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Annotatsiya. Magolada sport va ixtisoslashtirilgan sport maktablarida erkin
kurash bilan shug‘ullanuvchi sog‘lomlashtirish guruhi bolalarining egiluvchanlik
sifatlarini rivojlantirish muammosi tahlil gilinadi. Shuningdek, guruh sportchilarining
egiluvchanlik sifatlarini rivojlantirishga garatilgan mashqlar dasturi va me’yorlari
tavsiya etiladi.
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AnHoTanus. B cratbe ananusupyercs npodieMa pa3BUTHS KaueCTB THOKOCTH Y
JIETe 03I0POBUTEIBHBIX TPYIIIBI, 3aHUMAIOIINXCS BOJIBHONU OOPHOOI B CLIOPTUBHBIX
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U CIELHUAIM3UPOBAHHBIX CIHOPTUBHBIX IIKOMAX. TakkKe peKOMEHJO0BAaHbI MpOTrpaMMa
TPEHUPOBOK U HOPMbI, HAIIPaBJICHHbIC HA PA3BUTHE THOKUX KAYECTB CIOPTCMEHOB,
KuroueBble cjioBa: riOKoCTh, KauecTBO, OOpell, YIpakKHEHUE, PacTsKKa, HOpMa.
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Absract. The article analyzes the problem of developing the qualities of
flexibility in children from recreation groups involved in freestyle wrestling in sports
and specialized sports schools. A training program and standards aimed at developing
the flexible qualities of athletes are also recommended.
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Kirish. Erkin kurash — o‘ziga xos texnik va taktik ko‘nikmalar, yuqori jismoniy
tayyorgarlik talab giladigan sport turi hisoblanadi. Mazkur sport turi nafagat kuch-
g‘ayrat, balki muvozanat, tezkorlik, elastiklik va egiluvchanlik kabi sifatlarni ham
o‘zida mujassamlashtiradi. Zero, kurashning ko‘plab elementlarida yuqori darajadagi
egiluvchanlik va bo‘g‘imlarning harakatlanish imkoniyatlari zarur bo‘ladi. Shu
sababli, erkin kurashchilar uchun egiluvchanlik sifatlarini rivojlantirish, sportchining
musobagalarda muvaffagiyatga erishishining asosiy omillaridan biridir. Shu ma’noda
sog‘lomlashtirish guruhida shug‘ullanuvchi kurashchilarning egiluvchanlik sifatlarini
rivojlantirish ularning nafagat jismoniy ko‘rsatkichlarini yaxshilash, balki turli xil
jarohatlarning oldini olish, muskullarni to‘g‘ri ishlatish hamda bo‘g‘imlar elastikligini
oshirishda katta ahmiyat kasb etadi.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili (Literature review). Kurashchilarda
egiluvchanlik sifatlari hamda uning o‘ziga xos xususiyatlari borasida mutaxassis
olimlar va tajribali murabbiylar tomonidan turli xil tajribalarga tayangan holda bir
gancha tavsiyalar ishlab chigilgan. Xususan, N.A.Tastanov “Egiluvchanlik — bu
kurashchining katta amplitudada harakatlami amalga oshirish qgobiliyatidir.
Egiluvchanlik bo‘g‘imlardagi harakatchaiilik bilan aniqlanadi. U, o‘z navbatida, bir
gator omillarga bog‘liq: bo‘g‘im sumkalarining tuzilishi, paylar, mushaklar
cho‘ziluvchanligi va ulaming cho‘zilish qobiliyati.” [3. 170] — deya ta’rif beradi.
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Shuningdek, egiluvchanlikni faol, sust, dinamik, statik, umumiy kabi besh turga
ajratadi.

Darhagiqat, egiluvchanlik erkin kurashchilarning muhim sifatlaridan biri bo‘lib,
sportchida elastikligini  saglash, rivojlantirish, takomillashtirishga nihoyatda
muhimdir. Kurashchilarning egiluvchanligi nafagat yuqgori amplitudali harakatlarni
bajarish imkoniyatini beradi, balki jarohatlardan saglanish va texnik harakatlarni aniq
va samarali bajarish kabi jihatlarga ham ta’sir ko‘rsatadi. Krashchilar uchun dinamik
egiluvchanlik (bo‘g‘imlar harakatchanligi) mashqglari o‘ta muhim, chunki u tezkor va
kuchli harakatlarni bajarishda adohida ahamiyatga ega. O‘quv adabiyotlarida
ta’kidlanadiki, “dinamik egiluvchanlik — dinamik xususiyatlarga ega mashqglarda
namoyon bo‘ladi” [4. 72]. Qolaversa, mazkur o‘quv qo‘llanmada mashg‘ulotlarni
boshlashdan oldin badan gizdirish mashqglariga jiddiy e’tibor garatish lozimligi e’tirof
etiladi.

