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KURASHCHILARNING KUCH
SIFATINI RIVOJLANTIRISHDA
MAXSUS MASHQLARDAN
FOYDALANISH

Muxamedjanov Umidulla Fayzullayevich
0O‘zDJTU Jismoniy madaniyat va sport kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada kurashchilarning kuch sifatini rivojlantirishda maxsus mashglardan foydalanishning
nazariy va amaliy jihatlari yoritilgan. Kurash sportida yuqori natijalarga erishishda sportchilarning jismoniy, texnik-taktik
va psixologik tayyorgarligi muhim omil hisoblanadi. Aynigsa, kuch sifatini rivojlantirish kurashchilarning musobaga faoli-
yatida samarali harakat qilishida asosiy o'rin tutadi. Magolada mashg‘ulot jarayonida maxsus mashglar va vositalardan
ogilona foydalanish orgali sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirish masalalari tahlil gilingan.
Shuningdek, kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashglarning sportchilar organizmiga ta’siri, ularning texnik mahoratini
takomillashtirishdagi ahamiyati hamda mashg‘ulotlarni samarali tashkil etish usullari ko‘rib chigilgan.

kurash, kurashchilar, kuch sifati, maxsus mashqlar, jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik tayyorgarlik, sport
mahorati, mashg‘ulot jarayoni, maxsus vositalar, chidamlilik, tezkorlik, koordinatsiya, sport gobiliyati, psixologik tayyor-
garlik, jismoniy sifatlar.

Abstract: This article discusses the theoretical and practical aspects of using special exercises for the development of
wrestlers’ strength qualities. Achieving high sports performance largely depends on athletes’ physical, technical-tactical,
and psychological preparation. In particular, strength development plays a key role in the effective execution of technical
actions and successful competitive performance. The article analyzes the improvement of wrestlers’ general and spe-
cial physical fitness through the rational use of special exercises and training methods. Furthermore, the influence of
strength-oriented exercises on athletes’ bodies, their importance in improving technical mastery, and methods for orga-
nizing effective training sessions are examined.

wrestling, wrestlers, strength qualities, special exercises, physical training, technical-tactical training, sports
mastery, training process, special means, endurance, speed, coordination, sports abilities, psychological preparation.
AHHOTaumA: B gaHHOM cTaTbe paccMaTpyBalOTCs TEOPETUYECKME W MPaKTUYeCcKWe acnekTbl UCMONb30BaHUSA cnewu-
anbHbIX YNpaXHEHW ANs pasBUTMS CUINOBLIX KavecTB GOpuUOB. B OOCTMXEHWM BBICOKMX CMOPTMBHBLIX PE3yNnbTaToB
Ba)KHYIO pOnb UrpatT msmyeckasi, TEXHMKO-TaKTM4ecKas 1 ncuxonormyeckas nogarotoBka cnoprcmeHoB. Ocoboe 3Ha-
YeHne UMEET pa3BUTMNE CUMbl, KOTOpoe obecnevrBaeT apEKTUBHOE BbINOMHEHNE TEXHUYECKUX NMPUEMOB U YCMELLIHOE
BeeHNe COPEeBHOBATENbHOWN AEATENBHOCTU. B cTaTtbe aHanuampyoTCa BOMPOChI COBEPLUEHCTBOBaHNS 0bLLEN 1 cneun-
anbHou hranyeckon NoaroToBkM GOPLIOB MOCPEACTBOM PaLMOHANBHOMO MUCMONb30BaHUA CnelmanbHbIX YNpaKHEHWI, 1
CPEeAcCTB TPEHMPOBKM. TakkKe paccMaTpyBaEeTCs BIUSHNE YNPaXKHEHWUI, HANPaBMEHHbIX HA Pa3BUTUE CUIbl, HA OPraHK3m
CMOPTCMEHOB, a TaKKe MX 3Ha4YeHVEe B NOBbILLEHNW CNIOPTMBHOIO MacTepCTBa.

6opbba, 6opLibl, CUNOBLIE KAYeCTBa, CneumanbHble YNpaxXHeHus, usnyeckas NoarotoBka, TEXHU-
KO-TakTM4eckasl MoAroToBka, CMOPTMBHOE MacTepCTBO, TPEHMPOBOYHbIN MPOLIECC, CreumarnbHble CPeacTBa, BbIHOCN-
BOCTb, ObICTPOTA, KOOPAMHALIMS, CMIOPTUBHBIE CMOCOBHOCTH, MCUXONOrMyeckasi NoaroToBka.

