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WRESTLERS' ABILITY TO LIFT AN OPPONENT AND IMPROVE IT
WITH THE HELP OF ROTATIONAL TRAINING
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Uzbekistan State University of Physical Education and Sports, the Senior Teacher of
the Department of Theory and Methodology of International Wrestling

KYPAIIIUMNJIAP/IA PAKUBHU KYTAPUB TAIILIATII UIIT
KOBWWINATU BA YHU POTAIIMOH TPEHAYKEP-MAIIIKJIAP
EPJIAMMJIA TAKOMWIJIAIIITUPUIII
V36exucToH AaBIaT )KUCMOHUH TapOUsA Ba CIIOPT YHUBEPHUTETH,
XaJsikapo Kypalll TypJlapy HazapuscH Ba yeayousaTu kadeipa KaTTa yKUTYBUUCH
OpunoB baxpom:koH baxtuéposuu
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Auccepranus MaB3yCHHUHT J0J3ap0JIMI'd Ba YHUHT 3apypuATH. KaxoH
MHKECHa 6apya CIOPT TypJiapd KaOu CIOPT Kypalllujia XaM HCTebI0JJIH, I0KOPH
MaJlaKaJii CIIOPTUYWJIap Tal€pJall aMIUETH Y30K MyAAAT/IN, KaTTa Xa>KMJIU Ba yTa
MUAAATIN MAIIFyJIoOT/Iap, alHUKca O0opraH capyu pakoOaT KeCKHMHJIAmMMO OopaeéTraH
MycobaKa oKJIaMajiapura 6apaoIl OepuIll acocua IOKCaK HaTHKajlapra 3PUIIHII
VMKOHUSATUHU OIIMPHUII 3apypJUrd YCTyBOp Basuda SKaHIUTH HUCOOT Tasab
KUJIMaUIu.

Baxonanku, xap OWp HWHCOH, Xap OWp CIOPTYM V3uUja MyaussH UXTHUCOCTUK
WVHaAIUIKIa MIaK/UIAHTUPUITaH (TapbusiiaHrad) xapakaTjapZaH uOopaT HIIl
KOOWJIMATAHYA HAMOUWUIN OJTUIIA XaM, YHU $SHAJa PUBOXJIAHTHPHUIIAA XaM
dyHKIIMOHA TU3UM Ha3apuscura MyBO(UK, ailHU BakTaa 3apyp Oyiaran douganu
HaTW>Ka OWIaH AKYHJIAHUIIUHU UCTANU.

Website:

