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MALAKALI YUNON-RUM KURASHCHILARINING TAKTIK
TAYYORGARLIGINI AYLANMA USLUB YORDAMIDA RIVOJLANTIRISH
USLUBIYATI

Boyqo‘ziyev Nozimjon Zoxidjon o‘g‘li
“Alfraganus university” nodavlat oliy ta’lim tashkiloti
“Sport faoliyati” kafedrasi 2-bosgich magistranti
IImiy rahbar: Qurbonov Xurshid Xolliyevich
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, p.f.b.f.d.(PhD)

Annotatsiya: Mazkur maqgolada malakali yunon-rum kurashchilarining taktik
tayyorgarligini takomillashtirishda aylanma uslubda foydalanishning nazariy va amaliy
jihatlari yoritilgan. Tadgigot davomida sportchilarning musobaga jarayonidagi taktik
fikirlashi, tezkor qaror gabul qgilishi hamda texnik-taktik harakatlarnisamarali qo‘llash
ko‘rsatkichlari tahlil qilindi. Aylanma wuslub asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar
sportchilarning  funksional tayyorgarligi, chidamliligi va hujum vaziyatlarga
moslashuvchanligini oshirishga xizmat gilishi aniglandi. Shuningdek, ushbu uslubning
mashg‘ulot samaradorligini oshirishdagi ahamiyati ilmiy asoslandi. Tadqiqot natijalari
yunon-rum kurashi bo‘yicha murabbiylar va sport mutaxassislari uchun amaliy tavsiyalar
ishlab chigishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Kalit so‘zi: Yunon-rum kurashi, malakali kurashchilar, taktik tayyorgarlik, aylanma uslub,
sport mashg ‘ulotlari, kurash taktikasi, texnik-taktik tayyorgarlik, sport mahorati,
musobaga faoliyati, masus jismoniy tayyorgarlik, trening metodikasi, kurashchilarning
tayyorgarligi.

AHHOTanuA: B [aHHOW cTaTbe paccMaTpHUBAIOTCS TEOPETUYECKHUE U MPAKTHUUECKUE
aCTeKThl COBEPIICHCTBOBAHMS TAKTUYECKOW TMOJATOTOBKMU KBaJU(HUIIMPOBAHHBIX OOPIIOB
T'PEKO-PUMCKOTO CTHUJIA C MCIIOJIB30BAHUECM KPYroBOro METoaa TPCHUPOBKH. B X0ae
HCCIIEA0BAHUA 6I/IJII/I IMpOaHaJIN3UPOBAHBL [IOKa3aTeciin TaKTHYCCKOI'O MBIIIIJICHHUA
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CIIOPTCMEHOB, OBICTPOTHI MPHHSTHS pelicHHH U 3()(HEKTHBHOCTH MPUMEHEHHS TEXHUKO-
TAKTUYECKUX JCHCTBUM B COPEBHOBATEJIBHOW JIESITEIBHOCTH. Y CTAaHOBJEHO, YTO
TPEHUPOBKH, OPTaHU30BAHHBIE HA OCHOBE KPYTOBOT'O METO/[a, CIIOCOOCTBYIOT MOBBITIICHHUIO
(GYHKITMOHAJILHON TOATOTOBJICHHOCTH, BBIHOCIMBOCTH W aJanTalldd CIIOPTCMEHOB K
pa3IMYHBIM COPEBHOBATENBHBIM cUTyanusiM. Taxke HaydHO oOocHOBaHa 3(PPEKTUBHOCTH
JAHHOTO METO/Ja B TIOBBIIICHUH PE3YJIBTATUBHOCTH TPEHUPOBOYHOIO IMpolecca.
[TosydeHHBIE pe3ynbTaThl MOTYT OBITH HCIOJIB30BAaHBI TPEHEPAMH M CICIUAIUCTAMU B
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Mavzuning dolzarbligi. O‘zbekiston Respublikasi mustagqillikka erishgandan so‘ng

jismoniy tarbiya va sportga katta e’tibor berilmoqda. O‘zbekiston sportchilari Olimpiya va
Osiyo of‘yinlari, jahon chempionati va birinchiliklarida yuqori natijalarga erishib,
O‘zbekiston bayrog‘ini yuqori ko‘tarishmoqda.