Bugungi kunda kurash sport turi yoshlarni jismonan barkamol, irodali va vatanparvar ruhda tarbiyalashda
muhim ahamiyat kasb etmoqda. Kurashchilarning yuqori sport natijalariga erishishida ularning jismoniy tayyor-
garligi, aynigsa, kuch sifati alohida o'rin egallaydi. Kuch sifati sportchining texnik usullarni samarali bajarishi,
ragib qarshiligini yengib o'tishi hamda musobaga davomida yuqori faollikni saglab qolishida muhim omillardan
biridir. Kurash mashg‘ulotlarida maxsus mashqlardan foydalanish sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishga xizmat giladi. Maxsus mashglar orgali sportchilarning mushak kuchi, tezkorligi,
chidamliligi va koordinatsion qobiliyatlari takomillashadi. Shu bilan birga, mashg‘ulotlarni ilmiy asosda tashkil
etish kurashchilarning sport mahoratini oshirish va jarohatlar xavfini kamaytirishda muhim rol o‘ynaydi.
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O‘zbekistonda kurash sport turi keng ommalashgan bo‘lib, sportchilarimiz xalgaro maydonlarda katta nati-
jalarga erishgan va erishib kelmoqgda. Yuqori malakali sportchilarni tayyorlash sport rivojlanishining hozirgi
zamon bosgichi tendensiyalarini inobatga olishni taqozo etadi. Jahon sport maydonlarida yuksak natijalarga
erishish uchun sport tayyorgarligini muntazam nazoratga olish, tahlil etish hamda tayyorgarlik texnologiyalarini
o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga tatbiq etish talab qilinadi. Kurashchilarning musobaqa faoliyatini yanada takomil-
lashtirish uchun o‘quv-mashg‘ulotlari jarayonining samaradorligini oshirish va yangi, samarali metodikalarni
tatbiq etish dolzarb masalalardan hisoblanadi. Kurashchilarning jismoniy, texnik-taktik va psixologik tayyorgar-
ligini mukammallashtirish masalalari vatanimiz va xorijiy mutaxassislar tomonidan har tomonlama o‘rganilib,
tadqiq etib kelinmoqgda. G‘alabaga erishishdagi muvaffagiyat ko‘p jihatdan turli-tuman texnik harakatlar
ko‘nikma va malakalarining egallanganlik darajasi hamda ularning barqarorligi bilan belgilanadi. Harakatlarni
muvofiglashtirish qobiliyatining yuqgori darajada rivojlanganligi muayyan vaziyatlarda hujum yoki garshi hujum
usullarini amalga oshirish uchun samarali yechim topishga yordam beradi. Yuqoridagi fikrlar mazkur masala-
ning dolzarbligini belgilab beradi.

Kurashchilarning kuch sifatini rivojlantiishda maxsus mashglar majmuasi:

* go‘shpoyaga tayangan holda go‘llarni bukish va yozish;

» trenajyordan foydalangan holda gorin mushaklarini rivojlantirish;

* go'shpoyaga tayangan holda oyoqglarni yuqoriga ko‘tarib-tushirish;
e girani o'tirgan holda oldinga va pastga uzatish;

+ trenajyordan foydalangan holda og‘irlikni oyoqlar yordamida yuqoriga ko‘tarish va son mushaklarini rivo-
jlantirish;

« trenajyorda o'tirgan holda shtangani ko‘krakka olib kelish;
» trenajyordan foydalangan holda og'irlikni oyoqlar yordamida yuqoriga ko‘tarish;
« o'tirgan holda gantelni ko‘krakka olib kelish;

» yotgan holda trenajyordan foydalanib, og‘irlikni qo‘llar yordamida ko‘krakka tushirish va ko'tarish, qo'l
hamda ko‘krak mushaklarini rivojlantirish;

« tik turgan holda shtangani ko‘krakka olib kelish;

* trenajyordan foydalangan holda og'irlikni go‘llar yordamida qoringa tortish, qo‘l va orga mushaklarini
rivojlantirish;

» trenajyordan foydalangan holda qo‘llarni tutashtirish va qaytarish, qo‘l hamda yelka mushaklarini rivojlan-
tirish;

* trenajyordan foydalangan holda og‘irlikni qo‘llar yordamida pastga tortish, qo‘l va orqa mushaklarini rivo-
jlantirish;

« gorizontal yotgan holda qo‘l va oyoqlarni bir vaqtda tutashtirish, gorin mushaklarini rivojlantirish;

» yelkalarga shtangani ko‘targan holda o'tirib-turish mashglari;

«  ko'prik holatida boshdan oshib o'tish;

» trenajyordan foydalangan holda og‘irlikni qo‘llar yordamida bosh orqasiga tortish, qo‘l va orqga mushaklarini
rivojlantirish;

*  ko'prik holatiga tushish (most);
« trenajyordan foydalangan holda qo'llarni oldinga va orqaga itarish;

» tizzalar bukilgan holda o'tirib-turish, oyoq mushaklarini rivojlantirish.

