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Muallif bilan bog ‘lanish uchun:

AHHOTALIUA

B JTAHHOM cTaThe paccMaTpHBaKOTCS BOIIPOCHI
OMOMEXaHMYECKOTO aHalN3a TEXHMYECKOro mnpuéma Opocka
4yepe3 U0 W3 CTOWKH y OOpLOB IPEKO-PUMCKOTO CTHIS U
COBCPIICHCTBOBAHUSA HX TEXHUYECKON TIOATOTOBJICHHOCTH. B
Xoae HCCICIOBaHUs ObLIN HU3YYCHBI KHHEMATU4YECCKHEC
XapaKTCPUCTUKU HBI/I)KCHI/II\/'I, YTJIOBBIC TApaMETPhI yacTel Tena u
3(!)(1)CKTI/IBHOCTB BBITTOJTHECHU S TEXHUYCCKHUX HeﬁCTBMﬁ
cropTcMeHaMHu Bo3pacTHbIX kKareropuit U20, U23 u B3pociabiMu
6opuamu. [lomyueHHbIE pe3yIbTaThl MO3BOJMIN OIPEICIUTH
pas3nuvns B BBIIIOJIHEHUH npuéma B IIPaBYIO H JICBYIO CTOPOHBI,
0COOCHHOCTH KOOPAMHALIMK JBIKCHHH M 3((EKTHBHOCTH
TPEHUPOBOYHOTO mporecca. CTaTUCTUYECKUI aHAIN3 MOKa3al
JAOCTOBEPHOC yay4dmeHnue TmoKa3aTenen TEXHHUYCCKOTO
MacTepcTBa y CIIOPTCMEHOB SKCIICPUMEHTAIIBHOW TPYIIIIBI.
PesysibTaThl HMCCIENOBAHMS OATBEPKAAT 3P (HEKTUBHOCTD
TMIPUMEHEHU OHMOMEXaHHMYECKOTO noaxoaa B
COBEPIICHCTBOBAHUHU TEXHUYECKON TIOATOTOBKHA 60pLIOB TPEKO-
PHMCKOTO CTHJISL.

KioueBbie ciioBa: rpexo-puMckas 0opb0a, TeXHHUYECKast
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Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqgotlar instituti, Sportda
biomexanik tahlil gilish va harakatlarni korrektsiyalash
laboratoriyasi mudiri, dotsent p.f.d. (DSc)
D.Yu.Tashnazarov

Toshkent, O‘zbekiston

‘ YUNON-RUM KURASHIDA RAQIBINING QO‘L VA BELIDAN USHLAB
OSHIRIB TASHLASH TEXNIK HARAKATLARINING BIOMEXANIK

ASOSLARI
Annotation

Ushbu magolada yunon-rum kurashchilarining tik turgan holatdan yelkadan oshirib tashlash
texnik harakatini biomexanik tahlil gilish hamda texnik tayyorgarlik darajasini takomillashtirish
masalalari yoritilgan. Tadgigot davomida U20, U23 va kattalar yosh toifasidagi sportchilarning
harakat kinematikasi, tana bo‘g‘inlarining burchak ko‘rsatkichlari va texnik harakatlarni bajarish
samaradorligi o‘rganildi. Olingan natijalar asosida texnik harakatlarni o‘ng va chap tomonga
bajarishdagi farglar, harakatlar koordinatsiyasi hamda mashg‘ulotlar samaradorligi aniglandi.
Statistik tahlillar tajriba guruhi sportchilarida texnik mahorat ko‘rsatkichlarining ishonchli darajada
yaxshilanganligini ko‘rsatdi. Tadgigot natijalari yunon-rum kurashchilarining texnik tayyorgarligini
biomexanik yondashuv asosida takomillashtirish imkoniyatlarini tasdiglaydi.

