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YUNON-RIM
KURASHCHILARINING VAZN
TOIFALARINI HISOBGA OLGAN
HOLDA AYLANMA MASHQLAR
ASOSIDA KUCH SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISH

Abdikulov J. N.
O‘zbekiston Milliy universiteti Taekvando va sport fakulteti
Taekvando va sport kafedrasi o‘gituvchisi

Annotatsiya: Mazkur magolada malakali yunon-rim kurashchilarining vazn toifalarini hisobga olgan holda aylanma
mashg‘ulotlar asosida kuch sifatlarini rivojlantirish masalalari o‘rganilgan. Tadgiqotning magsadi sportchilarning vazn toi-
falariga moslashtirilgan kuch tayyorgarligi uslubini ishlab chigish va uning samaradorligini aniglashdan iborat. Tadgiqotda
19-25 yoshdagi 30 nafar malakali yunon-rim kurashchisi ishtirok etdi. Sportchilar yengil, o‘rta va og‘ir vazn toifalariga
ajratildi. Tadqiqot jarayonida pedagogik kuzatish, testlash, pedagogik tajriba va matematik-statistik tahlil usullaridan foy-
dalanildi. Ishlab chigilgan uslub haftasiga to‘rt marotaba o‘tkazilgan sakkiz stansiyali aylanma mashg‘ulotlarni o‘z ichiga
oldi. Tadgigot natijalari barcha vazn toifalaridagi kurashchilarda qo‘l panjasi va orqa mushaklari kuchining mutlag hamda
nisbiy ko‘rsatkichlari sezilarli darajada oshganligini ko‘rsatdi. Olingan natijalar vazn toifalarini hisobga olgan holda tashkil
etilgan aylanma mashg‘ulotlar yunon-rim kurashchilarining maxsus kuch tayyorgarligini samarali rivojlantirishini tasdigladi.

yunon-rim kurashi, kuch tayyorgarligi, aylanma mashg‘ulot, vazn toifalari, dinamometriya, maxsus jismoniy
tayyorgarlik, kurashchilar.

Abstract: This article investigates the development of strength abilities in qualified Greco-Roman wrestlers through
circuit training programs designed according to athletes’ weight categories. The purpose of the study was to develop a
strength training methodology adapted to different weight categories and to evaluate its effectiveness. Thirty qualified
Greco-Roman wrestlers aged 19-25 participated in the study. The athletes were divided into lightweight, middleweight,
and heavyweight groups. Pedagogical observation, testing, pedagogical experiment, and mathematical-statistical ana-
lysis were used as research methods. The developed methodology included an eight-station circuit training program per-
formed four times per week. The results demonstrated significant improvements in both absolute and relative indicators
of hand grip strength and back muscle strength across all weight categories. The findings confirm that circuit training
differentiated according to weight categories is an effective approach for improving the special strength preparedness of
qualified Greco-Roman wrestlers.

Greco-Roman wrestling, strength training, circuit training, weight categories, dynamometry, special physical
preparation, wrestlers.

