli erkin kurashchilarni jismoniy tayyorgarligini oshirish magsadida tavsiya etilgan
mashglar majmuasi, yosh sporichilarning kuch, chidamiilik va chaggonlik ko'rsatkichlarini tizimli
ravishda rivojlantirishga qaratilgan bo’lib, ilmiy asoskangan yondashuv bilan tashkil etiladi. Ushbu
mashglar natjasida nafagat sporichilarmi muscbaqgalarga tayyorlash darajasi, balki ularming
umurmiy jismoniy salomatligi va o'zini tiklash gobiliyatlan ham yaxshilayi.

Birinchi mashqg sifatida otinb-turish mashqgi sporichilarning pastkl tanasini, aynigsa, oyog
mushaklarini kuchaytirishga qgaratilgan. Ushbu mashq davomida sportchilar mashgni 10-12 marta
takrorlash bilan shug'ullanadi. Har bir to'plamdan (podxod) so'ng 30 soniya dam olish vagti benladi.
Bu mashq orgali sporichilarning oyoq mushaklar kuchayadi, pastki tana mushaklan, jumladan, son
va dumba mushaklan yaxshilanadi. O'tinb-turish mashqining ilmiy izohi shundan iboratki, u ko'p
go'llaniladigan harakatlar yordamida umumiy tana bargarorigini t2'minlaydi va uzeq davom
etadigan kurash paytida chidamliilikni oshiradi. Sporichilar o'riasida kuzatilgan natijalar shuni
ko'rsatdiki, bu mashgni muntazam bajansh ular uchun kurashda tezkor va kuchli oyog harakatlarini
amalga oshirishda muhim ahamiyatga ega bo'ladi. Dam olish vagtida yurak unsh chastotasi 120-
130 oraligida bo'lib, bu esa sportchilarming yurak-gon tomir tizimini ham mustahkamlashga yordam
beradi.

Keyingi mashgimiz — Oldinga gadam tashlash mashqi, bu mashg sportchilar uchun har
tomaonlama kuchni, muvozanatni va barqarorlikni rivojlantinshga mo’ljallangan. Ushbu mashgni har
bir sportchi 8-10 marta takrorlaydi va har safar 25 soniya dam olish bilan amalga oshiradi. Oldinga
gadam tashlash mashgi sporichilarning muvozanatini sezilarli darajada yaxshilaydi, aynigsa,
kurash paytida bir oyogda turish va manevriarni (turdi xil texnikalar va taktikalar to’plami) amalga
oshirishda. limiy yondashuv shuni ko'rsatadiki, bu mashq son mushaklarini, kestirlb mushaklarini
va dumba mushakianm mustahkamlash bilan birga, harakatlardagi zchillikni va kuchm oshiradi.
Yurak urish chastotasi 120-135 oraligida bo'ladi, bu esa sporichilarmi yugon intensiviikdagi
lismoniy faoliyatga moslashtirishga yordam beradi.

Yerga tayangan hcolda go'llami bukib, yozish mashgi esa, sporichilarmning yugor tana
mushaklanni nvojlantinshda katta ahamiyatga eqga. Har bir sportchi ushbu mashgni 8-10 marta
bajaradi va har bir to'plamdan (podxod) keyin 35 soniya dam olishadi. Bu mashgni bajarish orgali
sportchilar ko'krak, yelka va qo'ldagi uch boshii mushaklarni nvojlantiradilar. llmiy izohga ko'ra, bu
mashg yugor tana kuchini sezilarli dargjada oshiradi va bu kurash paytida ragibga nisbatan
ustunlik beruvchi quvvat manbaiga aylanadi. Takrorlanishlar oraligiida yurak unsh chastotasi 125-
135 oralig'ida saglanadi, bu esa umumiy jismoniy kuch va chidamlilikni oshiradi.

Yotgan holda gantel ko'tarnish mashg yelka va kokrak mushaklanni nvojlantinsh uchun
gollaniladi. Ushbu mashgning texnikasi sportchilaming ko'krak va yelka mushaklarini chugurrog
ishlatishga imkon beradi. Har bir sportchi 6-8 marta ushbu mashgni bajaradi, bunda 45 soniya dam
olish vaqti belgilanadi. Ushbu mashq sportchilarning yuqori tana kuchini oshirish va ulami ragibga
garshi samarali harakat gilishga tayyoriash uchun muhim. Yurak urish chastotasi 125-140 oralig'ida
bo'ladi, bu esa yugori tana mushaklari va yurak-gon tomir tizimiga kuchli ta'sir ko'rsatadi.
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Sakrab, so'ngra cho'lkaish mashqi, sporichilaming umury kuch va chidamliligini oshinshda
asocsly mashqlardan biridir. Har bir sportchi ushbu mashgni 5-8 marta bajanb, har safar 40 soniya
dam olishadi. Sakrab, so'ngra cho'kish mashg yuqgon intensiviikda bajariladi va butun tana
mushaklanni bir vagtda ishlatish imkonini beradi. Ushbu mashq yurak urish chastotasining 135-145
graligida bo’lishini ta'minlaydi va nafagat kuch, balki chidamlilikni ham rivojlantiradi. limiy
tadgiqotlar shuni ko'rsatadiki, sakrab, so'ngra cho’kish mashgi nafas olish va yurak urishini oshirish
orgall aerobik imkoniyatlarni kengaytiradi.

