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SPORTNING YUNON-RIM KURASH TURIDA TEXNIK TAYYORGARLIKINI
TAKOMILLASHTIRISHDA TIK TURGAN HOLAT YELKALARDAN OSHIRIB TASHLASH
HARAKATINING SAMARADORLIGI (chap tomonga bajarish asosida)

Q®PEKTUBHOCTb ABUXXEHUA OT NMNEYA K NNEYY U3 NOJNTIOXEHUA CTOA NPU
COBEPWEHCTBOBAHUU TEXHUYECKOU NOAINOTOBKU B FrPEKO-PUMCKOU BOPbBE
(Ha ocHoee s1e80CMOPOHHE20 UCIMOSIHEHUS])

THE EFFECTIVENESS OF SHOULDER-TO-SHOULDER MOVEMENT FROM A
STANDING POSITION WHILE IMPROVING TECHNICAL TRAINING IN GRECO-ROMAN
WRESTLING (based on the left-hand execution)

Tashnazarov Djasur Yuldashevich
Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlat instituti ilmiy kotibi, dotsent, pedagogika fanlari bo'yicha
falsafa doktori (PhD)

Anotatsiya
Mazkur maqolada yunon-rim kurashchilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarida tik turgan holatdan yelkalardan
oshirib tashlash harakatining kinematik asoslarini tahlil qilish bilan harakatdagi xatoliklarni korrektsiyalash va
kurashchilarning texnik tayyorgarligini takomillashtirish bo'yicha murabbiy va mutaxassislarning fikr mulohazalari keltirib
o'tish bilan bir qatorda faol kurashchi dasturi tadbiq qilinishidan iborat.
AHHOMayus
B cmambe aHanusupyromcsi KUHeMamu4ecKue OCHO8bl b6pacoK u3 mnnequu 8 CMOUKU MmpeHUPO8OYHOM
npouecce 60pyo8 2pPeKo-pUMCKO20 CMUSIS, MPUBOOSIMCS 0M3bl8bl MPEHEepPO8 U IKCepmos o ucrpasieHuto owubok
O8UXKEHUS U yry4uweHU0 mexHudyeckol nodzomosku 6opyos, a makxe peanusyemcs rnpozpaMmma akmusHoU 60pbbbi.
Abstract
The article analyzes the kinematic principles of throws from the shoulder to the rack in the training process of
Greco-Roman wrestlers, provides feedback from coaches and experts on correcting movement errors and improving
the technical training of wrestlers, and also implements an active wrestling program.

Kalit so‘zlar: texnik tayyorgarlik, yunon-rim kurashida biomexanik tahlil qilish, harakatlar kinematikasi,
harakatlarni korrektsiyalash.

Knroyesble cisioga: mexHudyeckass nodzomoska, buomexaHu4yecKkull aHanu3 8 2peKo-pumckol bopbbe,
KuHeMamuka 08uxeHull, Koppekyusi 08uxeHUU.

Key words: technical training, biomechanical analysis in Greco-Roman wrestling, kinematics of movements,
movement correction.

KIRISH

Mamlakatimizda sportning yakka kurash turlari turiga kiruvchi mazkur kurash turi yunon-
rim kurashi deb ataladi, ko‘plab hujjatlarda yuno-rum kurashi deb yuritiladi. Texnik tayyorgarlik
deganda sportchi tomonidan mazkur sport turi xususiyatlariga mos va yuksak sport natijalariga
erishishga yo'naltiriigan harakatlar tizimini (sport turi texnikasini) o‘zlashtirganlik darajasini

tushunish kerak.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

Sportchi texnik tayyorgarligining asosiy vazifasi uni mashg‘ulot vositalari sifatida xizmat
giladigan musobaqga faoliyati yoki mashglari texnikasi asoslariga o‘rgatish, shuningdek, bellashuv
predmeti uchun tanlangan sport texnikasi shakllarini takomillashtirish hisoblanadi. Malakali
kurashchilarning texnik usullarni bajarish ko‘rsatkichlarini 12 oylik mashg‘ulotlar davomida
nisbatan sust rivojlanganligi go‘llanilayotgan umumiy va maxsus jismoniy mashglar. Shunday
ekan, ayni kunda qo'llanilayotgan mashg‘ulotlar oldidan yoki mashg‘ulotning turli gismlarida
«stretching» mazmunli gayishqoglik mashqlaridan foydalanish magsadga muvofigdir.[4,6] Lekin
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texnik usullarni bajarishni bunday rivojlantirish uchun dastlab tana gismlarining bog'‘lovchi
bo‘g‘imlarini maksimal amplitudada bukilish imkoniyatlarini mo‘tadil ijro etiladigan mashglar
yordamida shakllantirish orgali texnik usullarni bajarish zaxirasini yuzaga keltirish va keyin tezkor
amalga oshiriladigan hamda ragib qarshiligiga bardosh bera oladigan texnik usullarni bajarishni
takomillashtirish magsadga muvofiq bo‘ladi.[1,6,9]

