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Dolzarbligi. Dunyo miqyosida so‘nggi yillarda o‘tkazilib kelinayotgan
nufuzli sport musobaqalarida, jumladan, Olimpiada va Osiyo o‘yinlari, Jahon
va Osiyo chempionatlari, hamda qator an’anaviy xalqgaro turnirlarda sport
natijalarining uzluksiz o‘sib borishi, raqobatni yanada keskinlashishiga olib
kelmoqda. Zamonaviy erkin kurash amaliyotida yuksak sport natijalariga
erishish maqsadida yuklamalar hajmi va shiddatini me’yorini to‘g‘ri rejlashtirish
orqali yuqori natijalarga erishining asosi bo‘lib xizmat qilishini mutaxassis-
olimlar tomonidan ta’kidlanib kelinmoqda. Bugungi kunda bu borada bir qator
ilmiy ishlar amalga oshirilgan bo‘lsa-da, manbalarda erkin kurashchilarning
jismoniy tayyorgarlik holati bilan bog‘liq texnik-taktik usullarni bajarishda
ustuvor jismoniy sifatlar, aynigsa, kuch sifatini rivojlantirish hamda me’yorlarini
to‘g‘ri baholash texnologiyasi ilmiy jihatdan yetarlicha ochib berilmagan. Bu
esa mutaxassislar tomonidan ilmiy asoslangan izlanishlar olib borishni taqozo
etadi.

Jahon amaliyotida erkin kurashchilarni ko‘p yillik tayyorgarligi tizimini
tuzish, jismoniy tayyorgarlik holatini oshirish, ularning mahorati va maxsus
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ish qobiliyatini takomillashtirish, o‘quv-mashg‘ulot jarayonining uslubiy
yo‘nalishini tanlash, umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalaridan ogilona
foydalanish muammolari bo‘yicha ko‘plab ilmiy tadqiqotlar olib borilmoqda.
Erkin kurash bo‘yicha musobaqalashuv jarayonining jadallashishi hamda
malakali kurashchilarni samarali tayyorlashda soha olimlari va murabbiylari
oldiga zamonaviy vositalar va usullarni takomillashtirish talabini qo‘ymoqda.
Malakali erkin kurashchilarni musobaqgaoldi tayyorgarligini samarali tashkil
qilish hamda ularning bellashuv faoliyatidagi shiddatini hisobga olgan holda
kuch va tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish dolzarb va yechimi talab
qilinayotgan muammolardan biridir.

Respublikamizda barcha sport turlari qatori sport kurashlarini yanada
rivojlantirish, ushbu sport turi bilan shug“ullanuvchilar sonini oshirish borasida
tizimli islohotlar amalga oshirib kelinmoqda. Xususan, “erkin kurash bilan
muntazam shug‘ullanishi va professional sportchi bo‘lishi uchun tashkiliy-
amaliy ishlarni”[1] amalga oshirish vazifalari belgilangan.

“Jismoniy mashqlar” ta’rifini maxsus tanlangan va uslubiy ishlab chiqilgan,
sport mashg‘ulotlari vazifalarini hal qilish zarur bo‘lganda bajariladigan vosita
harakatlari sifatida tahlil qilish shuni ko‘rsatadiki, bu vosita yemas, balki o‘ziga
xos tarkibga ega bo‘lgan tarbiyaviy tayyorgarlik usuli ham deb atash mumkin.
Shunday qilib, vosita harakatlari asosiy vosita, jismoniy mashqlar esa sport
mashg‘ulotlarining asosiy usuli hisoblanadi. Jismoniy tarbiyaning barcha turli
vazifalari shartli ravishda umumiy tayyorgarlik, yordamchi, maxsus bo‘linishi
mumkin bo‘lgan juda cheklangan vosita harakatlari (vositalari) arsenali bilan
hal qilinadi [2].

So‘nggi yillarda erkin kurash bo‘yicha sportchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarlik jarayonini takomillashtirish masalasi olimlar va amaliyotchi
murabbiylarning digqgatini tobora ko‘proq o‘ziga jalb qilib kelmoqda. Aynan,
erkin kurashda malakali sportchilarni tayyorlashning yashirin imkoniyatlarni
izlashda mashg‘ulot jarayonining eng muhim tarkibiy qismi bu albatta
jismoniy va texnik-taktik tayyorgarliklarni oshirishga qaratilgan usuliyat desak
mubolag‘a bo‘Imaydi [3].

Aytib o°tish kerakki, bunda aynan UJTni tashkil etish ko‘pincha
murabbiylarning aqliy tasavvurlari va amaliy tajribalariga asoslanadi. UJT
davomida asosan mashg‘ulot (og‘irliklar bilan bajarilsa) yuklamasining
tuzilishi, yuklama kattaligi, dam olish oraliglari va ularning yo‘nalishi aynan
qaysi jismoniy sifatni oshirishga qaratilganligi alohida e’tibor berilishi kerak

[4].
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Tadqiqot maqgsadi Malakali erkin kurashchilarning kuch tayyorgarligida
anketa savollari orqali og‘ir atletika mashqlarining o‘rni va ta’siri o‘rganishdan
iborat.

Tadqiqot usullari. Anketa so‘rovnoma, matematik statistik usullardan
foydalanildi.

Tadqiqotni tashkillashtirish. Yuqgoridagilarni inobatga olgan holda,
malakali erkin kurash bilan shug‘ullanuvchi sportchilardan anketa so‘rovnomasi
o‘tkazildi. Anketa so‘rovnomasi sportchilarni sharoitlaridan kelib chigqan
holda, google doc (anketa) tizimida amalga oshirildi. Ushbu so‘rovnomada
Olimpiya va milliy sport turlari bo‘yicha Nukus oliy sport maxorati maktabida
faoliyat yuritayotgan erkin kurash ixtisosligi bo‘yicha ish olib boruvchi 35 nafar
murabbiylar va 35 nafar erkin kurash sport turi bilan muntazam shug‘ullanib
kelayotgan malakali sportchilar o‘rtasida anketa - so‘rovnomasi natijalari
umumlashtirildi.