www

w2/ https://wos.academiascience.org




) WEB OF SCIENTIST: INTERNATIONAL

" SCIENTIFIC RESEARCH JOURNAL
ISSN: 2776-0979, Volume 3, Issue 10, Oct., 2022

JlexuH, OYHUHT YUyH VHJIa MapBxKy[ OyJiraH €KU PUBOKJIAHTUPUJITAH KUCMOHUUN
cudariap, xapakar Majakajapu (TEXHMK Maxopar) eTapju OyIMacjurd MyMKHH.
Nm koOuiuATHHU dollanu HaTvka OWaH aMaira OUIMPUIIT HUMKOHUATU 3
IIOFOHA/a UINTa TYIIUPWIAJUTaH HEUPODYHKITMOHAT MeXaHu3Myap (QaoTuATUHU
cudatim KeunIy Tajaabd KimHaau: 1) abdeHT TaxTui (Ba3uATHHA YPraHUII Ba YHU
IIaXCU{ HMMKOHHAT OWJIAaH TakKKOCJaIl;, 2) kapop Kabyn kwium; 3) Oyaakak
HATWKaHU OarmopaT KWIHII Ba YHU MMKOHUSTra MOCJIUTHHH aHHUKJAMm (xapakar
aKIIeIITOpH — HazopaT). Arap (oijaau HaTUKara 3pUIITAIIT UMKOHUATH OyaMaca,
yHza OollIKa, siHaJla caMapasd ycyJl €KW HyJ M3Jialll MOTHBAITUACH I03ara KeJaau.
H.A. DBepHIITElH TOMOHHJAQH UXTUPO STWITaH (GYHKIHOHAI (PAOJUIMK TU3UMU
Oyitnua xap Oup Xapakar, LIy »KyMJIaJlaH HaMOUUII STHUJIQIUTaH UII KOOWIHUATH XaM
4 Oockmyza KedyajguraH pedJieKTHUB IIapTjapra acoCJaHUINUA JIO3UM 3SKaH: 1)
BA3UATHH XVC KUJIUII Ba 6axoJ1al; 2) Ba3UATHU 3 poiijjacura y3rapTUpUII €KU YHU
eHTHII; 3) XapaKaTHUHT HaTHKara Moc KeJIMIIU; 4) XapakaTHU Qogain HaTUKara
SPUIIMII y4uyH Vya3raptupuii. Kaiig sTwiran OocKuuwiapAaru peaxknusap
MMKOHMATTa MOC PaBUIIJIa JACTYPJIAIITUPUINIIN JIO3UM 3KaH. A.B. PafinoOHOBHUHT
Fosicura MyBO(UK xapakamiap WHUFUHAWUCHUAAH uOopaT OyiaraH IoKJIaMajiapHU
Yy3IaIITHPUIITA KAPATUJITAH > KUCMOHUH Ba IICUXUK (pyXUil) UITT KOOMIUATU — Oy OUp-
O6upura y3Buil 60FJIUK OysiraH 6up GaoTUATHUHT UKKU KUXATU SKaH. [IlyHUHT yuyH
IOKJIaMa Xa)kKMH Ba IMUAAATH KaHZaW OVIUIIUAaH KaThu Hasap, yHra Oapiolr
OepUITHU €KW YHU €HTUIIIHU TAbMUHJIOBUYU UII KOOWJIUATHHU Oa)kapuiija “mpoja
Ba MOTUBAIUSA HU HIIITA COJIUII MaKcajra MyBodHUK, /1eb Kadys1 KUIUHAIH.

TaagKUKOTHUHT MAaKCaJA¥ KypalrdywiapJa MyBO3aHAT cakJjall TypPFyHJIUTUHU
PaKuOHM KyTapuO TallJIall I KOOWJIHATHUTA TabCUP STUIIMHU aHHUKJIAII Ba YHU
ailJlaHMa xapakaT MalllKJapy Ba POTAIlMOH TPEHAaXKep €pAaMu/ia PUBOKJIAHTUPHUIIL
caMapaJIOPJINTUHY YpraHUIlra OaruIiaHraH.

[MIyaunraek, A.A. Illamapaun, W.H. CosionmoBiap aWTraHUAeK, KUCMOHHUUN
cudatyapHu TaHJAHTAH CIOPT TYPUHUHT y3UTa XOC XyCycUSTIapura Kapab KeHT
KyJlaMJla [IaK/UIaHTUpUO Oopwull, HOKIaMaiap JaBOMHUJA Ba SAKYHHJIA HII
KOOWJIUATUHU THUKIA0 OOpuIll HaTWXKacuja “QYHKIIMOHAJ OpraHjap 3apyp
UyHauIIAa uxTrcocaanub 6opaau”, “OyHKITMOHAT UMKOHUATIADHU TAbMUHIOBYU
DHEpreTUK pe3epB” opTub OGopaau Ba “GyHKIHOHAI cadapbapuK’ 103ara Keaaiu.
ByHpmaii fosi 11y OWJIaH acocjaHaJIuKd, OMpUHUYUAAH, (PU3UOJIOTUK UMKOHUATIIAD
yerapacuja Keua€TraH VyTa MUJAT/JIM MAaIIFyJoT Ba Mycobakaiap, ymioy

JKapa€Hsiap/ia KyJUIaHWIaJINTaH KaTTa I0KJIaMaJIapHU V3JIallITUPYBUU CyOBEeKT — Oy
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WHCOH — CIOpTUuAup. MKKUHUYMAH, 3aMOHABUUM CHOPT MycoOakajiapuja IOKCak
HaTH Kara SpUIIUII Yopajiapu dakart meJlaroruk €HanryBsap ounas 6eJruaaHuInm
MYMKHH 3Mac, 0aJIK KeHT IMaK/UIaHTaH (QYHKITMOHA UMKOHUSATIIapra OOFIHUKIUD.
byHzman xysoca €Ku 3bTHPOd CYHITH HWIIap/ia aKCapUAT e€TaKYM MyTaxXacCUc-
OJIMMJIap TOMOHHIaH XaM MabKyJUIAaHUO KEJTMHMOK/IA.

