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KIRISH

Dunyo miqyosida so‘nggi yillarda malakali sportchilarni
tayyorlashning samarali tizimi tobora takomillashib bormogda.
Dzyudochilar mashg ulotlarini samarali tashkil etish, ko‘p yillik
tayyorgarlik jarayonini to‘g'ri rejalashtirish va musobagalarda yuqori
darajadagi raqobatbardosh sportchilarni tayyorlash keng qamrovli
jarayon hisoblanadi. Dzyudo sportining xalqaro sport arenalarida
raqobat muhitining murakkablashuvi, Olimpiya va paralimpiya
o'yinlarida hamda jahon miqyosidagi musobagalarda barqaror sport
natijalarini qo‘lga kiritishning keskinlashib borayotganligi, mutaxassis
va murabbiylar oldiga muhim masalalarni qo‘yadi. Shuning uchun
malakali dzyudochilarni samarali tayyorlash jarayonida ularning
jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish orqali musobaqalarda yuqori
natijadorligini belgilab beruvchi zamonaviy mashg‘ulot vosita va
uslublarini amaliyotga tatbiq etish mahim ahamiyat kasb etadi.

Jahon amaliyotida dzyudochilarni ko‘p yillik tayyorgarligi
tizimini tuzish, ularning mahorati va maxsus ish qobiliyatini oshirish,
o‘quv-mashg‘ulot jarayonining uslubiy yo‘nalishini tanlash, umumiy
va maxsus tayyorgarlik vositalaridan ogilona foydalanish muammolari
bo*yicha ko*plab ilmiy tadqiqotlar olib borilmogda. Dzyudo sport turi
bo‘yicha musobagalashuv jarayonining jadallashishi hamda o‘smir
dzyudochilarni samarali tayyorlashda soha olimlari va murabbiylari
oldiga zamonaviy vositalar va usullarni rasionalizasiya qilish talabini
go‘ymoqda. Sport takomillashuv bosqichidagi = dzyudochilarni
musobaqaoldi tayyorgarligini samarali tashkil gilish hamda ularning
bellashuv faoliyatidagi shiddatini hisobga olgan holda kuch va tezkor-
kuch qobiliyatlarini rivojlantirish dolzarb va echimi talab gilinayotgan
muammolardan biridir.

Respublikamizda dzyudoni aholi o°rtasida ommaviy sport
turlaridan biriga aylantirish, igtidorli sportchilarni aniqlash, tanlash va
saralash (seleksiya) hamda ularni professional sportchilar sifatida
tayyorlashning yangi tizimini yo‘lga qo‘yish muhim ahamiyat kasb
etmoqda. “Dzyudoning olimpiya sport turi sifatida ommaviyligini
oshirish, yoshlar orasidan igtidorli sportchilarni saralab olish tizimini
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{ takomillashtirish, milliy terma jamoalarimizning nufuzli sport
' musobaqalarida yuqori natijalarga erishishini ta’minlash” kabi
vazifalarni amalga oshirish belgilangan. Hozirda, sport amaliyotida
ko*p yillik tayyorgarlikning maqgbul tizimini ishlab chiqish, musobaqa
faoliyatida yuqori natijalarni qo‘lga kiritish va o‘quv-mashg‘ulot
jarayonini  bellashuv  faoliyati talablariga muvofiglashtirishga
qaratilgan chora-tadbirlar ishlab chiqishni talab etmoqda. Bu,
mashg‘ulotlarga samarali vosita va uslublarni kiritish muammosini
' ko‘lamdorligidan darak beradi, o‘smir yoshdagi dzyudochilarning
maxsus qobiliyatlarini rivojlantirish asosiy jihatlardan biri bo‘lib,
musobaqalarda yuqori natijalarni qo‘lga kiritishning muhim vazifasi
hisoblanadi. Sport takomillashuv bosqichidagi sportchilar jismoniy
| tayyorgarligini hisobga olgan holda o‘quv-mashg‘ulot jarayonini
tashkil etish hamda aynan shu bosqichda kuch va tezkor-kuch
i qobiliyatlarini rivojlantirish masalalarining ilmiy o‘rganilmaganligi
. soha olimlari va mutaxassislari oldida turgan muhim vazifalardan biri
| bo’lib qgolmoqda.
| O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 24 yanvardagi
f PF-5924-son «O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni
yanada takomillashtirish ~va ommalashtirish  chora-tadbirlari
to‘g'risidangi Farmoni, 2021 yil 5 noyabrdagi PQ-5281-son «2024 yil
Parij shahrida (Fransiya) bo‘lib o‘tadigan XXXIII yozgi Olimpiya va
XVII Paralimpiya o‘yinlariga O°zbekiston sportchilarini kompleks
tayyorlash to‘g‘risidangi va 2022 yil 20 iyundagi PQ-286-son
«Dzyudo sport turini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘grisidangi Qarorlari hamda dzyudoning Olimpiya sport turi
sifatida aholi orasida ommaviyligini oshirish, yoshlar o‘rtasida
igtidorli sportchilarni tanlash tizimini takomillashtirish hamda
sohadagi bir qator me’yoriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan
vazifalarni amalga oshirishda ushbu dissertasiya tadqiqoti muayyan
dargjada xizmat qiladi.
O¢zbekiston Respublikasi Prezidentining islohotlarini yangi
bosqichini boshlab bergan Harakatlar strategiyasi va jismoniy tarbiya




va sport sohasini rivojlantirishga doir Farmonlari va Qarorlari mazkur
tadgiqot ishining metodologik asosi bo‘lib xizmat giladi.