Kalit so‘zlar: yunon-rum kurashi, texnik tayyorgarlik, biomexanik tahlil, yelkadan oshirib
tashlash usuli, kinematik ko‘rsatkichlar, texnik harakatlar, sport mahorati, harakat koordinatsiyasi,
mashg‘ulot samaradorligi, sportchilar.

This article examines the biomechanical analysis of the standing shoulder throw technique in
Greco-Roman wrestling and the improvement of athletes’ technical preparedness. The study
investigated kinematic movement characteristics, angular body parameters, and the effectiveness of
technical actions performed by U20, U23, and adult wrestlers. The obtained results revealed
differences in the execution of the technique to the right and left sides, movement coordination
features, and training effectiveness. Statistical analysis demonstrated significant improvements in
technical performance indicators among the athletes of the experimental group. The findings confirm

[OJrOTOBKA, OHoMexaHndecKuil aHanu3, Opocok uepes miedo,  the effectiveness of a biomechanical approach for enhancing the technical training of Greco-Roman

KHHEMaTH4YCCKHUEC II0Ka3aTeJu, TEXHUYCCKHEC ;{eﬁcmnx, Wrestlers.
CIIOPTUBHOE MacCTEpPCTBO, KOOpAMHALUS JIBHOKCHUI,
9()(heKTUBHOCTD TPEHHPOBKH, CIIOPTCMEHBI.

wrestlers.

Kirish. Dunyo miqgyosida sog‘lom turmush
tarzini to‘g‘ri tizimlashtirishga qgaratilgan ko‘plab
say harakatlar amalga oshirilmogda. Bu borada
jismoniy tarbiya va sport sohasi alohida o‘ringa
egadir. Asrlarga teng tarixga ega sport turlari juda
ko‘p bo‘lsada ular orasida yakkakurash sport turlari
ajralib turadi, yakkama-yakka bellashish o‘ziga
bo‘lgan ishonchni oshiradi va qattiyatli bir so‘zli
komil inson bo‘lib tarbiyalanishida katta xizmat
giladi. Shu qatorda kurash turlari bilan
shug‘ullanish sabr bardosh talab etadi, sababi,
mashg‘ulot jarayonlaridagi yuklamalar shiddati va
hajmi jihatidan boshga sport turlaridan tubdan
farglanib turadi. Bunda yakkakurash turkumiga
Kiruvchi yunon-rum kurashi bo‘yicha
o‘tkaziladigan musobagalarining o‘ta yuqori
shiddat darajasida bo‘lib o‘tishi va uning yakuni
sportchilarning malaka ko‘nikmasi tez sur’atda
oshishini ta’minlaydi. Musobaga bellashuvlaridagi
yugori shiddatdagi ragobatga bardosh bera olish,
g‘alaba qozonish va uzog muddat uni saglab turish
uchun musobaga qoidalarida ruxsat berilgan
texnik-taktik harakatlarni bajarish mahoratini
oshirishga garatilgan sport vositalari bilan
ta’minlangan yuqori shiddatda olib boriladigan
o‘quv-mashg‘ulot  jarayonlari  sport  kurash
turlaridan o‘tkazilayotgan musobagalarning yangi
bosgichga o‘tishi, sportchilar  tayyorgarligi
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Keywords: Greco-Roman wrestling, technical training, biomechanical analysis, shoulder throw,
kinematic indicators, technical actions, athletic skill, movement coordination, training effectiveness,

jarayonida zamonaviy ilmiy ahamiyatga ega
uslublarni ishlab chigish va ulardan amaliyotda
foydalanish dolzarbligicha qolmoqda.