Sportda biomexanik tahlil gilish anig magsadni ilmiy asoslashdan iboratdir. Biomexanik
tahlillar asosida olingan natijalar keyingi ilmiy ishlarda ham asosiy vazifalarni ochishga xizmat
giladi. Sport turlari ichida yakkakurash turlarini biomexanik tahlil gilish juda qiyin, chunki
harakatlarning ketma-ketligi bir-biridan tubdan farq qiladi [1,2].

Qachonki sport kurash turlari bilan shug‘ullanmoqchi bo‘lsang, unda fagat jismoniy kuch
ko‘rsatkich darajalarining rivojlanganligiga e’tibor qaratish yetarli emas. Bu faqgat kuch sifatiga
taallugli bo‘lmay, balki barcha jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasiga urg‘u beradi. O‘quv-
mashg‘ulot jarayonida bu birinchi vazifani umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik hal giladi [2].

Kinoga olish yoki videomagnitofon yozuvlari gimmatga tushadigan usullar bo‘lganligi sababli
har doim ulardan foydalanishning iloji bo‘lavermaydi. Shuning uchun bellashuv bayonnomalarida
turli texnik-taktik harakatlarni xilma-xil belgilar-ramzlardan foydalanib qayd etish qo‘l keladi.
Kurashda texnik-taktik harakatlarni qayd etish uchun qo'llaniladigan ramzlar tizimi P.F.D.,
professor F.A. Kerimov tomonidan ishlab chigilgan. Yunon-rim kurashchilarining texnik-taktik
tayyorgarlik darajalaridagi o‘sish baholari, mos ravishda bazaviy (asosiy) ko‘rsatkichlar bilan
tagqoslash yo'li orqali aniglanadi. Tadgiq etilayotgan masalalarning xususiyatlariga garab
darajalar o'sishini baholashning quyidagi differensial, majmuali va aralash usullari taklif etiladi
[3,4,5].

NATIJA VA MUHOKAMA
Biz tomonimizdan yunon-rim kurashchilarining o‘quv-mashg‘ulot jarayonlariga aylanma
harakatlar va faol kurashchi dasturi kiritildi. To‘rt oy davom etgan o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarida
aylanma harakatlar va faol kurashchi dasturiga asosan ish olib borildi.

Har haftaning ikki o‘quv-
P mashg‘ulot jarayonida 20 yoki 30
= A soniyada  bajariladigan  faol
kurashchi dasturi amalga
oshirildi. Fagatgina juma Kkuni
bellashuv kuni bo‘lgani sababli

bu dastur go‘llaniimadi.
Doirada aylanib
harakatlanadigan ichkaridagi

kurashchilar har 20 soniyada

joylarini  almashtirib  turishadi.

A Doira tashqarisida turgan

AA el kurashchilar esa har 20 soniyada

i b yangi sherik bilan harakatni
bajarishga harakat gilishadi

1-rasm. Faol kurashchi dasturi.
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2-rasm. Yunon-rim kurashida tik turgan holatdan yelkalarda oshirib tashlash usulining yondan va oldindan chap tomonga bajarilishdagi
tananing bel va bosh qismlarining burilishdagi graduslar farqi
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3-rasm. Texnik harakatni bajarishdagi kurashchi tanasining bel gismi Y o‘qi bo‘yicha
tebranishidagi umumiy farqi

Texnik harakatni bajarishdagikurashchi tanasining bel gismi Y o‘qi bo'yicha tebranishidagi
umumiy fargi chap tomonga minimumda — 14 gradusgacha bukilgan bo‘lsa, shu texnik harakatni
o‘ng tomonga bajarishga — 20 gradusgacha bukilganligi kuzatildi. Texnik harakatni bajarishdagi
yugori burchakni maksimumgacha ko‘tarilganni — 37 gradusga etgan bo‘lsa, o‘ng tomonga bajarish
— 41 gradusni ko‘rsatdi. Bajarishdagiburchaklarning ya’ni minimum va maksimumdagi darajalar
oralig‘idagi fargi — chap 23 o'ng 20 gradusni tashkil etganligi aniglandi. Texnik harakatni bajarishda
belning Y o‘gi bo'yich harakatlanish jarayoni har ikki tomonga bir xil holatda takomillashganligi
kuzatildi. Bu oz navbatida texnik harakati fagatgina belning Y o'gi bo‘yicha takomillashganligi holati

bir xil ekanligi aniglandi.
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4-rasm. Texnik harakatni bajarishdagi kurashchi tanasining bel gismi X o‘qi bo‘yicha
tebranishidagi umumiy farqi