1-2KaaBaJI

Vpra BaszH Tomdasapura MaHCY0 MaJakaaH OeJ0OFIM Kypalrdu-
TaJIadajapjaa MaHEKEHHHU 10 MapTa KyTapu0 Tanuwian BAaKTUHU YKYB WU

JaBOMM/A Y3rapHuill JTUHAMHUKACH — X O
Ilemaroruk tecraap 2017 UWJI, CEHTAODPD 2018 unJI, UI0OHb
61-66 kr. | 67-73 KI. | 61-66 KI. | 67-73 KT.

1. MaHeKeHHHU 10 MapTa yHT
TH33a €paamMuzia Kytapub | 24,3+3,02 | 25,1+£3,17 | 23,5+2,77 | 23,9+2,80
TallJIall BaKTU (ceK.)

2. ManHekeHHH 10 Mapra
qaril TH33a épaamuaa | 27,5+3,79 | 28,8+3,85 | 26,2+3,12 | 26,5+3,13
KyTapub Taluiam BaKTU
(cexk.)

3. ManekeHHu 10 MapTta
KYKpakJlaH omupuob, wuar | 26,7+3,55 | 27,4+3,61 | 25,6+£3,46 | 26,6+3,47
TOMOHTI'a Talyilalll BaAKTHU
(cek.)

4. MaHekeHHU 10 MapTa
KYKpakaaH omupub, VHT |29,4+4,07 | 30,7+4,39 | 28,7+3,75 | 29,8+4,16
TOMOHTa Talllsyialll BaAKTH
(cexk.)

M30X: MaHEKEHHUHT OFUPJIUTH — 50 K.

MaHekeHHHU 10 MapTa KyKpakJaH OIIUPHUO, Yall TOMOHTA TalllIalll BaKTU 61-66 K.
Ba3H Toudacuzara Kypamruwiapsia gactiaad 26,7+3,55 cek. HH, 10 OHJaH CYHT
25,843,46 cek. HU TalIKWI 3TAU. 67-73 KI. Ba3H Toudacujard Kypalrdyuiapjaa
Mas3Kyp KypcaTKuwiap MyBodHUK paBuIaa 27,5+3,61 cek. Ba 26,6+3,47 cek. OmiaH
udoariaHIu.

MaHeKeHHH 10 MapTa KyKpaKJaH OMMpud, YHT — HOKYJIal TOMOHTA TaIllJIall BaKTH
OUpUHYM TypyxJla Aactaabd 29,4+4,07 ceK. HH, 10 oupaH cyHT 28,7+3,75 CeK. HU
TAIIKWI 3TAN. UKKUHYYU — OFUPPOK, Ba3H Tondacuiard Kypalrdauaapa Ma3Kyp BakT
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KypcaTKUWIapyu SHajAa JaBOMJIMPOK OYJIraHW Ky3aTWIAW Ba MYBOMHUK PpaBUIIIA
30,7+4,39 Ba 29,8+4,16 cek. buaH nudogaaaHIm.