Respublikamizda jismoniy tarbiya va sportning rivojlanishida Prezidentimiz Sh.M
Mirziyoyevning hissasi juda kattadir.

Sportning har xil turlari bo‘yicha dunyoning ko‘plab davlatlarida O°zbekiston
bayrog‘i ko‘tarilib, madxiyasi yangramoqda. 2014 vyilning sentyabr oyida Toshkent
shaxrida erkin, yunon-rum va ayollar kurashi bo‘yicha Jahon chempionati o°‘tkazishga
erishildi, hamda FILA (Xalgaro kurash xavaskorlari assosiatsiyasi)ning Byurosi o‘tkazilib,
nomi UWW (Umumjahon kurashlari uyushmasi)ga o‘zgartirildi. 2024 yilda Fransiyaning
Parij shaxrida o‘tkazilgan XXXIll-yozgi Olimpiada O‘yinlarida O‘zbekiston jamoasi
206 ta davlat o‘rasida 13 o‘rinni, Paralimpiya O‘yinlarida esa 168 ta davlat o‘rtasida 13
o‘rinni egalladi. Ushbu yuqori natijalarda yakkakurash sport turlarining o‘rni boshqacha,
ya’ni yurtimiz sportchilarining aksariyat yutuqlari yakkakurash sport turlariga to‘g‘ri
keladi. Xususan yunon-rum kurashi polvonlarining xam ulushi sezilarli darajada.
Xamyurtlarimizdan — Parij Olimpiadasida ishtirok etgan ikki nafar yunon-rum
kurashchimiz — Aram Vardanyan va Rustam Assakalovda bronza medalini go'lga kiritish
imkoni qo‘ldan boy berib qo‘yishdi. Biroq, 2025 yilning sentabr oyida Xorvatiyaning
Zagreb shahrida o‘tgan sport kurashlari bo‘yicha Jahon chempionatida yunon-rum kurashi
bo‘yicha O‘zbekiston terma jamoasi a’zosi Aytjan Xalmaxanov oltin medalni, Alisher
G‘aniyev kumush medalni, Abdullo Aliyev bronza medallarni qo‘lga kiritdi, Bu
O‘zbekiston uchun 24 yil ichidagi ilk g‘alaba bo‘ldi. Terma jamoa mazkur musobaqgada 1
ta oltin, 1 ta kumush va 1 ta bronza medalini jamg‘ardi. 2023 yilda Xitoyning Xanchjou
shahrida o‘tkazilgan Osiyo O‘yinlarida Jalg‘asbay Berdimuratov oltin medalni qo‘lga
kiritdi, ohirgi natijalardan biri 2026 yilning aprel oyida Qirg‘izistonning Bishkek shahrida
o‘tkazilgan Osiyo chempionatida Ixtiyor Botirov oltin, Alisher G‘aniyev, Abdullo Aliyev,
Rafael Cicuashvililar kumush medal, Doniyorxon Nakibo bronza medalni qo‘lga kiritib,
umumjamoa xisobda faxrli uchinchi o‘rin egalladi (1-o‘rin Eron jamoasi). Agar
O‘zbekiston jamoasini Osiyo qit’asida yunon-rum kurashi bo‘yicha Janubiy Koreya,
Yaponiya, Qozog‘iston kabi kuchli jamoalarni ortda qoldirib uchinchi o‘rinni
egallaganligini ta’kidlaydigan bo‘lsak, bu natija — juda yugori natija hisoblanadi.

Ishning magqgsadi. Malakali yunon-rum kurashchilarining taktik tayyorgarligini
aylanma uslub yordamida rivojlantirish uslubiyatini ishlab chiqarish ta’sirida yuqori
natijalarga erishish.