Texnik harakatni bajarishda kurashchi tanasining bel gismi X o‘qgi bo‘yicha tebranishidagi
umumiy fargi chap tomonga minimumda — -29 gradusgacha bukilganligi kuzatildi. Texnik harakatni
bajarishdagi yuqori burchakni maksimumgacha ko‘tariiganni — 0 gradusni ko‘rsatdi. Umumiy
bajarishdagi burchaklarning ya’ni minimum va maksimumdagi darajalar oralig‘idagi farqgi chapga —
28 graduslarni tashkil etganligi aniglandi. Texnik harakatni bajarish vagtida 1 marotaba ya’ni
bajarilayotgan tomonga egilish harakatini bajarish bilan texnik usulni amalga oshirganligi aniglandi.
Bu o'z navbatida texnik harakatni bajarishda X o‘qi bo‘yicha kurashchilarning mahorati juda yaxshi

rivojlanganligini bildiradi.
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5 — rasm. Texnik harakatni bajarishdagi kurashb}li tarznasining bosh gismi Y o‘qi
bo‘yicha tebranishidagi umumiy farqi
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Texnik harakatni bajarishda kurashchi tanasining bosh qismi Y o‘qi bo‘yicha tebranishidagi
umumiy farqgi chap tomonga minimumda — 14 gradusgacha bukilganligi kuzatildi. Texnik harakatni
bajarishdagi yuqori burchakni maksimumgacha ko‘tarilganni — 25 gradusni ko‘rsatdi. Umumiy
bajarishdagi burchaklarning ya’ni minimum va maksimumdagi darajalar oralig‘idagi farqgi chapga —
11 gradusni tashkil etganligi aniglandi. Texnik harakatni bajarish vaqtida boshni Y o'qgi bo‘yicha 1
marotaba orqaga egilish harakatini bir-biriga yaqin graduslarda bajarilganligi aniglandi. Bu o'z
navbatida texnik harakatni bajarishda boshni Y o‘gi bo‘yicha kurashchilarni mahorati juda yaxshi
rivojlanganligini bildiradi.
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6-rasm. Texnik harakatni bajarishdagikurashchi tanasining bosh gismi X o‘qi
bo‘yicha tebranishidagi umumiy farqi

Texnik harakatni bajarishda kurashchi tanasining bosh qgismi X o‘qi bo‘yicha tebranishidagi
umumiy fargi chap tomonga minimumda - 11 gradusgacha bukilganligi kuzatildi. Texnik harakatni
bajarishdagi yuqori burchakni maksimumgacha ko‘tarilganni — 46 gradusni ko‘rsatdi. Umumiy
bajarishdagi burchaklarning ya’ni minimum va maksimumdagi darajalar oralig‘idagi farqgi chapga —
57 gradusni tashkil etganligi aniglandi. Texnik harakatni bajarishda X o‘gi bo‘yicha 2 marotaba
bukilganligi kuzatildi. Bu o'z navbatida texnik harakatni chap tomonga bosh bilan hujum va himoya
harakatlarini gay darajada bajarish mahoratiga ega ekanligini aniglash imkonini beradi.
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7-rasm. Texnik harakatni bajarishdagikurashchi tanasining bosh gismi X o‘qi
bo‘yicha burilishdagi umumiy farqi

Texnik harakatni bajarishda kurashchi tanasining bosh gismi Y o‘gi bo‘yicha burilishdagi
umumiy fargi shuni aniglash imkonini berdiki ya'ni chap tomonga minimumda -19 gradusgacha
bukilganligi kuzatildi. Texnik harakatni bajarishdagi yuqgori burchakni maksimumgacha ko‘tarilganni
— 55 gradusni ko‘rsatdi. Umumiy bajarishdagi burchaklarning ya’ni minimum va maksimumdagi
darajalar oralig‘idagi fargi chapga — 74 graduslarni tashkil etganligi aniglandi. Texnik harakatni
bajarishda X o‘qi bo‘yicha chap tomonga texnik usulni bajarishdagi boshni chapga burilishi o'ng va
chap tomonlarga 74 gradusgacha burilishi kuzatildi. Bu o'z navbatida texnik harakatni chap
tomonga bajarishdagi mahorati yaxshi rivojlanganligi bilan baholanadi.
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8-rasm. Texnik harakatni bajarishdagikurashchi qo‘llarning oldingi tomodan tepaga va
pastga harakatlanishi bo‘yicha umumiy farqi