Tahlil  va natijalar (Analysis and resulys). Badan qizdirish
umumrivojlantiruvchi mashqglar har bir mashg‘ulotoldi bajarilishi zarur bo‘lgan
mashglar hisoblanib, u sportchilarni asosiy gismga tayyorlashda muhim ahamiyatga
ega. Dinamik egiluvchanlik fagatgina mashglar bilan emas, balki bo‘g‘imlarning
harakatchanligi, mushaklarning cho‘zilish qobiliyati va muvozanat bilan ham bog‘liq
kechadi. Bu turdagi egiluvchanlik, aynigsa, kurashda harakatlarni keng amplitudada
bajarilishda katta yordam beradi. L.T.Matveev xulosasiga ko‘ra, “Egiluvchanlik
jismoniy sifatlar tizimida elastik tortiluvchi tana tuzilmalari (asosan, mushak va
biriktiruvchi to‘qimalar) xususiyati sifatida gabul qilinadi. Bu Xxususiyat harakat
apparatining chegaraviy amplitudasi (eng yuqori darajadagi harakat kengligi) bilan
belgilanadi [1. 272]. Ko‘rinadiki, egiluvchanlik sifatlari tizimli ravishda elastik va
tortiluvchan xususiyatlarni takomillashtirgan holda kurashchilarning oz tanasini erkin
harakatlantirishga moslashadi. Biz yuqgoridagi xulosalar, nazariy va amaliy tajribalarga
tayangan holda erkin kurashchilarning egiluvchanlik sifatini rivojlantirish yuzasidan
tavsiya etiladigan mashqlar dasturini quyida aniq jadvallarda aks ettirishga harakat
qildik:

Mashglar dasturi: Umumrivojlantiruvchi mashqglar (1-jadval)

Harakat | Takror-lash Tashkiliy uslubiy
Tir Mashq yo‘nalishi soni ko‘rsatmalar
D.h. Oyoqlar yelka chap va Dastlabgi  holat oyoglarni
kengligida qo‘llar belda, ‘p 4 aylanadan | yelka kengligida ochib qo‘llar
1 . o‘ng . .
boshni  chap  tomondan 2 marta belda boshni har tomonga bir
tomonlarga

aylantirish maromda aylantirish.
D.h. Oyoqlar yelka
2 | kengligida qo‘llar bilan

yelkalarni ushlab aylantirish

oldingava | 4aylanadan | Dastlabgi holat oyoqlarni
orgaga 3 marta yelka kengligida ochib qo‘llar
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bilan yelkalarni  ushlab oldi
va orga tomonga aylantirish.
Dastlabgi  holat  oyoqlarni
D.h. I Ik : . :
3 | kengli idfyoq ar O‘ﬁzm? Oldingava | 4 aylanadan | yelka  kengligida  ochib
g g ) q orgaga 3 marta go‘llarni oldi va orqa tomonga
aylantirish .
aylantirish .
Dastlabgi  holat oyoglarni
D.h. Oyoqlar yelka | . . yelka  kengligida  ochib
4 | kengligida qo‘llarni oldiga Ict:::: r;gr? \;a 4 zyﬁgftian qo‘llarni oldiga chozgan holda
chozib tirsaklarni aylantirish qang tirsaklarni  ichkariga  va
tashgatiga aylantirish.
Dh Ovoalar elka Dastlabgi  holat  oyoqglarni
- Yo . y' : . yelka  kengligida  ochib
kengligida qo‘llarni oldiga | ichkarigava | 4 aylanadan S

5 . . . . . qo‘llarni oldiga chozgan holda

chozib panjalarni aylantirish | tashqgariga 2 marta panjalami  ichkariga  va
tashgatiga aylantirish.
Dastlabgi  holat  oyoqlarni

D.h. . Oyoql:';lr . yelka Ch&}p va 4 aylanadan | yelka kengligida ochib qo‘llar

6 | kengligida qo‘llarni belga 0‘ng .