IOKopua Kaia STWIraH KypcaTKU4jap JIMHAMUKACcHA Iy Hapca Ky3aTWIAUKY, 61-
66 Kr. Ba3H Toudacuaaru KypamnryuiapZa MaHeKeHHU 10 MapTa KyJail Ba HOKyJIau
TH33a EpAlaMua KyTapub TaIwiall BaKTH ypracua gactiaab (YKys duau oomrua) 3,3
cek. ¢apk, 10 oizjan cyHr ymlOy dapk 2,7 CeK. HU TAIIKWI 3TTraH. 67-73 KI. Ba3H
Toudacuaru Kypamrduiapza 3ca Ma3kyp dapkiap MmyBodUK paBuiiga 3,1 cek. Ba
2.6 cek. OmtaH udomamanrad (1- guarpaMma).
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N30x: A — 61-63 Kr. Ba3H Toudacuiaru Kypamrgyuiaap KypcaTKuuiapu;

b — 67-73 Kr. Ba3H Toudacuaru Kypamnrduiaap KypcaTKUuWwiapu;

1 — 2017 U, CEHTAODPD — YKYB UKIH OOIIN/A;

2 — 2018 U, UIOHDb — YKYB UWJIN AKyHU/IA.

1-nuarpaMMa. Manakanu 0Oeynborin  Kypamrdh-tajgabanapsia MaHEKeHHH 10
MapTajlaH YHT Ba yal TU33a €pJaMu/ia KyTapub Talliaml BakTH ypTacu/ia 103 6epraH
apkHU YKyB UMM JaBOMU/AA Y3TapUIll AUHAMUKACU

lyau anoxuja TabKUAJAII KOU3KW, MAHEKEHHUHT OFUPJIMTU 50 Kr. Oysiuiura
KapaMacJlaH, YHH KyJlali Ba HOKyJlall TOMOHJIApJlaH €KW KyJlal Ba HOKYJIau
TOMOHJIapra KyTapu0 TalllJIall COHM (Xa:KMH) XaM, YHU MXKPO STUII BAKTH XaM 61-66
Kr. BasH Toudacura MaHcyd Kypamrgusapaa HucbaTaH MKOOUHM Japaskaja Kaup
stwiaradH. bomkaua kwianb adTranma, ymoOy KypalndwiapZa pakuOHH KyTapub
TalJIall COHU OPTUK OyJIraH, BAKTH 5ca KUCKa MyAaT/Aa Kan 1 STU/ITaH.
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IXTUMOJI KWIHUIIT MYMKUHKH, OyHJIall XOJIATHUHT acocuii cababu 67-73 Kr. BasH
Toudacuaaryd Kypamrawiap/a paKuoHu KyTapu0 Talia TEXHUKACH CyCTPOK, caliKast
TONTAHJIMTUAAAUP. YIIOy Toudara MaHCyO Kypalrdwiaapaa pakuOHH KyKpakJaH
OITUPHUO TaILIam BakKTU ypTacuaaru ¢apk Xam HucOaTaH KaTTapoK KypcaTKUujap
OwtaH kaua aTuiaau. MacasadH, MaHeKeHHHM 10 MapTa/iaH KyKpaKaaH OIIupuo, var
Ba YHT TOMOHTA TaIIJIaIll BaKTH 61-66 Kr. Ba3H TonudacH/Iary Kypalrduiapa gactiab
2,7 CeK. HU TaIlIKWJI 3TTaH O6yiica, 10 Ol/laH CYHT yiIby KypcaTKU4 2,9 ceK. Ta y3auau.
67-73 Kr. Ba3H Toudacuaaru Kypaurgduiapaa 3ca Ma3Kyp KypcaTKuuwiap MyBODHK,
paBuIza 3,3 Ba 3,1 cek. oman nudogananrat (2- ruarpamma). Kypuaub Typubamku,
1y Tondara MaHcyO Kypanrduiaapaa MaHeKeHHH KYKpaKaH OIpUO Talljiail BaKTH
VKyB A OOITUAa XaM, IKyHU/Ia XxaM HucOaTaH JaBOMJIUPOK 6Varad. ByHjai xos1at
MabJIyM Jlapakafia MaxcyC HII KOOWIMATHHU “OFUPPOK  BasH Toudacuaara
Kypalruamiap/a HucOaTaH CycT calikajl TONTaHUAaH Japak 6epajiu.