Tadqigotning ilmiy farazi: Malakali yunon-rum Kkurashchilarining taktik
tayyorgarligini aylanma uslub yordamida rivojlantirish uslubiyati — hozirgi musobaga
goidasi talablariga javob beradigan ularning mashg‘ulotiga moslashtirilib ishlab chiqarilib
tashkillashtirilgan kompleks sport natijalariga samarali ta’sir etadi degan fikr ilgari
surilgan. Malakali yunon-rum kurashchilarining taktik tayyorgarligini aylanma uslub
yordamida rivojlantirish xisobiga musobaga faoliyatida yuqgori natijalarga erishish taxmin
gilingan.
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Tadgigotning ilmiy yangiligi: Mutaxassislar fikricha, yunon-rum kurashchilarning

taktik harakatlarni amalga oshirishda tezkorlikga erishishi, taktik fikrlash gobiliyatining
yugoriligi — musobaqalardagi sport natijasiga ijobiy ta’sir etadi. Aynan shu sababdan
bizning tadqiqotlarimiz dolzarb masalalardan biri bo‘lgan mavzuga qaratilgan. Bundagi
tadgiqotning ilmiy yangiligi — malakali yunon-rum kurashchilarining taktik tayyorgarligini
rivojlantirishga  garatilgan  mashg‘ulot tuzilmasini aylanma uslub yordamida
tashkillashtirish, stansiyalarda yunon-rum kurashining texnik-taktik harakatlari va texnik
usullar kombinatsiyalarini qo‘llash, wularning tezkor bajarilishiga erishish, hamda
kurashchilarning taktik fikirlash qobiliyatini rivojlantirish.

Amaliy axamiyati: Ilmiy ishning amaliy ahamiyati shundan iboratki, malakali
yunon-rum kurashchilarining taktik tayyorgarligini rivojlantirishga yo‘naltirilgan aylanma
uslub yordamida orttirilgan bilim va ko‘nikmalarni mashg‘ulot va musobaqga jarayonidagi
taktik harakatlarni amalga oshirishda qo‘llash mumkin.

Tadqigot predmeti: Magistrlik dessirtatsiyada tadgigot predmeti sifatida
sportchilarni ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlariga mansub bo‘lgan mutaxassislikga
chuqurlashtirish bosgichida taktik tayyorgarlik, uning tarkibiga kiruvchi malakali yunon-
rum kurashchilarining taktik tayyorgarligini rivojlantirish tanlab olingan. Mazkur mavzu
jismoniy tarbiya va sport nazariyasining tayyorgarlik tomonlari, tayyorgarlik tomonlaridagi
taktik tayyorgarlik, taktik tayyorgarlikdagi rivojlantirish uslublari mavzulariga tegishli.
Shuningdek, sportchilarni ko‘p yillik tayyorgarligining mutaxassislikga chuqurlashtirish
bosgichiga etibor qgaratiladi.

Tadgigot natijasi: Malakali yunon-rum kurashchilarining taktik tayyorgarligini
aylanma uslub yordamida rivojlantirish uslubiyatini ishlab chigarish uchun adabiyotlar
tahlili asosida 12 ta variant ishlab chiqarildi. Ularning 1-2-3-4-variantlari o‘rta tezlikda
bajarilib, generalizatsiya stadiyasining namoyon etilishi 0‘z tasdig‘ini topdi. Bunda tajriba
guruhi tomonidan barcha variantlardagi 13-tadan iborat stansiyaning 12tasining amalga
oshirilishiga ajratilgan ikki oyning (may-iyun) boshida o‘rtacha xisobda 8-9 minut vaqt
sarflangan bo‘lsa, ohirida 6-7 minut sarflandi. lyul-avgust oyilarida tajriba guruhi
shug‘ullanuvchilari tomonidan 5-6-7-8-variantlar katta tezlikda bajarildi va sportchilarda
konsentratsiya stadiyasi hosil bo‘lib, iyul oyining boshida tajriba guruhi tomonidan 13ta
stansiyadan 12tasini amalga oshirishga 6-7 minut sarflangan bo‘lsa, avgust oyi ohirida 4-5
minut sarflandi. Sentyabr-oktyabr oylarida tajriba guruhi shug‘ullanuvchilari 9-10-11-12
variantlarni maksimal tezlikda bajardi va avtomatizatsiya stadiyasi sportchilarda
shakillanishiga yaxshi imkoniyat yaratildi, sentyabr oyining boshida 4-5 minut tajriba
guruhi tomonidan barcha variantlardagi 13tadan 12ta stansiyani amalga oshirishga
sariflangan bo‘lsa, oktyabr oyi ohirida 2-3 minut sariflandi. Demak, G.S.Tumanyan
tomonidan e’tirof etilgan generalizatsiya, konsentratsiya va avtomatizatsiya stadiyalari
to‘g‘risidagi fikr o‘z tasdig‘ini topdi. Shuningdek, V.P.Kojarskiy, N.N.Sorokin va
N.A.Tastanovlar tomonidan tavsiya etilgan yunon-rum kurashining texnik usullar
klassifikatsiyasi o‘zining ishchanligini isbotladi. Unga ko‘ra berilgan texnik usullar
xagigatdan xam oddiydan murakkabga tamoyili asosida berilganligi tadgigotlarda
namoyon bo‘ldi. Sababi, berilgan texnik usullarning dastlabki variantlarda oddiy va
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keyingi variantlarda murakkab texnik usullar qo‘llanildi. Mazkur holat metodologik