Texnik harakatni bajarishda kurashchi qgo'llarining oldingi tomondan tepaga va pastga
harakatlanishining umumiy fargi shuni aniglash imkonini berdiki ya’ni chap tomonga bajarilganda
minimumda — chap qo‘l -91 gradusga tushganligi o‘'ng qo‘l 0 gradusga ko‘tarilganligi kuzatildi.
Texnik harakatni bajarishdagi yuqori burchakni maksimumgacha ko'tarilgani — chap qofl 101
gradusgacha o‘ng qofl esa 144 gradusgacha ko‘tarilganini ko‘rsatdi. Umumiy bajarishdagi qo‘llarni
oldinga ko‘tarilib tushishdagi harakatlar kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning oralig‘idagi
fargi chap tomonga texnik usul bajarilganda — chap qo‘l 191 gradusga ko‘tarilgan bo‘lsa, o‘ng qo'l
144 gradusga ko'tarildi. Texnik harakatni bajarishda qofllar kombinatsiyasi bir xil harakatlanishi
bilan izohlanadi.
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9-rasm. Texnik harakatni bajarishdagikurashchi qo‘llarning yon tomodan tepaga va pastga
harakatlanishi bo‘yicha umumiy farqi

Texnik harakatni bajarishda kurashchi qo‘llarining yon tomondan tepaga va pastga
harakatlanishining umumiy fargi bajarilganda minimumda — chap qo‘l 0 gradusga, o‘ng qo‘l esa -44
gradusga ko'tarilganligi kuzatildi. Texnik harakatni bajarishdagi yuqori burchakni maksimumgacha
ko'tarilgani — chap qofl 0 gradusgacha, o‘ng qo‘l esa 0 gradusni ko‘rsatdi. Umumiy bajarishdagi
go'llarni oldinga ko‘tarilib tushishdagi harakatlar kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning
oralig‘idagi farqgi texnik usul bajariiganda — chap qo‘l 0 gradusga ko‘tarilgan bolsa, o‘ng qo‘l 43
gradusga ko'tarildi. Texnik harakatni bajarishda o‘ng va chap qo'llarni harakatlar
kombinatsiyasining gisman farglanishi kuzatildi.
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10-rasm. Texnik harakatni bajarishdagikurashchi bilaklarining bukilishi bo‘yicha umumiy
farqi
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Texnik harakatni bajarishda kurashchi bilaklari bukilishining umumiy fargi bajarilganda
minimumda — chap qo‘l 109 gradusga, o‘ng qol esa 44 gradusga bukilganligi kuzatildi. Texnik
harakatni bajarishdagi burchakni maksimum — chap qo‘l 114 gradusgacha o‘ng qo‘l 0 gradusgacha
bukilganini ko‘rsatdi. Umumiy bajarishdagi bilaklarni oldinga bukilishi harakatlar kombinatsiyasi
minimum va maksimumlarning oralig‘idagi farqi chap tomonga — chap qo‘l 5 gradusga, o‘ng qofl
esa -45 gradusga farglanishi aniglandi. Texnik usul bajarilganda bilaklarni bukilish holatlari bir
biriga mutanosib kelmaganligi kuzatildi. Mazkur texnik usulni bajarishda bilaklarining harakatlanish
graduslari bir-biriga yaqin ekanligi aniglandi. Texnik usulni bajarish juda yaxshi takomillashgan.
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11-rasm. Texnik harakatni bajarishdagikurashchi oyoglarining oldinga va ortga
harakatlanishi bo‘yicha umumiy farqi

Texnik harakatni bajarishda kurashchi oyoqlarining oldinga va ortga harakatlanishining
umumiy fargi bajarilganda, minimumda — chap oyoq 14 gradusga oldinga harakatlanganligi
kuzatilgan bo‘lsa, o‘ng oyoq 43 gradusdan qo‘zg‘almaganligi aniglandi. Texnik harakatni
bajarishdagi yuqori burchakning maksimumi — chap oyoq 45 gradusgacha, o‘ng oyoq esa 51
gradusgacha oldinga o'tganligini ko‘rsatdi. Umumiy bajarishdagi oyoglarni oldinga ko‘tarilib
tushishdagi harakatlar kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning oralig‘idagi farqi chap
tomonga texnik usul bajarilganda — chap oyoq 30 gradusga ko‘tariigan bo‘lsa, o'’ng oyoq 7
gradusga ko'tarildi. Texnik harakatni bajarishdagi harakatlar kombinasiyasi bir xil harakatlanishi
mazkur usulni chap tomonga bajarish mahorat darajasi yaxshi takomillashganligi bilan izohlanadi.
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12-rasm. Texnik harakatni bajarishdagikurashchi oyoqlarining yon tomonlarga
tebranishining umumiy farqi