AHHOTaumsA: B cTaTbe paccmaTprBatoTCs BOMPOChHI Pa3BMTUS CUMOBbLIX KAYECTB KBanMuLMpOBaHHbIX 60PLOB rpeko-pum-
CKOro CTWMS Ha OCHOBE KPYroBOW TPEHUPOBKN C y4ETOM BECOBbLIX KaTeropuii CnopTcMeHoB. Llenb nccneposaHuns 3aknio-
Yyanacb B pa3paboTke METOAMKM CUIOBON NMOATOTOBKWU, aAanTUPOBAHHOMW K Pa3fnnyHbIM BECOBbLIM KaTeropusMm 6opLoB, 1
onpegeneHumn ee apdekTnBHoCTU. B uccnegosaHunm npuHany ysactme 30 KBanmuumpoBaHHbIX 60pPLIOB rPEKO-PUMCKOrO
ctuns B Bo3pacte 19-25 net. CnopTcMeHbl 6binv pasaeneHbl Ha rpynnbl NEerkux, CPEAHUX U THKENbIX BECOBbLIX KATETOPUN.
B xoge uccnenoBaHns NPUMEHANMCL METOAbLI NEAAarorM4yeckoro HabnaeHns, TECTUPOBaHNS, NEAArorM4ecKoro akcnepu-
MEHTa 1 MaTeMaTnKo-CTaTUCTMYEeCKo 06paboTku AaHHbIX. PadpaboTaHHas meToavka BKIoHYana KpyroBylo TPEHMPOBKY
13 BOCbMW CTaHLMI, NPOBOAUMYIO YEThIPE pasa B Headento. PedynbraThl nccneqoBaHvs nokasanu CTaTucTUYeckn 4OocTo-
BEPHOE yBemnu4eHne abContoTHbIX U OTHOCUTENbHbLIX NoKasaTenemn Cusbl MbiLL, KUCTU U MbILLUL, CMIMHBI Y CMOPTCMEHOB
BCEX BECOBbIX KaTeropuii. [lonyyYeHHble AaHHbIe NOATBEPXAAT 3PMEKTUBHOCTL MPUMEHEHUS KPYrOBOW TPEHMPOBKMN B
cucTeMe cneumarnsbHON CUIIOBOM NOATOTOBKM 60PLIOB rPEKO-PUMCKOIO CTUNS.

rpeko-pumMckast 6opbba, cunoBasi MOATOTOBKA, KPyroBasi TDEHMPOBKa, BECOBbIE KaTeropuu, AMHaMo-
METpUs, creumansHas guanyeckas rnoarotoska, 6opLbl.
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Zamonaviy sport kurashi tizimida yunon-rim kurashi eng murakkab va yuqori jismoniy tayyorgarlikni
talab giladigan sport turlaridan biri hisoblanadi. Musobaqa faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlari sportchilardan
nafaqgat texnik-taktik mahoratni, balki yuqori darajadagi jismoniy sifatlarni, aynigsa kuch, tezkor-kuch, maxsus
chidamlilik va koordinatsion qobiliyatlarni talab qiladi. Kurashchining musobaqgadagi muvaffaqiyati ko‘p jihatdan
uning kuch salohiyati va uni texnik harakatlar jarayonida samarali namoyon gila olish qobiliyatiga bog'liq (": 566,

Yunon-rim kurashida barcha texnik usullar asosan yuqori tana gismi yordamida bajariladi. Shu sababli qo'l,
yelka kamari, gavda va orqa mushaklarining rivojlanganligi sport natijalariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi @ 111203,
Kurashchining raqibni ushlab turish, ko‘tarish, ulogtirish va muvozanatdan chiqarish kabi texnik harakatlarni
samarali bajarishi yuqori darajadagi kuch tayyorgarligini talab etadi ¢ #3461, Shu nugtai nazardan kuch sifatla-
rini rivojlantirish yunon-rim kurashchilari tayyorgarlik tizimining eng muhim tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi.

limiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, kurashchilarning kuch tayyorgarligini takomillashtirish bo‘yicha
ko‘plab tadqiqotlar olib borilgan @ B335 Mazkur ishlarda asosan umumiy va maxsus kuchni rivojlantirish,
tezkor-kuch sifatlarini oshirish, portlovchi kuchni takomillashtirish hamda maxsus trenajyorlardan foydalanish
masalalari yoritilgan ¢ 5621 Biroq mavjud uslublarning aksariyatida sportchilarning vazn toifalarini hisobga
olgan holda yuklamalarni differensiallashtirish masalasi yetarlicha o‘rganilmagan.

Musobaqa amaliyoti shuni ko‘rsatadiki, turli vazn toifalaridagi kurashchilar organizmining funksional imko-
niyatlari, mushak massasining hajmi, energetik ta’minot mexanizmlari va jismoniy yuklamalarga moslashuv
darajasi sezilarli farglanadi © >0, Shu sababli yengil, o'rta va og'ir vazn toifalariga mansub sportchilar uchun
bir xil hajm va intensivlikdagi yuklamalarni qo‘llash har doim ham yuqori samaradorlik bermaydi.