Tadgiqot dolzarbligi. Biz tomonimizdan olib
borilgan ilmiy tadgigot ishlari yunon-rum
kurashida U20, U23, kattalar va yosh malakali
murabbiylar tomonidan tik turgan holatda yelkadan
oshirib tashlash texnik harakatni bajarish mahorati
o‘rganilib quyidagi texnik harakatlar kinematikasi
asosida tananing harakatlanishdagi gradus me’yor
o‘lchamlari aniglandi. Unga ko‘ra:

Kurashchilar tomonidan tik turgan holatdan
yelkadan oshirib tashlash texnik harakatni chap
tomonga bajarish vagtida 3 marotaba oldinga
egilish harakatni bajarish bilan texnik usulni
amalga oshirganligi kuzatildi. Mazkur usulni o‘ng
tomonga bajarishda esa 1 marotaba egilganligi
aniglandi. Bu oz navbatida texnik harakatni o‘ng
tomonga bajarish mahorati  juda  yaxshi
rivojlanganligini bildiradi. Shu usulni chap va o‘ng
tomonlarga bajarish vagtida 1 marotaba yani
bajarilayotgan tomonga egilish harakatni bajarish
bilan texnik usulni amalga oshirganligi aniglandi.
Bu o‘z navbatida texnik harakatni har ikkala
tomonga bajarishda X o‘qi bo‘yicha kurashchilarni
mahorati juda yaxshi rivojlanganligini bildiradi.
Ushbu usulni chap va o‘ng tomonlarga texnik
usulni bajarish vagtida boshni Y o‘qi bo‘yicha 1
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marotaba orgaga egilish harakatni bir biriga yaqin
graduslarda bajarilganligi aniglandi. Bu oz
navbatida texnik harakatni har ikkala tomonga
bajarishda boshni Y o‘qi bo‘yicha kurashchilarni
mahorati juda yaxshi rivojlanganligini bildiradi.
Mazkur usulni chap tomonga bajarishda X o‘qi
bo‘yicha har ikkala tomonga katta burchak ostida
bukilganligi kuazatildi. Mazkur texnik harakatni
o‘ng tomonga bajarish vaqgtida boshni X o‘qi
bo‘yicha asosa 1 marotaba o‘ng tarafga egilish
harakatni  katta  graduslarda  bajarilganligi
aniglandi. Bu o‘z navbatida texnik harakatni har
ikkala tomonga bosh bilan xujum va himoya
harakatlarini gay darajada bajarish mahoratiga ega
ekanligini aniglash imkonini beradi. Bu usulni
chap tomonga bajarishda X o°gi bo‘yicha chap
tomonga texnik usulni bajarishdagi boshni chapga
burilishi o‘ng va chap tomonlarga 95 gradusgacha
burilishi kuzatildi. Mazkur texnik harakatni o‘ng
tomonga bajarish vagtida boshni X o‘gi bo‘yicha
o‘ngga burilishi 109 gradusga tengligi bu juda
kattaligi aniglandi. Bu o‘z navbatida texnik
harakatni chap tomonga bajarishdagi mahorati
yaxshi rivojlanganligi bilan baholanadi. Bajarilgan
usulni chap tomonga bajarishda o‘ng va chap
go‘llarni harakatlar kombinatsiyasining gisman
farglanishi kuzatildi. Tik turgan holatdan yelkadan
oshirib tashlash texnik harakatni o‘ng tomonga

barishda go‘llar  kombinatsiyasi  bir  xil
harakatlanishi mazkur usulni o‘ng tomonga
bajarish mahorat darajasi yaxshi

takomillashganligi bilan izohlanadi. Ushbu usulni
chap tomonga bajarishda o‘ng va chap qo‘llarni
harakatlar kombinatsiyasining gisman farglanishi
kuzatildi. Tik turgan holatdan yelkadan oshirib
tashlash texnik harakatni o‘ng tomonga barishda
go‘llar kombinatsiyasi bir xil harakatlanishi
mazkur usulni o‘ng tomonga bajarish mahorat
darajasi  yaxshi  takomillashganligi  bilan
izohlanadi. Shu usullarni chap tomonga bajarishda
bilaklarning harakatlar kombinatsiyasida gisman
farglanish kuzatildi. Tik turgan holatdan yelkadan
oshirib tashlash texnik harakatni o‘ng tomonga
barishda bilaklar yonma-yon bir xil harakatlanishi
mazkur usulni o‘ng tomonga bajarish mahorat
darajasi  yaxshi  takomillashganligi  bilan
izohlanadi. Bu wusulini har ikkala tomonga
bajarishdagi harakatlar kombinasiyasi bir xil
harakatlanishi mazkur usulni chap va o‘ng
tomonlarga bajarish mahorat darajasi yaxshi
takomillashganligi bilan izohlanadi. Bu usulni har
ikkala tomonga bajarishdagi oyoglarning tizza
gismini yon tomonlarga harakatlanishi bir xil
ekanligi aniglandi.