[IyHu 3XTUMOJI TapuKacuaa 3bTUPOd STHUII MYMKHUHKHU, IOKOPHJIA KaWa STUJITaH
WwKoOM €xku caybuii KypWHHINTAa 3ra KYpPCAaTKUWIAPDHUHT acjl MOXUSTH,
KYJUIQHWJITAH TeCcT/Iap HOKJIaMAaCHHUHT (QYHKIIMOHAT KUUMAaTUHH WMOIATIOBUU
MyBOQUK TAAKUKOT HATHKAJIapU OPKAIH acocIall MyMKHH OYJtaau.

By 60pajia yTKa3miIrad TaJIKUKOTIap IMIyHU KypcaTAUKU, MAaHEKEHHU 10 MapTa YHT —
KyJlail THU33a €pAaMujia KyTapuO Taliaml mIuaaaTd (BakTH)HUHT MyJIbCOMETPUK
KuiMaTa 61-66 Ba 67-73 Kr. BasH Toudasapura MaHcyd Kypamnruwiaapjaa Oup-
OupumaH AKKOJ papK KUIYBUM KypcaTKAWIap OWJIaH KAy 3TUIH (2- AuarpaMmma).
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N3ox: A — 61-66 Kr. Ba3H Toudacuaru Kypauduwiap KypcaTKuuiapu;
b — 67-73 Kr. Ba3H Toudacuiaru Kypamrduiaap KypcaTKuwiapu;
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1 — 2017 W, CeHTA0Pb — YKYB UMJIN OOIIN/IA;

2 — 2018 UWJI, UIOHb — YKYB UWJIN AKYHUA.

2- paumarpamMMa. Majtakanmu 0en0ofiM  Kypalrdu-Tajiadajapa MaHEKEeHHU 10
MapTaJlaH KyKpaK/JaaH OIINPHO, Yall Ba YHT TOMOHJIApTa TalllJIalll BAKTH YPTacu/ia 103
OepraH (apKHUHT YKYB WA JABOMU/IA Y3TapHUIIl JUHAMUKACH

Xysoca KuiInO IIyHH TaKUAJIall MyMKHHKHA MaxcyC WII KOOWJIHMATHUHHUHT aCOCHU
KOMIIOHEHTJIapH/iaH Oupu OyJIraH *KMCMOHUHN Tal€prapjinK UMKOHUSATIAPU XaM CyCT
PUBOXKJIAHTAHJUTA Ba VKYB MAIIFyJ0T HWINWAA KaJajJ yCMaraHJWTU Ky3aTUJIIU.
MacanaH, MakcMMaJl JAWHAMUK KyYHH HQOJAJIOBUYM TYPHHKAA HMKOH Ooprya
TOPTUIUII COHU 61-66 KT Ba3H Toudacuaaru Kypaurdymwiap/a YKyB MU JaBOMUA
(10 oi1) 15,3 + 2,05 MapTazaH 16,7 + 2,16 Mapraraua, 67-73 Kr Ba3H ToH(acHIaru
Kypalnuuaapja sca 13,6 +1,72 maprajzaH 15,5 + 2,06 maprara opTrad. bypychsaga
KyJIapHH OyKUII-€3UIII COHU MyBO(UK paBuIiga: 16,8 + 2,17 — 17,3 + 2,39 MapTa Ba
14,6+1,77 — 15,5+2,11 Mapta OmiaH udogajsanradn. Ma3kyp TecTJIapHU 10 C HUYHUAA
OakapuIll COHHM XaM JKaJlaJl ycMaraHu aHUKJAHAH. Te3KOpJUK Ba YMyMHU
YHJIAMKOPJIUK KypCaTKUWIapy MaJlaKaJd Kypallluujiapra XOocC Japakajia Kawuj
ATUJIMATaHU Ky3aTUJI/IH.

MaHekeHHH KyJall TOMOH/IaH XxaM/la KyJIal TOMOHTA KyTapu0 TallljIall Xa*kMH XaM,
JKHUJIJIATH XaM eTapJid KypcaTKkudsiap ouian dapKIaHMaIn.
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