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Anatasiya: Yunon-rim kurashchilarning jismoniy tayyorgarlikda, aynigsa
texnik harakatlarni bajarishda maxsus jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish
dolzarb masala xisoblanadi, tadgigot ishida — o‘quv-mashg‘ulot guruhi 4-
tahsil yilidagi yunon-rim kurashchilarining musobaqga davrida maxsus jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantirish yo'llarini qidirishdir. O‘quv-mashg‘ulot guruhi 4-
tahsil yilidagi yunon-rim kurashchilarining maxsus jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirish  uslubiyati  yordamida texnik harakatlarni musobaqgalarda
amalga oshirish va yuqori natijalar ko ‘rsatish.

Kalit so‘zlar: yunon-rim kurash, jismoniy, musobaqa, jismoniy tayyorgarlik,
texnik-tfaktik, texnika, taktika.

AHHOTAUMSA: Pa3BuTHME CNELUMAABHOU COM3MYECKOM MOATOTOBKM GOPLIOB
rPEKO-PUMCKOrO CTHUAS B GOU3MYECKOM MOATOTOBKE, OCOBEHHO B BbINMOAHEHMM
TEXHUYECKMX ABUMXKEHMM, CYUTAETCS QAKTYAAbHbIM BOMPOCOM, B HAYYHO-
MCCAEAOBATEABCKOM PABOTE - Y4€BOHO-TPEHMPOBOYHAS TPYNNA MULLET MyTH
A3BUTMSA CMELUMAABHOM COU3MYECKOM MOArOTOBKM BOPLIOB rPEKO-PUMCKOro
CTUAS HQO 4-m Kypce 0By4eHMs B YCAOBMIX COPEBHOBAHMMN. MCOAb3OBAHME
METOAMKU PA3BUTMSA CMNELMAABHOM COU3MHECKOM MOATOTOBAEHHOCTHM GOPLIOB
rPEKO-PUMCKOTO CTUAS 4-rO KypCQ rpynnbl MOATOTOBKM, BbIMOAHSIOLLIMX
TEXHUYECKME ABUXKEHMS HA COPEBHOBAHMAX M MOKA3bIBAKOLLMX BbICOKME
PE3YALTATHI.

KAlo4eBble CAOBQ: rpeko-pumckas 6opbba, coumsmdeckas 6opbba,
COPEBHOBAHMS, ChU3MHECKAS MOATOTOBKA, TEXHMKO-TAKTMYECKQAS, TEXHMKA,
TAKTHKAQ.

Annotation: The development of special physical training of Greco-
Roman wrestlers in physical tfraining, especially in performing technical
movements, is considered an urgent issue in the research work - the training
group is looking for ways to develop special physical training of Greco-
Roman wrestlers in the 4th year of study during the competition. Using the
methodology of developing the special physical fitness of the Greco-Roman
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wrestlers of the 4th year of the training group, performing technical
movements in competitions and showing high resulfs.

Key words: Greco-Roman wrestling, physical, competition, physical
fraining, technical-tactical, technique, tactics.

Mavzuning dolzarbligi yunon-rim kurashi Jahon sport olamida alohida
rivojlanmogda va buning uchun juda ko'p ilmiy izlanishlar olib boriimogda.
Bu borada olimlarimiz tomonidan hozirgi kunda anchagina ishlar olib
borilmoqgda, lekin bu gqilinayotgan ishlar kamlik qilishi ko‘zga tashlanib
golmoqgda. Musobaga qgoidalarining keyingi  vyillardagi  o‘zgarishlari
kurashchilarga yuqgori talablarni go‘ymoqgda. Bu esa yana yangi talablarni
kurashchilar oldiga qo'yadi. Ya'ni, bellashuvni yuqgori sur'atda, texnik
xarakatlarni  ragibdan  oldin  bagjarishda kurashchining  jismoniy
tayyorgarligiga yangi talablarni vujudga keltiradi. Jismoniy tayyorgarlikda,
aynigsa texnik harakatlarni bajarishda  maxsus jismoniy tayyorgarlikni
rivojlantirish dolzarb masala xisoblanadi. Tadqgigot ishida — o‘quv-mashg‘ulot
guruhi 4-tahsil yilidagi yunon-rim kurashchilarining musobaga davrida maxsus
jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish  yo'llarini - gidirishdir.  Ya'ni, musobaga
davrida taktik tomondan rejalashtiriigan fikrni amalga  oshirishda ko'p
holatlarda yunon-rim kurashchilarining maxsus jismoniy tayyorgarligi, texnik
usullarni bajarish vagtida giyinchilik tug*‘dirishi muammo bo'lib golmogda.

Ishning magsadi. O'quv-mashg‘ulot guruhi 4-tahsil yilidagi yunon-rim
kurashchilarining maxsus  jismoniy tayyorgarligini  rivojlantirish - uslubiyati
yordamida texnik harakatlarni musobagalarda amalga oshirish va yuqgori
nafijalar ko‘rsatish.