jihatdan tajribani olib borishda xam qulay sharoit yaratdi.

Yuqoridagi berilgan 12 ta variantning tayyorgarlik tomonlariga gay darajada
samarali ta’sir etganligini o‘rganish uchun tadqiqotda ishtirok etgan guruhlar, ya’ni,
nazorat va tadgiqot guruhlari 2-bobda berilgan nazorat sinovlari yordamida nazoratdan
o‘tkazildi, quyidagi natijalar qayd etildi (3-4-5-6-jadvallar):

1. Nazorat guruhining tadqiqotdan oldin har bir tomonga 5 martadan qo‘lidan tortib
parterga o‘tkazish nazorat sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik giymati 26,68 sekund va
undagi o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi 0,33 ni tashkil etdi. Tadqiqotdan keyin mazkur
ko‘rsatgichlar 26,33 va 0,31ga o‘zgardi.

Tajriba guruhida bu nazorat sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik qiymati 26,65
sekund va undagi o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi 0,32 ni tashkil etdi. Tadgigotdan keyin
mazkur ko‘rsatgichlar 25,16 va 0,55 ga o‘zgardi.

2. Nazorat guruhining tadqiqotdan oldin har bir tomonga 5 martadan qo‘l va belidan
ushlab beldan oshirib tashlash nazorat sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik qiymati 24,9
sekund va undagi o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi 0,31 ni tashkil etdi. Tadqiqotdan keyin
mazkur ko‘rsatgichlar 24,5 va 0,38 ga o‘zgardi.

Tajriba guruhining tadqiqotdan oldin har bir tomonga 5 martadan qo‘l va belidan
ushlab beldan oshirib tashlash nazorat sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik giymati 24,83
sekund va undagi o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi 0,49 ni tashkil etdi. Tadqiqotdan keyin
mazkur ko‘rsatgichlar 23,00 va 0,36 ga o‘zgardi.

3. Nazorat guruhining tadgigotdan oldin har bir tomonga 5 martadan qo‘lini
bo‘yinga o‘rab tashlash har bir tomonga 5 martadan qo‘lini bo‘yinga o‘rab tashlash nazorat
sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik qiymati 27,32 sekund va undagi o‘rtacha kvadratik
og‘ishmasi 0,30 ni tashkil etdi. Tadqiqotdan keyin mazkur ko‘rsatgichlar 26,84 va 0,29 ga
o‘zgardi.

Tajriba guruhining tadqiqotdan oldin har bir tomonga 5 martadan qo‘lini bo‘yinga
o‘rab tashlash har bir tomonga 5 martadan qo‘lini bo‘yinga o‘rab tashlash nazorat sinovi
bo‘yicha o‘rtacha arifmetik qiymati 27,3 sekund va undagi o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi
0,46 ni tashkil etdi. Tadqiqotdan keyin mazkur ko‘rsatgichlar 25,84 va 0,58 ga o‘zgardi.