So‘nggi yillarda sport tayyorgarligi amaliyotida aylanma mashg‘ulot usuli keng qo‘llaniimoqgda © 560D,
Ushbu usulning afzalligi shundaki, u bir mashg‘ulot davomida bir nechta mushak guruhlariga kompleks ta’sir
ko‘rsatish, mashglar hajmi va intensivligini boshgarish hamda individual xususiyatlarni hisobga olish imkonini
beradi. Bundan tashqari, aylanma mashg‘ulotlar kuch, tezkorlik va chidamlilik sifatlarini birgalikda rivojlanti-
rishga xizmat qgiladi © “-6-1),

Aylanma mashg‘ulotlarning yana bir muhim jihati shundaki, ular sportchilarning funksional holatini
yaxshilash, yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining faoliyatini takomillashtirish hamda organizmning
jismoniy yuklamalarga moslashuv imkoniyatlarini kengaytirishga yordam beradi. Shu bilan birga, mazkur uslub
mashglarni vazn toifalari bo'yicha differensiallashtirish imkoniyatini yaratadi - 47-2,

Yuqoridagi holatlar malakali yunon-rim kurashchilarining vazn toifalarini hisobga olgan holda aylanma
mashg‘ulotlar asosidagi kuch tayyorgarligi uslubini ishlab chigish va uning samaradorligini ilmiy jihatdan
asoslash zarurligini belgilaydi.

Vazn toifalarini hisobga olgan holda aylanma mashg‘ulotlar asosida malakali yunon-rim kurashchilarining
kuch tayyorgarligi uslubini ishlab chigish va uning samaradorligini aniglash.

Tadqgiqot vazifalari:

Yunon-rim kurashchilarining kuch tayyorgarligi bo‘yicha ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish.
Turli vazn toifalaridagi sportchilarning kuch tayyorgarligi xususiyatlarini aniglash.

Aylanma mashg‘ulotlar asosida kuch tayyorgarligi uslubini ishlab chiqish.

Ishlab chiqilgan uslubning samaradorligini pedagogik tajriba orgali baholash.

a M w0 D=

Olingan natijalarni matematik-statistik usullar yordamida tahlil qilish.
Tadqgiqot gipotezasi:

Agar malakali yunon-rim kurashchilarining kuch tayyorgarligi aylanma mashg‘ulotlar asosida va vazn toifala-
rini hisobga olgan holda tashkil etilsa, u holda sportchilarning qo‘l panjasi hamda orqga mushaklari kuchining
mutlaqg va nisbiy ko‘rsatkichlari sezilarli darajada yaxshilanadi va mashg‘ulot jarayonining samaradorligi ortadi.

Tadqiqot metodlari. Pedagogik kuzatish, test sinovlari, pedagogik tajriba hamda matematik-statistik tahlil
usullaridan foydalanildi.
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Tadgiqotning tashkil etilishi. Tadgiqotda 19-25 yoshdagi, sport malakasi bo'yicha sport ustaligiga
nomzod (SUN) va sport ustasi (SU) darajasidagi 30 nafar yunon-rim kurashchisi ishtirok etdi. Ishtirokchilar
vazn toifalariga qarab uch guruhga ajratildi: yengil vazn (60 va 67 kg), o‘rta vazn (77 va 87 kg) hamda og'ir
vazn (97 va 130 kg) toifalari.

Ishlab chigilgan uslub haftasiga 4 marta o‘tkaziladigan aylanma mashg‘ulotlardan iborat bo‘lib, turli mushak
guruhlarining kuchini rivojlantirishga qaratilgan mashqglar majmuasini o'z ichiga oldi. Qolgan mashg‘ulot
kunlarida jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirish va tiklanish jarayonlarini ta’minlovchi mashglar go‘llanildi.

Aylanma mashg‘ulot 8 ta stansiyadan tashkil topdi:

+ 1 ta tayyorlov stansiyasi;
* 6 ta asosiy stansiya;
+ 1 ta yakunlovchi stansiya.