Umumiy har ikkala tomonga bajarishdagi
oyoq boldirining oldinga va orgaga bukilishi
harakatlar ~ kombinatsiyasi minimum  va

M 3 /2026

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

maksimumlarning oralig‘idagi fargi chap tomonga
— chap oyoq 78 gradusga, o‘ng oyoq esa 67
gradusga farglanishi aniglandi. Mazkur texnik usul
o‘ng tomonga bajarilganda esa - chap oyoq 45
gradusga farglangan bo‘lsa, o°ng oyoq 63 gradusga
farglandi, texnik usul bajarilganda oyoq boldirini
bukilish  holatlari ~ bir  biriga  mutanosib
kelmaganligi kuzatildi. Bajarilgan usulni har ikkala
tomonga bajarishdagi oyoglarning tizza gismini
yon tomonlarga harakatlanishi bir xil ekanligi
aniglandi.

IImiy tadgiqotga jalib etilgan U20 dagi yunon-
rum kurashchilari tik turgan holatdan yelkadan
oshirib tashlash texnik harakatni bajarishdagi
mahorat darajasi tadgigot boshida nazorat
guruhidagi aniglangan bazi bir harakatlarni meyyor
darajasi  bo‘yicha tagqoslaganda qonigarsiz
bajarilganligi kuzatildi, bu holat tajriba guruhida
ham gayd etildi. Tadgigot oxiriga kelib mazkur
texnik harakatlarni o‘ng tomonga bajarish
imkoniyatlari nazorat guruhi 6% ga o‘sgan bo‘lsa,
chap tomonga 4% ga o°sganligi kuzatildi. Tajriba
guruhida esa bu holat o‘ng tomonga bajarish
mahorati 11% ga chap tomonga 8% ga
yaxshilanganligi aniglandi.

IImiy tadgiqotga jalb etilgan U23 dagi yunun-
rim kurashchilari tik turgan holatdan yelkadan
oshirib tashlash texnik harakatni bajarishdagi
mahorat darajasi tadgiqot boshida nazorat
guruhidagi aniglangan bazi bir harakatlarni meyyor
darajasi  bo‘yicha tagqoslaganda qoniqarsiz
bajarilganligi kuzatildi, bu holat tajriba guruhida
ham qayd etildi. Tadgiqot oxiriga kelib mazkur
texnik harakatlarni o‘ng tomonga bajarish
imkoniyatlari nazorat guruhi 4% ga o‘sgan bo‘lsa,
chap tomonga 4% ga o‘sganligi kuzatildi. Tajriba
guruhida esa bu holat o‘ng tomonga bajarish
mahorati 9% ga chap tomonga 8% ga
yaxshilanganligi aniglandi.