4. Nazorat guruhining tadgiqotdan oldin har bir tomonga 5 martadan yelkalardan
oshirib tashlash nazorat sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik qiymati 25,1 sekund va undagi
o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi 0,46 ni tashkil etdi. Tadqgiqotdan keyin mazkur
ko‘rsatgichlar 24,78 va 0,52 ga o‘zgardi.

Tajriba guruhining tadgigotdan oldin har bir tomonga 5 martadan yelkalardan
oshirib tashlash nazorat sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik qiymati 25,14 sekund va undagi
o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi 0,39 ni tashkil etdi. Tadqgiqotdan keyin mazkur
ko‘rsatgichlar 22,92 va 0,58 ga o‘zgardi.

5. Nazorat guruhining tadgigotdan oldin har bir tomonga 5 martadan aylantirib
to‘ntarish nazorat sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik qiymati 18,03 sekund va undagi
o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi 0,47 ni tashkil etdi. Tadqiqotdan keyin mazkur
ko‘rsatgichlar 17,45 va 0,38 ga o‘zgardi.
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Tadgiqod guruhining tadgiqotdan oldin har bir tomonga 5 martadan aylantirib

to‘ntarish nazorat sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik giymati 17,88 sekund va undagi
o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi 0,36 ni tashkil etdi. Tadqiqotdan keyin mazkur
ko‘rsatgichlar 15,77 va 0,58 ga o‘zgardi.

6. Nazorat guruhining tadgigotdan oldin har bir tomonga 5 martadan belini teskari
ushlab tashlash nazorat sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik qiymati 26,72 sekund va undagi
o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi 0,56 ni tashkil etdi. Tadgiqotdan keyin mazkur
ko‘rsatgichlar 26,19 va 0,52 ga o‘zgardi.

Tajriba guruhining tadgigotdan oldin har bir tomonga 5 martadan belini teskari
ushlab tashlash nazorat sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik qiymati 26,49 sekund va undagi
o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi 0,43 ni tashkil etdi. Tadgigotdan keyin mazkur
ko‘rsatgichlar 23,97 va 0,59ga o‘zgardi.

7. Nazorat guruhining tadqiqotdan oldin 5 marta “Qo‘lidan tortib parterga o‘tkazish
— qo‘lini 1kki qo‘l bilan ushlab beldan oshirib tashlash” kombinatsiyasini bajarish nazorat
sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik giymati 17,23 sekund va undagi o‘rtacha kvadratik
og‘ishmasi 0,39 ni tashkil etdi. Tadqiqotdan keyin mazkur ko‘rsatgichlar 16,77 va 0,36 ga
o‘zgardi.

Tajriba guruhining tadqiqotdan oldin 5 marta “Qo‘lidan tortib parterga o‘tkazish —
qo‘lini ikki qo‘l bilan ushlab beldan oshirib tashlash” kombinatsiyasini bajarish nazorat
sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik qiymati 16,77 sekund va undagi o‘rtacha kvadratik
og‘ishmasi 0,36 ni tashkil etdi. Tadqiqotdan keyin mazkur ko‘rsatgichlar 15,03 va 0,39 ga
o‘zgardi.

8. Nazorat guruhining tadqgiqotdan oldin 5 marta “Qo°‘l va belini ushlab ko‘krakdan
oshirib tashlash — qo‘lini ikki qo‘l bilan ushlab bo‘yinga o‘rab tashlash” kombinatsiyasini
bajarish nazorat sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik qiymati 17,78 sekund va undagi
o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi 0,47 ni tashkil etdi. Tadqgiqotdan keyin mazkur
ko‘rsatgichlar 17,30 va 0,53 ga o‘zgardi.

Tajriba guruhining tadqiqotdan oldin 5 marta “Qo‘l va belini ushlab ko‘krakdan
oshirib tashlash — qo‘lini ikki qo‘l bilan ushlab bo‘yinga o‘rab tashlash” kombinatsiyasini
bajarish nazorat sinovi bo‘yicha o‘rtacha arifmetik qiymati 17,66 sekund va undagi
o‘rtacha kvadratik og‘ishmasi 0,48 ni tashkil etdi. Tadqgiqotdan keyin mazkur
ko‘rsatgichlar 15,30 va 0,38 ga o‘zgardi.