) . . 2 marta belda bellarni har tomonga
goyib bellarni aylantirissh tomonlarga aylantirish
Dastlabgi  holat  oyoqglarni
D.h. . Oyoglar - yelka . . yelka kengligida ochib qo‘llar
kengligida qo‘llarno | ichkarigava | 4 aylanadan | °. i .

7 . L . . bilan tizzalarni ushlab
tizzalarga qoyib tizzalarni | tashgariga 3 marta ichkarica  va  tashaaria
aylantirish avl g qang

ylantirish.

Dastlabgi  holat oyoglarni
D.h. - Oyoglar yel.ka} . . yelka kengligida ochib oyoq
kengligida oyoq uchlarini | ichkarigava | 4 aylanadan . o .

8 . . . . uchlani yerga qoyib ichkariga
yerga qgoyib  topiglarni | tashqariga 3 marta . .

. va tashqariga aylantirish (har
aylantirish bir 0y0qga)
Dinamik cho‘zilish mashglari (2-jadval)
Tir Mashq nomi Takror- | chkiliy uslubiy ko‘rsatmalar
lash soni
Tik tuish, oyoglarni yelkadan
D.h. Oyoglar yelkadan holatda oldinga keng . joylasr]tlrlﬁh, 49 H.aml

1 . . o 10-12 marta | yuqoriga  ko‘tariish,  oldinga

egilish va qo‘llarni silkish . . )
egilgan holda qo‘llarni orqaga
silkitish

D.h. Oyoqglar yelkadan kengroq Tik turish, oyoglar yelkadan

2 | holatda bir qo‘l bilan  belni ushlab | har tomonga | kengroq holatda o‘ng qo‘lni
ikkinchi tomonga egilish 8-10 marta | yuqoriga ko‘tarish va chap
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tomonga egilib, chap oyoqgni
ushlashga harakat qgilish.
Tik turiish qgo‘llar belda, bir oyoq
D.h. Oyoqlar yelka kengligida qo‘llar bilan oldinga katta gadam tashlab,
3 | bilan bellarni ushlab oyoglarni bukib har oyoq tizzani 90° burchakka bukish,
ochish 10 marta orgaga gaytib, ikkinchi oyoq bilan
harakatni takrorlash
Tik turish, qo‘llarni oldinga
4 D.h. Oyoqglar yelka kengligida har oyoq cho‘zish va navbatma-navbat
tizzalarni ko‘tarib yurish 10-12 marta | tizzalarni  ko‘krak  darajasiga
ko‘tarib, yurish
Devorga yoki maxsus moslamaga
D.h. Oyoqlar yelka kengkigida devor har oyoq tayanib turish, oyogni oldinga va
5 | yoki tayanchga tayanib oyoglarni | 10-12 marta | orgaga silkitib harakat gilish, son
orgaga silkish va dumba mushaklarini
cho‘zishga e’tibor garatish

“Most” mashqlari (3-jadval)

Tir Mashg nomi Meyor Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar
. Tik holatdan “most”ga tushib, bosh yerga
Tik hol « ” : i
1 ! t urgan . olatdan . most 20-30 marta | qoyilgan, qo‘llar qulf holatida yerga tayanib
holatiga tushib chaygalih bir maromda chaygalish
) Tik turgan holatdan “most” 8-10 marta Tik holatdan “most” holatiga to‘g‘ri tushib
holatiga tushib gaytish qo‘llarga tayanib qaytib turish.
Boshga tayanib, qo‘ll If holatid
Boshga tayanib qo‘llar qulf | har tomonga . g .y .I do Har quit lo-atida yerga
3 . tegib turishi kerak va ortacha tempda
holatda aylana chopish 3-5 aylana . i
aylanasiga yugurish.
4 Tik holatdan “most” holatiga 5.8 marta Tik turib “most” holatiga tushib bosh va
tushib boshda o‘tib qaytish qo‘llarga tayanib o‘tib qaytish.
. . Tik turib “most” holatiga tushib bosh va
Tik holatda “most” holat . .
5 ! . olatda mos. ga 9% 5.8 marta qo‘llarga tayanib boshdan oshib o‘tib
tushib boshdan oshib o‘tish Ketish