lImiy tadgigotga jalib etilgan kattalardagi
yunon-rim  kurashchilari tik turgan holatdan
yelkadan oshirib tashlash texnik harakatni
bajarishdagi mahorat darajasi tadgigot boshida
nazorat guruhi aniglangan bazi bir harakatlarni
meyyor  darajasi  bo‘yicha  taggoslaganda
gonigarsiz bajarilganligi kuzatildi, bu holat tajriba
guruhida ham gayd etildi. Tadgiqot oxiriga kelib
mazkur texnik harakatlarni o‘ng tomonga bajarish
imkoniyatlari nazorat guruhi 3% ga o‘sgan bo‘lsa,
chap tomonga 4% ga o‘sganligi kuzatildi. Tajriba
guruhida esa bu holat o‘ng tomonga bajarish
mahorati 8% ga chap tomonga 11% ga
yaxshilanganligi  aniglandi. Mazkur olingan
ko‘rsatkichlarga yaqgin bo‘lgan bir nafar yunon-rim
kurashchisining chap tomonga texnik harakatni
bajarishdagi biomexanik uskuna asosida olingan va
biomexanik dasturda tahlil gilingan rasmdagi

:::::::
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lavhasi (6.1-rasmga qarang) bo‘lib davomida
olingan ko‘rsatkichlarga yaqin bo‘lgan boshga bir
nafar yunon-rum kurashchisining o‘ng tomonga
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texnik harakatni bajarishdagi biomexanik uskuna

asosida olingan va biomexanik dasturda tahlil
gilingan rasmdagi lavhasi 1- rasm .

Yunon-rim kurashida tik turgan holatdan elkadan oshirib tashlash usulining (yondan va oldindan)
chap tomonga bajarilishdagi tananing bel va bosh gismlarining burilishdagi graduslar farqi

1-jadval

Yunon-rim kurashchilarini tik turgan holatdan yelkadan oshirib tashlash texnik harakat
ko‘rsatkichlarining dinamikasi (tajriba guruhi n=60)

U 20 U 23 Kattalar

Tir ; i i
Tadqiqot boshi I;?,?d'gm Tadqgiqot boshi I;??(;gm Tadgiqot boshi OT;?_?AEM

Y 717 90.1 73.1 89.8 72.4 86.8

c 4.03 3.83 4,04 6.44 3.71 5.78

V% 5.62 4.25 5.53 7.17 5.12 6.66

t 2.70 2.46 2.65

P <0,05 <0,05 <0,05

Tadgigot natijalariga ko‘ra, U20, U23 va
kattalar guruhlari sportchilarida texnik-harakat
faoliyati bo‘yicha o‘rtacha ko‘rsatkichlarida
sezilarli o‘sish kuzatildi (U20: 71.7 — 90.1; U23:
73.1 — 89.8; kattalar: 72.4 — 86.8), bu esa sport
mashg‘ulotlarining samaradorligini yaqqol
tasdiglaydi. Standart og‘ish (o) va variatsiya
koeffitsienti (V%) qiymatlarining  bargaror
saglangani natijalardagi izchillik va bargarorlikni
ko‘rsatadi. Korrelyatsiya koeffitsientlari (r=0.50—
0.54) mashg‘ulotlar bilan erishilgan natijalar
o‘rtasida o‘rtacha darajadagi ijobiy bog‘liglik
mavjudligini ko‘rsatmoqda.
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Aynigsa, t-test natijalari (U20: t=2.70; U23:
t=2.46; Kattalar: t=2.65) va P<0,05 giymatlari
ushbu farglarning statistik jihatdan ishonchli
ekanligini bildiradi. Bu esa tadgigotda go‘llanilgan
metodik yondashuv va mashg‘ulot tizimi texnik-
taktik ko‘nikmalarni samarali rivojlantirishda
ahamiyatli  bo‘lganini  ko‘rsatadi.  Natijalar
sportchilarning tayyorgarlik jarayonida
go‘llanilgan mashglar majmuasi va yuklama
strukturasining to‘g‘ri tanlanganini tasdiglaydi
hamda ularni amaliyotga keng tatbig etish
mumekinligini ko‘rsatadi.
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2-jadval

Yunon-rum kurashchilarini tik turgan holatdan yelkalardan oshirib tashlash texnik harakat

ko‘rsatkichlarining dinamikasi (tajriba guruhi n=60)

U 20 U 23 Kattalar

TIr Tadgiqot Tadqiqot Tadgiqgot Tadgiqot Tadgiqot Tadgigot
boshi oxirida boshi oxirida boshi oxirida