Texnik harakatni bajarishda kurashchi oyoglarining yon tomonlarga tebranishining umumiy
farqi bajarilganda minimumda — chap oyoq 23 gradusga, o‘ng oyoq esa 13 gradusga qayrilganligi
kuzatildi. Texnik harakatni bajarishdagi yuqgori burchakni maksimumgacha ko‘tarilgani — chap oyoq
31 gradusgacha, o‘ng oyoq ham 41 gradusgacha gayrilganini ko‘rsatdi. Umumiy bajarishdagi
oyoglarni oldinga ko'tarilib tushishdagi harakatlar kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning
oralig‘idagi farqi chap tomonga texnik usul bajariiganda — chap oyoq qayrilishi 8 gradusgacha
gayrilgan boflsa, o‘'ng oyoq esa 28 gradusga qayrilganligi bilan farglanadi. Texnik harakatni
bajarishdagi oyoqglarning tizza qismini yon tomonlarga harakatlanishi tubdan farqgli ekanligi
aniglandi.
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13-rasm. Texnik harakatni bajarishdagikurashchi oyoq boldirining oldinga va orqaga
bukilishlarining umumiy farqi

Texnik harakatni bajarishda kurashchi bilaklarini bukilishining umumiy farqgi bajarilganda
minimumda — chap oyoq 24 gradusga, o‘ng oyoq esa 0 gradusga oldinga ko‘tarilgani kuzatildi.
Texnik harakatni bajarishdagi maksimum — chap oyoq 83 gradusgacha, o‘ng oyoq 101 gradusga
oldinga ko'tarildi. Umumiy bajarishdagi oyoq boldirining oldinga va orgaga bukilishi harakatlar
kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning oralig‘idagi fargi chap tomonga — chap oyoq 59
gradusga, o‘ng oyoq esa 101 gradusga farglanishi aniglandi. Texnik usul bajarilganda oyoq

boldirini bukilish holatlari bir biriga mutanosib kelmaganligi kuzatildi.
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14-rasm. Texnik harakatni bajarishdagikurashchi oyoq uchini o‘ng va chap tomonlarga
burilishi umumiy farqi

Texnik harakatni bajarishda kurashchi oyoglarining yon tomonlarga tebranishining umumiy
fargi bajarilganda minimumda — chap oyoq uchi -13 gradusda qolgan bo‘lsa, o‘ng oyoq uchi esa 0
gradusga burilganligi kuzatildi. Texnik harakatni bajarishdagi yuqori burchakni maksimumga — chap
oyoq uchi 22 gradusda golgan bo‘lsa, o‘ng oyoq uchi esa 28 gradusgacha gayrilganini ko‘rsatdi.
Umumiy bajarishdagi oyoqglar uchlarining yon tomonlarga burilish harakatlarining minimum va
maksimumlardagi oralig® farglari chap tomonga texnik usul bajariiganda — chap oyoq uchi
go‘zg‘almaganligini bildirib, 34 gradusni gayd etgan boflsa, o'ng oyoq uchi esa 28 gradusga
gayrilganligi bilan farglanadi. Texnik harakatni bajarishdagi oyoglarning tizza gismining yon
tomonlarga harakatlanishi bir xil ekanligi aniglandi.

Xulosa qilib quyidagilarni aytish mumkin, ilmiy tadgiqotga jalb etilgan U20 dagi yunon-rim
kurashchilari tik turgan holatda yelkalardan oshirib tashlash texnik harakatini bajarishdagi mahorat
darajasi tadqiqot boshida nazorat guruhidagi aniglangan ba’zi bir harakatlarni me’yor darajasi
bo‘yicha tagqoslaganda, qoniqarsiz bajarilganligi kuzatildi, bu holat tajriba guruhida ham qayd
etildi. Tadqiqot oxiriga kelib, mazkur texnik harakatlarni 4% ga o‘sganligi kuzatildi. Tajriba guruhida
esa bu holat 9% ga yaxshilanganligi aniglandi. U23 da 4% ga o‘sganligi kuzatildi. Tajriba guruhida
esa bu holat 9% ga yaxshilanganligi aniglandi. Kattalarda 3% ga o‘sganligi kuzatildi. Tajriba
guruhida esa bu holat 6% ga yaxshilanganligi aniglandi.
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