So‘rovnomada ishtirok etgan respondentlardan olingan javoblarni tahlil
qilish quyidagilarni aniglab berdi.

Dastlabki savol «Malakali sportchilarni tayyorlashda umumiy jismoniy
tayyorgarlik mashg‘ulotlariga yangi mashg‘ulot dasturlarini Kiritish
samaradorlimi?» degan so‘rovimizga 35 ta murabbiylardan 60 % ha dep
dep javob berishgan bo‘lsa, 40% yo‘q dep ta’kidlashgan, 35 ta malakali erkin
kurashchilardan esa 66% ha dep degan javobni ta’kidlashgan bo‘lsa, 34% yoq
degan javobni ta’kidlashdilar.

Ikkinchi  savol «Malakali  sportchilarni tayyorlashda UJT
mashg‘ulotlarining asosiy qismi kuch tayyorgarligiga qaratilsa maqsadga
muvofigmi?» degan so‘rovimizga murabbiylar tomonidan 57 % ha javob
berishgan bo‘lsa, 43% yo‘q deb izoh qoldirishgan bolsa, malakali erkin
kurashchilardan 88% ‘“ha” deb javob berishgan bo‘lsa, atiga 12% “yo‘q” deya
jovob berijgan.

Uchinchi savol «Oyoq va qo‘l mushak kuchlarini rivojlantirishda og‘ir
atletika maxsus mashqlari foydali deb bilasizmi?» degan so‘rovimizga
murabbiylar tomonidan 83% “ha” deb javob berishgan bo‘lsa, atiga 17% “yo‘q”
deyishgan, malakali erkin kurashchilar tomonidan 86% yoqlab “ha” deb izoh
qoldirishgan bo‘lsa, 14% “yo‘q”

To‘rtinchi savol «Malakali sportchilarni UJT davrida tezkor-kuch sifatini
oshirishda og‘ir atletika sport turining o‘rni degan javobni ta’kidlashdilar.
yuqorimi?» degan so‘rovimizga murabbiylar tomonidan 54% ‘“ha” degan

(bl

variantni ta’kidlashgan bo‘lsa, 46% “yo‘q” degan variantni ta’kidlashganlar,
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malakali erkin kurashchilarning 71% “ha” degan variantni javob berishgan
bo‘lsa, atiga 29% “yo‘q” variantni ta’kidlashgan.

Beshinchi savol «Malakali sportchilarni tayyorlashda aynan og‘ir atletika
maxsus mashqlarini mashg‘ulot dasturiga Kkiritish jismoniy sifatlarni
oshirishga yordam beradi deb o‘ylaysizmi?» degan so‘rovimizga murabbiylar
tomonidan 86% “ha” deb javob berishgan bo‘lsa, atiga 14% murabbiylar “yo‘q”
deb izoh qoldirishgan bo‘lsa, malakali erkin kurashchilarning 90% “ha” degan
variantni javob berishgan bo‘lsa, atiga 10% “yo‘q” variantni ta’kidlashlar.

Qulosa: Biz yuqorida keltirilgan fikrlarni tahlil qilib, UJT davrining
ahamiyati yuqoriva ahamiyat kasb etadi degan xulosaga keldik. Ba’zi sportchilar
esa UJT davri yillik mashgulot rejasi asosida to‘g‘ri rejalashtirilsa magsadga
muvofiq bo‘lishini nazarda tutgan. Bundan tashqari ishonchli va samarali
mashqlar majmui tavsiya etiladi. (yelkada shtanga bilan o‘tirib turish, giryani
dast ko‘tarish, yelkada shtangani oyoq uchida ko‘tarish, yelkada shtanga bilan
yurish, trenajyorda oyoq bilan siqib ko‘tarish, shtangani belgacha ko‘tarish,
shtangani yotib siqib ko‘tarish, qo‘l mushak kuchiga gantellar bilan ishlash,
shtanga bilan oldinga egilish, qo‘llar bosh orqasida orqaga 90° ga ko‘tarilish,
tizzalarni bukkan holda shtangani tizzadan belgacha ko‘tarish, ko‘krakda
shtanga bilan o‘tirib turish). Mazkur mashqglar majmuasini tayyorlov davrida
qo‘llash magsadga muvofiq. Mazkur guruh mashgqlari sportchilarni jismoniy
tayyorgarligini oshirishda samarali yordam beradi.
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PE3IOME

Ushbu magqolada erkin kurash bilan shug‘ullanuvchi sportchilardan umumiy jismoniy tayyorgarlik
mashg‘ulotlarida og‘ir atletika mashqlari va og‘irliklardan foydalanish bo‘yicha anketa so‘rovnomalar
o‘tkazilib tahlillar olib borilgan.

PE3IOME

B sT0i1 cTaThe mpoaHaNIN3UPOBAHBI PE3YABTaThl AHKETHBIX OMPOCOB MpH 0OIeH (PU3NUECKOH mof-
TOTOBKE CIIOPTCMEHOB, 3aHUMAIOIIUXCS CIIOPTUBHON OOpHOOi, ¢ MOMOILIBIO YHPAKHEHUN MO TSHKEJION
aTIeTHKE U YNPAKHEHUH C OTATOIEHUSIMU.

SUMMARY

This article analyzes the results of questionnaires in the general physical training of athletes involved
in wrestling, using weightlifting exercises and weight training exercises.
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