Y 16.6 25.1 16.7 255 15.3 23.0

c 4.25 3.83 4.35 5.44 3.66 5.07

V% 25.65 15.27 25.98 21.39 23.99 22.04

t 2.24 2.14 2.87

P <0,05 <0,05 <0,05

Ushbu natijalar asosida U20, U23 va kattalar
guruhlari sportchilarining texnik-harakat
faoliyatida sezilarli o‘sish kuzatildi (U20: 16.6 —
25.1; U23: 16.7 — 25.5; kattalar: 15.3 — 23.0), bu
esa tajriba davomida go‘llanilgan mashg‘ulotlar
sportchilar harakat samaradorligini oshirishga
Xizmat gilganini anglatadi. Dispersiya
ko‘rsatkichlarining (o) nisbatan pasaygani yoki
bargaror saglangani natijalarning izchil va bir xil
shakllanganini bildiradi. Variatsiya koeffitsienti
(V%) esa barcha guruhlarda 13% atrofida bo‘lib,
o‘zgaruvchanlik darajasi  minimal ekanligini
ko‘rsatmogda. Kaorrelatsion tahlil r=0.45-0.56
oraligda bo‘lib, bu mashg‘ulotlar bilan natijalar
o‘rtasida o‘rtacha darajadagi ijobiy bog‘liglik
mavjudligini tasdiglaydi. Student t-test natijalari
(U20: t=2.24; U23: t=2.14; kattalar: t=2.87) va
P<0,05 giymatlari esa barcha guruhlarda
o‘zgarishlarning statistik jihatdan ishonchli va
ahamiyatli ekanini ko‘rsatmoqda. Bu holat tajriba
davomida go‘llanilgan metodik yondashuvlarning
sportchilarning texnik ko‘nikmalarini rivojlanti-
rishdagi yuqori samaradorligini tasdiglaydi.

Xulosa. Yunun-rum kurash turida texnik
tayyorgarlik  tizimiga  oid ilmiy-nazariy
yondashuvlarni  o‘rganishga garatilgan ilmiy
tadgiqotlarimiz bizga quyidagi xulosalarga kelish
imkonini  berdi. Yunon-rim kurashchilarining
texnik tayyorgarlikni takomillashtirishga
garatilgan ilmiy-nazariy izlanishlarimiz shuni
ko‘rsatdiki, sportchining texnik harakatlarini
chuqur biomexanik tahlil asosida o‘rganish,
harakatlardagi kinematik va dinamik parametrlarni
aniglash, motor qobiliyatlar bilan uzviy bog‘lig
bo‘lgan harakatlar strukturasi va fazali tuzilmasini
shakllantirish, avtomatlashtirish va
barqarorlashtirish  orgali ularning aniqgligini,
izchilligini va ishonchliligini oshirish  mumkin;
shuningdek, harakatlarning hissiy-idrokiy
murakkabligini hisobga olgan holda vizual,
eshitish va proprioeptiv. ma’lumotlarni gayta
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ishlash orqali sportchilarda harakatga nisbatan
muvofiglashtirish darajasining ortishi,
mushaklararo sinxronlikning kuchayishi, texnik-
taktik ko‘nikmalarni tezkorlik bilan shakllantirish
va musobaga faoliyatida yuqori natijalarni go‘lga
Kiritish imkoniyatlari ilmiy asosda tasdiglandi.
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11-14 YOSHLI BOKSCHI QIZLARNING TEZKOR-KUCH SIFATINI
RIVOJLANTIRISHDA MAHALLIY VA XORIJIY METODIK