Tayyorlov stansiyasida umumrivojlantiruvchi va yengil atletika mashqlari bajarildi. Asosiy stansiyalarda
qo’l, yelka kamari, gavda va oyoq mushaklarini rivojlantirishga garatiigan mashglar qo‘llanildi. Jumladan,
turnikda tortilish, arqonga chigish, polga tayanib qo'lni bukib-yozish, od‘irliklar bilan mashglar, sakrashlar,
o'tirib-turishlar, gavdani egish va burish mashglari bajarildi. Kuch sifatlarini kompleks rivojlantirish magsadida
gantellar, shtanga, kurash manekeni hamda sportchining vazn toifasiga mos sherik bilan bajariladigan mashg-
lar qo‘llanildi.

Uslubning asosiy xususiyati yuklamani vazn toifalariga garab differensiallashtirish hamda har bir mashg-
ning ikkinchi va uchinchi takrorlarida yuklama hajmini bosgichma-bosgich oshirishdan iborat bo‘ldi. Mashglar
orasidagi dam olish oralig'i 30—60 soniya, stansiyalar orasida esa 5—7 daqgigani tashkil etdi. Bir mashg‘ulotning
umumiy davomiyligi 90 daqgiqani tashkil etdi.

Uslub samaradorligini baholash magsadida yillik makrotsikl boshida va oxirida dinamometriya usuli orqali
kuch ko‘rsatkichlari aniglanib, qo’l panjasi bukuvchi mushaklari kuchi hamda orqa mushaklarining statik kuchi
baholandi.

Natijalar barcha vazn toifalaridagi kurashchilarda mushak kuchining mutlaq va nisbiy ko‘rsatkichlari
ishonchli ravishda oshganligini ko‘rsatdi.

Qo'l panjasi mushaklari kuchining mutlag o'sishi:
+ yengil vazn toifalari - 5,90 %;
+ o'rta vazn toifalari - 3,16 %;
« odg'ir vazn toifalari - 4,24 %.
Qo'l panjasi mushaklari kuchining nisbiy o'sishi:
* yengil vazn toifalari - 4,53 %;
«  ofrta vazn toifalari - 2,49 %;
» og'ir vazn toifalari - 3,73 %.
Orqga mushaklari kuchining mutlaq o'sishi:
» yengil vazn toifalari - 4,38 %;
+ o'rta vazn toifalari - 2,21 %;
* odg'ir vazn toifalari - 2,67 %.
Orga mushaklari kuchining nisbiy o‘sishi:
* yengil vazn toifalari - 9,15 %;
«  o'rta vazn toifalari - 3,36 %;
» odg'ir vazn toifalari - 4,87 %.

Pedagogik tajriba natijalari ishlab chigilgan uslubning barcha vazn toifalaridagi kurashchilarda kuch ko‘r-
satkichlarini statistik jihatdan ishonchli ravishda yaxshilash imkonini berishini ko‘rsatdi.
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Yunon-rim kurashchilarining kuch tayyorgarligida vazn toifalarini hisobga olgan holda aylanma mashg‘ulot-
lardan foydalanish masalasi yetarli darajada o‘rganilmagan.

Tadqigot davomida ishlab chigilgan va amaliyotda sinovdan o‘tkazilgan uslub kurashchilarning qo‘l panjasi
hamda orga mushaklari kuchining mutlag va nisbiy ko‘rsatkichlarini samarali rivojlantirish imkonini berdi. Yillik
makrotsikl davomida olingan natijalar barcha vazn toifalarida kuch sifatlarining sezilarli darajada yaxshilangan-
ligini tasdigladi.

Mazkur uslub o‘quv-mashg‘ulot jarayonining samaradorligini oshirishga xizmat qiladi hamda kurash-
chilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishda amaliy ahamiyatga ega.

Kelgusida ushbu uslubni yanada mukammallashtirish magsadida har bir alohida vazn toifasi uchun
jismoniy yuklama hajmi va intensivligini yanada anigroq differensiallashtirish bo‘yicha ilmiy tadqiqotlar olib
borish magsadga muvofiq hisoblanadi.
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