Sport takomillashuv bosqichida turli vazn toifalaridagi malakali
sportchilarni  har tomonlama tayyorgarligini takomillashtirish,
musobaqa faoliyatini tahlil etish asosida tayyorgarlik jarayonining
konkret rejalarini ishlab chiqish, nazariya va amaliyotni uzviyligini
taminlash hamda mashg‘ulot yuklamasidan keyingi tiklanish
faoliyatini samarali yo‘lga qo‘yish masalalari bo‘yicha A.N.Abdiev,
F.AKerimov, V.AKim, A.K.Ataev, L.P.Yugay, N.N.Azizov,
R.D.Xalmuxamedov, Sh.A.Mirzaqulov, Sh.S.Mirzanov, R.S.Salomoyv,
N.A.Tastanov, Z.S.Artiqov, O.J.Dadaboev, F.Sh.Axmedov va boshqga
mamlakatimiz mutaxassislari tomonidan sohaga oid turli ilmiy-
tadqiqotlar olib borilgan.

Mustaqil Davlatlar Hamdo‘stligi (MDH) mamlakatlari olimlari
tomonidan yakkakurash sport turlarida ko‘p yillik tayyorgarlik
bosqichlarini magqsadli rejalashtirish, jismoniy qobiliyatlarini
rivojlantirish uslubiyatini ishlab chigish, tayyorgarlik jarayonini
individuallashtirish, sport takomillashuv bosgichida kuch va tezkor-
kuch qobiliyatlarini rivojlantirishning samaradorligi, ko‘p yillik
tayyorgarlik tizimida malakali dzyudochilarni jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirish, texnik-taktik tayyorgarligini tizimli yo‘lga qo‘yish
hamda malakali dzyudochilar ~musobaqaoldi tayyorgarligini
shakllantirish ~masalalari bo‘yicha L.P.Matveev, A.A.Karelin,
V.F.Boyko, V.N.Platonov, G.S.Tumanyan, Yu.V.Verxoshanskiy,
J.K.Xolodov, V.M.Zasiorskiy va boshqalarning tadqiqotlarida keng
o‘rganilgan.

O‘z vazn og'irligidan kelib chigib kuch va tezkor-kuch
qobiliyatini rivojlantirishga qaratilgan mashqlarning anatomik
xususiyatlari bo‘yicha B.Contreras, B.Stewart, to‘g‘ri ovqatlanish,
mushaklarni rivojlantirish, sport ko‘rsatkichlarini yaxshilash hamda
sport toifasiga qarab chidamlilik va kuch sifatlarini rivojlantirish
bo‘yicha D.Bagchi, S.Nair, K.Chandan, zamonaviy vosita va usullar
orqali dzyudochilarning chidamlilik ko‘rsatkichlarini boholash
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bo‘yicha P.Azevedo, A.Drigo, M.Carvalho, J.Oliveira va boshqalar
tomonidan tadqiq gilingan

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, sport amaliyotiga
muvaffaqiyatli joriy qilinayotgan bir qator muhim tadqiqot ishlarida
dzyudochilarning o‘quv-mashg‘ulotlarini tashkil etish bo‘yicha ilmiy
izlanishlar olib borilgan bo‘lsada, ularni jismoniy tayyorgarligini va
maxsus jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish yoki kuch va tekor-kuch
qobiliyatlarini rivojlantirishga qaratilgan ilmiy izlanishlar etarlicha
olib borilmagan. Malakali dzyudochilarni tayyorlash tizimida maxsus
jismoniy qobiliyatlarini rivojlantiruvchi ishlanmalar etarli darajada
amalga oshirilmagan.
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I BOB. MALAKALI DZYUDOCHILARNING KUCH VA
TEZKOR-KUCH QOBILYATLARINI RIVOJLANTIRISH
MUAMMOSI BO‘YICHA ILMIY
USLUBIY ADABIYOTLARNI O‘RGANISH VA TAHLIL
QILISH

§ 1.1. Dzyudochilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarida tezkor-
kuch qobiliyatlarini rivojlantirish