YONDASHUVLARNING QIYOSIY TAHLILI

AHHOTADMSA Annotation

B naunHOii cTaTthe MPOBEICH CPABHHUTEIBHBIA aHATIH3
OTEYECTBEHHBIX M 3apy0eXkKHBIX METOJMYECKHX IOIXOIO0B K
COBEPIICHCTBOBAHUIO CKOPOCTHO-CHIJIOBOH TO/ITOTOBKH
neBymiek-0okcépo  11-14  ner.  Ilemp  wcciieoBaHus
3aKIII0YAIIACH B ONPEIENICHHI METOJUYECKHX PELICHHH, KOTOPBIS
SIBISIFOTCS.  HAYYHO OOOCHOBAaHHBIMH W MPUTOAHBIMH ISt
MPAKTHYECKOTO MPUMEHEHHS! B Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM STare
MOJITOTOBKH JIeBYIIEK. B Ka4decTBe HCTOYHUKOBOW 0a3bl ObLI
coziepKaTeNIbHO npoaHanu3upoBan 111  oTeuecTBeHHBI ¥
3apyOCKHBII Hay4YHBIH MCTOYHHK, ONyOnMKOBaHHEIH B 2006—
2026 romax. Pe3ynbTaThl CpaBHHTEIHHOTO aHAIHM3a MOKA3alIH,
YTO MHPEUMYLIECTBO OTCUYECTBEHHOW IIKOJIBI IIPOSIBISETCS B
9TANTHOCTH  CHCTEMBbI  MOJATOTOBKH M MEJAArorH4eckKoil
LEJOCTHOCTH, TOIJA KaK CHJIBHOW CTOPOHOH 3apyOesxkHOU
LIKOJIBI SIBJISIOTCS OMOMEXaHM4ecKask TOYHOCTh, punch-specific
CpeacTBA W WHAMBUAYAIM3UPOBAHHBIC MOJEIH HArpPy30K.
O6ocHoBaHO, 4TO Hambosee S(PGHEKTUBHBIM MPAKTHYCCKHM
HAaIpaBICHUEM SIBIISICTCS. HHTErpaTHBHAS MO/I€b,
MO/IYMHSIONIAS CPE/ICTBA OOIIEH ITOArOTOBKH Creu(pUuecKuM
CKOPOCTHO-CHJIOBBIM ~ 3ajiadaM  CIIOPTa M YYHTBIBAIOLIAS
GUOIIOrHYecKOe CO3PEeBaHIe, KaUeCTBO TEXHUKH U BO3MOKHOCTH
MOHHUTOPHHIA.

KmroueBsle  cioBa:  AEBYHIKH-OOKCEPBI,  CKOPOCTHO-
CHJIOBasl MOATOTOBKA, Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIN 3Tarl, 11-14 jer,
OTEYECTBEHHAS! IIKOJIA, 3apy0OekKHas [IKOJIA, IIIHOMETPUIECKast
[OJArOTOBKA,  KOMIUIEKCHass — moarotoBka,  punch-specific
YIpa)KHeHHS, OHONOTUYECKOE CO3pEeBaHHWE, HMHTErPATHBHAS
MOJIEIIb.

Mazkur magolada 11-14 yoshli bokschi gizlarda tezkor-kuch tayyorgarligini
takomillashtirishga doir mahalliy va xorijiy metodik yondashuvlar giyosiy tahlil gilindi.
Tadgigotning magsadi o‘quv-mashg bosgichidagi gizlar uchun gaysi metodik yechimlar ilmiy
jihatdan asosli va amaliyotga ko‘chuvchan ekanini aniglashdan iborat bo‘ldi. Manba bazasi sifatida
20062026 yillarda e’lon gilingan 111 ta mahalliy va xorijiy adabiyot mazmunan tahlil gilindi.
Qiyosiy tahlil natijalariga ko‘ra, mahalliy maktabning ustunligi tayyorgarlik tizimining bosqichliligi
va pedagogik yaxlitligida, xorijiy maktabning kuchli jihati esa biomexanik aniglik, punch-specific
vositalar va individuallashtirilgan yuklama modellarida namoyon bo‘lishi aniglandi. Amaliy jihatdan
eng magbul yo‘l umumiy tayyorlov vositalarini sportga Xos tezkor-kuch vazifalariga
bo‘ysundiruvchi, biologik yetilish, texnika sifati va monitoring imkoniyatini hisobga oluvchi
integrativ model ekani asoslandi.