E’tirof etish lozimki, umumrivojlantiruvchi mashglar (URM) — badanni gizdirish
bilan birga bo‘g‘im va mushaklarning harakatchanligini oshiradi. Har bir mashgni
ko‘rsatilgan miqdorda takrorlash, to‘g‘ri nafas olish va xavfsizlik qoidalariga rioya
gilgan holda holda bajarish natijasida zarur ko‘nikmalarga erishiladi. Qolaversa,
“Jismoniy mashqlami bajarish organizmda morfologik va funksional o‘zgarishlarga
moslashuvchanlikni yuzaga keltirib salomatlik ko‘rsatkichlarini yaxshilashga,
ko‘pchilik holatlarda davolovchi xususiyatga ham ega [2. 42-43]. Shuningdek, bunday
mashglar jarohatlarning oldini olish, tanani asosiy jismoniy yuklamalarga tayyorlash
va umumiy tayyorgarlikni oshirishga xizmat giladi. Dinamik cho‘zilish — tana
harakatlari orqali mushaklarni cho‘zish va harakatchanlikni osirishda yordam beradi.
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Aynigsa, erkin kurash kabi sport turlarida egiluvchanlik hamda bo‘g‘imlarning
harakatchanligi muhim ahamiyatga ega. Dinamik cho‘zilish (dynamic stretching)
mashgqlari mushaklar va bo‘g‘imlarni harakatga keltirib, sport yoki jismoniy faoliyatga
tayyorlashda muhim rol o‘ynaydi. Negaki, mazkur jarayon mushaklarni qizdirish va
gon aylanishini yaxshilash, harakat diapazonini kengaytirish, kuch va koordinatsiyani
yaxshilash, jarohatlarning oldini olish, sport natijalarini yaxshilashda asosiy omildir.

“Most” mashglari ham erkin kurashchilar uchun juda muhim. Chunki bu mashglar
kurashchilar kuchi, chidamliligi va portlovchi harakatlarini rivojlantirishga samara
beradi. Erkin kurashchilar uchun most mashqglarini haftada 3-4 marotaba bajarish
magsadga muvofiq bo‘ladi. “Most” mashglari sportchi uchun quyidagi afzalliklarni
vujudga keltiradi:

» bel va bo‘yin mustahkamligi — kurashda raqibni ko‘tarish, uloqtirish yoki
muvozanatni saqlash uchun bel va bo‘yin mushaklari kuchli bo‘lishi kerak;

» chidamlilik va nafas olishni yaxshilash — uzluksiz hujum qilish va garshilik
ko‘rsatish uchun nafas olish tizimini mustahkamlashga yordam beradi;

» portlovchi kuchni oshirish — “most” gilish paytida tana oldinga va yuqoriga
harakat giladi, bu esa hujumlarni tez va kuchli bajarishga yordam beradi;

» moslashuvchanlik va muvozanat — raqibni ag‘darish yoki undan qochish
uchun tananing egiluvchanligi va muvozanati yaxshi bo‘lishi kerak;

»orga va yelka mushaklarini rivojlantirish — kurash paytida yiqilib
tushmaslik va kuchli texnikani qo‘llash uchun orqa mushaklari muhim ahamiyatga ega.

Xulosa va takliflar (Conclusion/Recommendations). Tahlillar ko‘rsatadiki,
erkin kurashchilarida egiluvchanlikni rivojlantirish nafagat ularning sportdagi
natijalarini yaxshilash, balki wularning sog‘lomligi, jismoniy bardoshligi va
musobagalarga tayyorgarlik darajasini optimallashtirish uchun ham muhimdir.
Yuqoridagi maxsus mashglar va metodikalarning joriy etilishi nafagat
moslashuvchanlikni  oshirishga, balki  jismoniy tayyorgarlikning umumiy
ko‘rsatkichlarini yaxshilashga xizmat giladi. Bu sportchilarning muvaffaqiyatli sport
faoliyatini davom ettirishlari uchun muhim ahamiyatga ega. Egiluvchanlikni
muntazam saglab qolish uchun uni rivojlantirish va takomillashtirib borish zarur.
Egiluvchanlikni saqlashni yuqori darajada ta’minlash uchun yuqoridagi tavsiyalarga
amal qilish sportchilarga yuqori natijalarga erishish imkonini beradi. Yuqoridagi
jihatlar egiluvchanlikni rivojlantirish nafagat kurashdagi raqobatbardoshlikni oshiradi.
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