Tadgiqotda Respublika Olimpiya zaxiralari maktab-internati tarbiyalanuvchilari tanlab olindi. Tadqiqo-
timizda jami 24 nafar vazni va sport darajasi bir-biriga yaqin talabalar ishtirok etdi. Tadgigot 2019-2020-0‘quv
yilida olib borildi. Kurashchilarning yoshi 16-17 yosh etib saralab olindi. Yuksak sport natijalariga erishish uchun
sportchining jismoniy tayyorgarlik darajasi, jismoniy qobiliyatlari — kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqgqonlik va
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egiluvchanlikni rivojlantirish birinchi darajali ahamiyatga ega. Shuning uchun ham kurash texnikasini takomil-
lashtirish jarayoni bilan birgalikda olib boriladigan jismoniy tayyorgarlik jarayoni mashg‘ulotlarda yetakchi rol
o‘ynaydi. Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik organizmda barcha fiziologik funksiyalarning zarur gayta qurili-
shini tagozo etib, organizmning garmonik rivojlanishini ta’minlaydi. Agar mashglar majmuasining ta’siri birinchi
turdagi o‘zgarishga olib kelsa, bu mashglarning organizmga ijobiy ta’siri hisoblanadi. Agar uchinchi turdagi
o‘zgarish ro'y bersa, bu mashglarning organizmga salbiy ta’sirini ko‘rsatadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik to‘g‘ridan-to‘g‘ri musobaga faoliyati yo‘nalishiga kirmaydigan harakat sifat-
larini rivojlantirishga xizmat giladi. Masalan, kurashchining aerob chidamlilik darajasi yetarli bo‘Imasa, u tezlik-
kuch mashglarini bajarganida tez charchaydi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari esa bunday holatlarning
oldini oluvchi umumtayyorlov mashqlari hisoblanadi.

Yugurish, yurish, suzish, sport o‘yinlari va umumrivojlantiruvchi gimnastika UJTning asosiy manbalari
hisoblanadi. UJT mashqlarini to‘g‘ri tanlash kurashchining jismoniy rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Har
ganday kurashchi kurashga tushishdan tashqari yugurish, yurish, sakrash, arqonga ko'tarilish, sport o‘yinlari
bilan shug‘ullanish, shtanga ko‘tarish, murakkab akrobatik mashglarni bajarish va shu kabi boshga mashglarni
ham bajara olishi kerak. Turgan gapki, bu sport turlarida kurashchi yuksak natijalarga erishishi shart emas.
Chunki mazkur mashqlarning barchasi amaliy xarakterga ega bo‘lib, ular sportchining asosiy magsadiga xizmat
giladi. Tadqigotimizda quyidagi mashglar majmuasidan foydalanildi.

Xulosa qilib aytganda, yuqorida keltiriigan kurashchilarning kuch sifatini rivojlantirishda qo‘llaniladigan
maxsus mashglar majmuasi orgali kurashchilarning kuch sifatini samarali rivojlantirish mumekin.

Amaliy tavsiyalar: Malakali kurashchilarning kuch sifatini aniglashda biz tomonimizdan tavsiya etilgan
maxsus mashglar majmuasini o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlariga joriy etish sportchilarning umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarligi darajasini namoyon etish bo'yicha aniq ma’lumotlar olish imkonini beradi. Kurashchilarning
kuch sifatini rivojlantirishga yo‘naltiriigan maxsus texnik-taktik harakatlarni bajarish samaradorligini aniglash
bo‘yicha maxsus mashglar majmuasini (bellashuv davomida kurashchilar garama-garshi turgan holda ularning
ko‘zlarini mato bilan bog‘lab bajarilgan texnik-taktik usullarni) nafagat kurashchilar, balki paralimpiya sportchilari
tayyorgarligida ham qo‘llash mumkin. Mazkur mashqglar majmuasi kurashchilarning yillik mashg‘ulotlar rejasini
takomillashtirishda ijobiy samara beradi hamda ularning musobaqa faoliyati natijadorligini oshirish imkonini
yaratadi.

Xulosa qilib aytganda, kurashchilarning kuch sifatini rivojlantirishda maxsus mashqlardan samarali foydala-
nish sportchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda muhim vosita hisoblanadi. Maxsus mashglar yordamida
sportchilarning mushak kuchi, chidamililigi, tezkorligi hamda texnik-taktik mahorati rivojlanadi. Mashg‘ulot
jarayonini to‘g‘ri rejalashtirish va individual yondashuv asosida tashkil etish sportchilarning yuqgori natijalarga
erishishiga xizmat qiladi. Kelgusida kurashchilarning tayyorgarlik jarayonida zamonaviy pedagogik va sport
texnologiyalaridan foydalanish, ilmiy-uslubiy tavsiyalarni amaliyotga keng joriy etish orqali sportchilar salohiya-
tini yanada oshirish mumkin.
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