Kalit so‘zlar: bokschi gizlar, tezkor-kuch, o‘quv-mashq bosgichi, 11-14 yosh, mahalliy
maktab, xorijiy maktab, plyometrik tayyorgarlik, kompleks tayyorgarlik, punch-specific mashglar,
biologik yetilish, integrativ model.

This article presents a comparative analysis of domestic and foreign methodological
approaches to improving the speed-strength training of female boxers aged 11-14. The purpose of
the study was to determine which methodological solutions are scientifically grounded and
practically applicable for girls at the educational and training stage. As the source base, 111 domestic
and foreign publications issued between 2006 and 2026 were analyzed in terms of content. The
results of the comparative analysis revealed that the advantage of the domestic school lies in the
staged structure of the training system and pedagogical integrity, whereas the strength of the foreign
school is reflected in biomechanical precision, punch-specific means, and individualized load
models. From a practical perspective, the most effective approach was found to be an integrative
model that subordinates general training means to sport-specific speed-strength tasks while taking
into account biological maturation, technical quality, and monitoring capabilities.

Keywords: female boxers, speed-strength training, educational and training stage, 11-14 years
old, domestic school, foreign school, plyometric training, xomrutexcive training, punch-specific
exercises, biological maturation, integrative model.

Kirish. Zamonaviy ayollar boksi ragobat
muhiti, jang sur’ati va texnik-taktik harakatlar
chastotasi jihatidan sezilarli ravishda
murakkablashdi. Bugungi kunda natija fagat kuchli
zarba yoki yugori umumiy jismoniy tayyorgarlik
bilan emas, balki gisga vaqt ichida kuchlanish hosil
gilish, zarbani vaziyatga mos ravishda boshlash,
seriyalar orasida harakat sifati va ritmni saglab
golish gobiliyati bilan belgilanadi. Shuning uchun
tezkor-kuch sifati bokschi gizlar tayyorgarligining
markaziy bo‘g‘ini sifatida qgaralmoqgda. Biroq
amaliyotda tezkor-kuch tayyorgarligi ko‘p hollarda
ikki qutbga ajralib ketadi. Birinchi yo‘nalishda
umumiy jismoniy tayyorgarlikka haddan tashqari
suyaniladi, natijada sportchi kuchayadi, lekin bu
o‘sish zarba mexanikasiga to‘lig ko‘chmaydi.
Ikkinchi yo‘nalishda esa erta ixtisoslashuv ustuvor
go‘yilib, maxsus zarba mashglari hajmi tez
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oshiriladi, birog tayanch-harakat apparati
bargarorligi, koordinatsion baza va texnika sifati
yetarlicha shakllanmaydi. Aynigsa 11-14 yoshli
bokschi gizlarda mazkur ziddiyatlar biologik
yetilish sur’atlarining farqi bilan yanada kuchayadi
[3; 12]. Shundan kelib chigib, mazkur magolaning
magsadi 11-14 yoshli bokschi gizlarda tezkor-
kuch tayyorgarligini takomillashtirishga doir
mahalliy va xorijiy metodik yondashuvlarni
giyosiy tahlil qilish, ularning kychli va zaif
jihatlarini aniglash hamda amaliyot uchun
integrativ metodik modelning asosiy qoidalarini
ishlab chigishdan iborat bo‘ldi.

Materiallar va metodlar. Magolada ilmiy-
nazariy tahlil usuli go‘llanildi. Manba bazasi
sifatida 2006-2026 yillar davomida chop etilgan
111 ta mahalliy va xorijiy adabiyot mazmunan
tahlil qgilindi. Manbalar sport mashg‘ulotlari
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