7-jadvalda nazorat sinovlarining Styudentning t-mezoni bo‘yicha umumlashtirilgan
ko‘rsatgichlari ko‘rsatilgan. Bunda ikki guruhning tadqiqotdan oldingi >_(—~y barcha
ko‘rsatgichlari P>0,05 darajada qayd etilganligini ko‘rishimiz mumkin, ya’ni, o‘zaro farq
yo‘qligi aniglangan.

Ikki guruhning tadgiqotdan keyngi x, — gllbarcha ko‘rsatgichlari P<0,001 darajada
qayd etilganligini ko‘rishimiz mumkin, ya’ni, o‘zaro yuqori darajada mavjudligi
aniglangan.

Nazorat guruhining tadgigotdan oldingi va keyingi x-x,ko‘rsatgichlari o‘zaro
solishtirilganda 1-2-6-7-8-nazorat sinovlari o‘rtasida P<0,05 darajasida farqlangan, 3-5-
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nazorat sinovlari o‘rtasida P<0,01 darajasida farglangan, 4- nazorat sinovlari o‘rtasida

P>0,05 darajasida natija qayd etilib farglanmagan.

Tadgigot guruhining tadgigotdan oldingi va keyingi y — y, ko‘rsatgichlari o‘zaro
solishtirilganda 1-nazorat sinovi bo‘yicha P<0,01 darajasida farqlangan bo‘lsa, qolgan
barcha nazorat sinovlari bo‘yicha P<0,001 darajasida farglangan.

Yugoridagilardan kelib chiggan holda aytish mumkinki, biz tomonimizdan ishlab
chigarilgan va sinab ko‘rilgan malakali yunon-rum kurashchilarining taktik tayyorgarligini
aylanma uslub yordamida rivojlantirishga garatilgan kompleks o‘zining samarali ekanligini
tasdigladi.

Xulosa

Olib borilgan ilmiy ishlar natijasidan quydagilarni xulosa gilish mumkin:

1.Mavzu bo‘yicha adabiyotlar sharhi o‘rganib chiqilganda malakali yunon-rum
kurashilarining taktik harakatlarini aylanma uslub yordamida rivojlantirish bo‘yicha
tashkiliy masalalar kam yoritilgan. O‘sha kam yoritilgan adabiyot manbalarida esa
aylanma uslubdagi stansiyalarda texnik-taktik harakatlarni rivojlantirishga qaratilgan
uslubda mashg‘ulotni tashkillashtirish yo‘llari va rejaviy tuzilmalari ko‘rsatilmagan.

2. Olib borilgan tadgiqot natijalari nazorat sinovlari yordamida matematik-statistika
uslubida xisoblab solishtirishdan o‘tkazildi (Styudentning t-mezoni). Unga ko‘ra barcha

nazorat  sinovlar bo‘yicha%—gf cosumrtupumiapu P > 0,05  darajasida, x; —

gllsolishtirishlari P<0,001 darajasida natijalar gayd etildi. Ya’ni, nazorat va tadqiqot
guruhlarini solishtirganda tadgigotdan oldin bir hildagi guruhlar edi, tadgigotdan keyin
ularning orasidagi farxi yuqori ishonchlilik bilan yaxshi tomonga farglandi.

3. Stansiyalarda vazifalarni bajarishda tezlikning bosgichma-bosgich oshirib
borilishi shug‘ullanuvchilarda jismoniy, texnik-taktik harakatlarni musobaga faoliyatiga
mos ravishda ko‘nikmalarning shakllantirilishi aniglandi.

4. Olib borilgan tadqiqot ishidan ma’lum bo‘ldiki, mashg‘ulot nagruzkasini
me’yorlash imkoniyati ko‘zga tashlandi, bu holat mavzuimizga ta’lugli bo‘lmasa xam,
lekin sportchilarni tayyorlashdagi eng ahamiyatli jihatlardan biri xisoblanadi.

5. Tajriba asosida aylanma uslubda 12 ta variantdagi texnik-taktik harakatlar
samarali ekanligi isbotlandi, mazkur sababga ko‘ra bu variantlarni mutaxassislarga
foydalanish uchun tavsiya etamiz.
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