1-jadval
11 yoshli erkin kurashchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish metodikasi
Yurak
Mashglar nomi Takrorlanish | Dam olish vaqti urish Intensivlik
———— = ———— ————— chastotasi | =
Oirib-turish mashgi 10-12 marta 30 soniya 120-130 O'rtachalYugor
Cidinga gadam : : x
tashiash (Lunges) | 8-10 marta 25 soniya 120-135 O'rtachalYugor
Yerga tayangan holda
go'llarm bukib, yozish 8-10 marta 35 soniya 125-135 O'rtacha uqori
(Push-ups)
Yotgan holda gantel - : :
ko'tarish (1-3 kg) B5-8 marta 45 soniya 125-140 O'rtacha uqori
Sakrab, so'ngra
cho'kish 5-8 marta 40 soniya 135-145 Or'rtacha uqori
(Burpee)
Yerdagi zinapoyada
bajariladigan mashglar 3-5 marta 30 soniya 130-140 O'rtachalYuqori
(Agility Ladder Drills)
Intervallik bilan : 1 daqgiga tez, 1 ; :
yugurish 5 daqgiga daqiga sekin 135-145 O'rtacha ugon
MNafas olish mashglari 5 dagiga 35 soniya 110-120 O'rtachalYugori

Yerdagi zinapoyada bajariladigan mashqglar kurashchilar uchun oyoq tezhigini va harakatlami
nazorat gilishni yaxshilashga yordam beradi. Har bir sportchi ushbu mashgni 3-5 marta bajanb, 30
soniya dam oladi. Zinapoyada bajarladigan mashglar sporichilarming oyog mushaklar va
reflekslarini rivojlantinshda muhimdir. Bu mashglar orgall oyoglar tez va 1zchil harakat gilishni
organadi, bu esa kurash paytida tezkor va anig harakatlarni amalga oshinshga imkon beradi.
Mashg davomida yurak unsh chastotasi 130-140 oraligida bo'ladi, bu esa sporichilami doimiy
harakatlarda samaradorlikka ershishga yordam beradi (1-jadvalga qarang).

Ushbu mashglar majmuasi ilmiy asosda tuzilgan bo'lib, sportchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligini oshirish va ulami muscbaqgalarga tayyorlash uchun samarali vosita bo'ladi. Har bir
mashgning iimiy asoslangan metodikasi sportchilarning kuchi, chaggonligi, chidamiiligi va umumiy
Jismaniy imkoniyatlarini kengaytirishga qaratilgan ba'lib, bu ularning natijalariga sezilarli darajada
ta'sir ko' rsatadi.

XULOSA

Mazkur tadgigot natijalan shumi ko'rsatadiki, 11 yoshli erkin kurashchilar uchun tavsiya
etilgan jismoniy tayyorgariik mashglan majmuasi ulaming jismomiy rivojlanishi va sport natijalanni
sezilarli darajada yaxshilaydi. Mashglar tizimli ravishda kuch, chidamlilik va chaggonlik kabi asosiy
ko'rsatkichlarmi oshirishga qaratiigan bo'lib, yosh sportchilaming musobagalarga tayyorlanish
darajasini ko'tanshda muhim vosita hisoblanadi.

Birinchi navbatda, tadqigot ishtirokchilan crasida kuch ko'rsatkichlarining oshishi, yugon tana
va oyog mushaklarining nvojlanishi kuzatildi. Bu ularga musobaqalar paytida raqgib ustidan jismoniy
ustunlikka ernishishda yordam berdi. Shuningdek. chidamlilik mashglarining go’llanilishi natijasida
sportchilaming yurak-gon fomir tizimi mustahkamlanib, uzog davom etadigan yuklamalarga
bardoshlik oshdi.
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Zinapoyada bajariladigan chaggonlik mashglari va muvozanatni rivojlantiruvchi mashglar
sportchilarning texnik harakatlarni anig va tezkor bajarishga o'rgatdi. Bu esa kurash paytida muhim
texnik ko nikmalarmi shakllantinshga katta hissa go'shdi.

Yakuniy statistik tahlillar asosida shuni aytish mumkinki, mashglar mamuasi barcha
ishtirokchilarning jismoniy ko'rsatkichlariga ijobiy ta'sir ko'rsatdi va ular muscbagalarga tayyorgarlik
darajasida sezilarli yuksalishlarga enishdilar. Ushbu mashglar yosh kurashchilarni yugori darajadagi
muscbaqgalarga tayyorlashda samaral usul sifatida tavsiya etiladi.

Shunday qilib, tavsiya etilgan mashglar majmuasi erkin kurash bo'yicha 11 yoshh
sportchilarning jismoniy fayyorgarligini oshirishda muhim ahamiyat kasb etadi va ulaming
kelgusidagi sport yutuglariga zamin yaratadi.
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