Tadgiqotning vazifalari:

1.IImiy kuzatuvga jalb qilingan o‘quv-mashg‘ulot guruhi 4-tahsil yilidagi
yunon-rim  kurashchilarining maxsus  jismoniy tayyorgarligining — o'sish
dinamikasini aniglash.
2. Yo'naltiriigan jismoniy mashglarini darsning tayrgarlik va asosiy gismlarida
go'llash yordamida maxsus jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish hamda ularni
texnik maxoratga ta’sir etishini o‘rganish.
3. Olingan natijalar asosida amaliy tavsiyalar ishlab chigish va ularni malakali

yunon-rim kurashichilarning o‘quv-trenirovka jarayoniga tadbiqg qilish.

Tadgigotni amalga oshirish uslublari:
1. Mavzuga oid iimiy-uslubiy adabiyotlarda berilgan ma’lumotlarni tahlil gilish
asosida masalaning holatini o‘rganish;
2. Pedagogik nazorat;
3. Pedagogik tajriba;
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4. Tadgigot davomida olingan natijalar matematik-statistik uslubida xisoblab
chiqildi va taxlil efildi. Bunda quyidagi stafistik ko ‘rsatkichlar e’tiborga olindi:
1) nagruzka hajmi
2) harakat tempi

3) ish davomiyligi va xarakteri
4) trenirovka darslar oralig'i
5) trenirovkalar davrlarining optimal bo‘linishi

6) harakatning boshlang‘ich stadiyasi aniq bilish.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishning asosiy yo'llaridan biri —
ishni  ragibning 50% 75% 100%li qarshiligida maksimal temp bilan
bajariladigan vazifalar yaxshi natija beradi. Bu ishda bir xil og‘irlikda, bir xil
tempda maxsus jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish yaxshi samara beradi,
agar ish og'ir toligganda bajarilsa (oxirgi kuchgacha). natija yaxshilanadi.
Nazorat va tadgigot guruhlarida tadgigot boshlanishi va yakuni gayd
etilgan ko‘rsatkichlar:

Pedagogik tadqgiqot yakuni va guruhlardagi maxsus jismoniy

tayyorgarlikni rivojlantirish ko’rsatkichlarining o’zgarishi (30 k -%).

Ko'rsatgichlar
Ne | Test usullari Guruhlar Tadgiqot | Tadgqiqot Farqi
ni
Qo‘l va belini ushlab beldan | N 0,33 % 0,42 % +0,09 %
1 rib tashlash
T 1,95% 2,76 % +0,81 %
N 0.28 % 0,40 % +0,12 %
2 Qo'lidan tortib parterga o‘tkazishni
T 2,50 % 3.49 % +0,99 %
, | Qo'l va belini ushiab yelkalardan | N 045% | 079% | +0347%
rib tashlash T 1,80 % 2,51% +0,71%
Qo’l va belini ushlab ko‘krakdan | N 0,55 % 0,80 % +0,25 %
4 rib tashlash
T 1,20 % 1,76 % +0,56 %
Qo'lini ikki qo’l bilan ushlab zarb | N 1.15% 1,95 % +0,80 %
5 nyiqitish
T 2.05% 243 % +0,38 %
N 0,29 % 0,50 % +0,21 %
6 Qo'lini bo'yinga o‘rab tashlash
T 0.80 % 1.21 % +0,41 %
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Parterda belini ushlab aylantirib N 0.957% 1407 H045%
tarish T 1,73 % 2,33 % +0,60 7%
Parterda belini teskari ushlab N 0.38% 0.60 % +022%
irakdan oshirib tashlash T 0,95 % 1.91% +0,96 %

Xulosa

1. Olib borilgan ilmiy ishlar va tadgigot natijasiga ko'‘ra texnik
harakatlarni amalga oshirishdagi yunon-rim kurashchilarining musobaqa
davrida maxsus jismoniy tayyorgarligi rivojlantirish katta ahamiyatga ega
ekanligi aniglandi va uning evaziga musobagalarda va texnik mahoratni
takomillashtirishda katta yutuglarga erishish mumkin. 2. Adabiyotlar tahlili
bo'yicha yunon-rim kurashchilarining maxsus  jismoniy  tayyorgarligi
rivojlantirish musobaqga sharoitida xal qiluvchi axamiyatga ega ekanligi
ko‘zga aniglandi. O‘quv trenirovka jarayonida har bir sport turi xususiyatiga
moslashfirilgan maxsus  jismoniy  tayyorgarlik  sifatlari yunon-rim
kurashichilarining  jismoniy  tayyorgarligida  texnik-taktik  mahoratining
shakllanishida muhim rol o‘ynaydi. 3. Qo'llanilgan uslub o‘quv-mashg‘ulot
guruhi  4-tahsil  yilidagi  yunon-rim  kurashichilarga maxsus  jismoniy
tayyorgarligini  rivojlantiishda  yaxshi  natijalar  berishini  ta’kidlab
o'tmoqgchimiz. Nazorat testlarining o‘rtacha o‘zgarishi nazorat guruhida
+0,86%, tadqigot guruhida +2,3% ko'rsatdi. 4. Yunon-rim kurashichilarning
maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish  uchun tanlangan uslublar,
mashglardan darsning asosiy gismida foydalanish samarali natija beradi.
Shulardan texnik harakatlamni iloji boricha tez va uzog muddatli bajarish,
+50% +75% +100%li garshilik bilan texnik usullar va ularning aniq bajarilishini

nazorat qilish yaxshi natija beradi.
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