Dzyudochilarning kuch va tezkor-kuch tayyorgarligiga bag‘ish-
langan zamonaviy tadqiqotlarda mahorat o°sishi sportchining jismoniy
tayyorgarligiga bog‘ligligini uslubiy va amaliy jihatdan asoslash
zarurligi qayd etilgan. Ushbu tadgiqotda eslatib o‘tilgan bir qator
tadgiqotchilar o‘quv-mashg‘ulot jarayonini qurishda turli xil usullar,
vositalar va texnologiyalardan foydalanish zarurligini ta’kidlaydilar.
Shu bilan birga, ular tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish faqat
kurashning ma’lum bir turining o‘ziga xos vositalari bilan
chegaralanib qolmasligi kerakligini ta’kidlaydilar. Ushbu sport turi
uchun muhim bo‘lgan ma’lum fazilatlarni rivojlantirish haqida
gapirganda, shuni ta’kidlash kerakki, maxsus (tezkor-kuch)
yo‘nalishidagi konsentrlangan chuqurlashtirilgan tayyorgarlikdan
foydalanish mahorat darajasini oshirishga imkon beradi. Bu erda
umumiy jismoniy, maxsus va texnik-taktik tayyorgarlikning o‘zaro
bog‘ligligi namoyon bo‘ladi [26; 200-225-b., 9; 131-b.].

Butun musobaqa davrida yuqori darajadagi kuch va tezkor-kuch
sifatlarini saqlab qolishning iloji yo‘qligi sababli, o‘quv majmuasi
ortib borayotgan (konsentrlangan) mashg‘ulot yuklamasi va dam olish
davrlarini uyg un ravishda birlashtirishi kerak. Mashg‘ulot jarayonini
uzviy uyg-unlashtirish uchun kuch va tezkor-kuch mashq qilish
vositalaridan magsadli foydalanish zarur.

Malakali yosh dzyudochilar uchun kuch va tezkor-kuch
tayyorgarligining ahamiyati shubhasiz, chunki texnik-taktik mahorat
darajasini yanada oshirish uning jismoniy tayyorgarligining yuksak
salohiyatiga asoslanadi. B.C.Daxnovskiy, A.D.Egizaryan,
Yu.M.Zakaryaev, V.G.lvlev, V.V.Moroz, S.D.lonov, D.S.Valchugov,
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L.S.Dvorkin, V.V.Zebzeev, V.V.Shiyan va boshgalarning tadgiqot-
larida ta’kidlashicha, sportchilarning kuch-quvvat va maxsus tezkor-
kuch tayyorgarligi darajasini oshirish kurashning o‘zi hisobiga, ya’ni
texnik-taktik mashg‘ulotlar jarayonida ko‘p sonli turli o‘quv trening
topshiriglarini qo‘llash hisobiga sodir bo‘ladi.

Masalan, tadqiqotda 10-11 kurash turlarida shug‘illanuvchi
yoshlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini optimallashtirish uchun
qo‘llaniladigan aylanma o‘rgatish usuli asosida mashglar to*plamini
ishlab chiqish vazifasi qo‘yildi. Shu bilan birga, pedagogik tadqiqgotlar
yeviopa mamlakatlari “Olimpiya zaxiralari sport maktabilarida”
muassasasi bazalarida amalga oshirilgan. Tadqiqotda kurash turlari
bilan shug'illanuvchi 10-11 yoshli 36 nafar o‘g*il bolalar boshlang*ich
tayyorgarlik guruhlarida qatnashdilar. Faoliyatni rejalashtirish va
amalga oshirish o*quv jarayonida aylanma o‘quv mashgqlarini kiritish
asosida amalga oshirildi. Tadqiqotlar natijasida sport mashg‘u-
lotlarining turli vositalari va usullarini malakali amalga oshirish uni
optimallashtirishga yordam beradi va umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik darajasini jadal oshirishga olib keladi, degan xulosaga
keldi. Aylanma mashq qilish usuliga asoslangan ishlab chigilgan
mashqlar to‘plamidan foydalanish kuch qobiliyatini - 31% ga,
muvofiqlashtirish qobiliyatini - 21,4% ga, chidamlilikni - 26,2% ga,
moslashuvchanlikni - 23,7% ga, tezlikni - 23,7% ga, kuch-tezlik
qobiliyatini - 22,4% ga oshirish imkonini berdi. Tadgiqotning
xulosasiga ko‘ra, aylanma o‘qitish usulidan foydalanish yosh
kurashchilarning jismoniy tayyorgarligi darajasini oshirishning eng
muhim vositalaridan biri bo‘lib, asosiy jismoniy fazilatlarni
rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi [19; 20-b.].

Tadgiqotda dastgohlardagi asosiy harakatlariga taqlid qiluvchi
maxsus kurashchining mashglaridan foydalanish samaradorligini
ishlab chiqdi va asoslab berdi. Shu bilan birga, tajribada har biri 10
nafardan sportchi bo‘lgan yunon-rum kurashchilaridan iborat ikki
gurvh ishtirok etdi [36; 124-b.]. Turli biodinamik ko‘rsatkichlarni
ro‘yxatga olish ishlab chigilgan kurashchining maxsus mashgini
(KMM) bajarish jarayonida amalga oshirildi. Ushbu mashq
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kurashchilarni maxsus tayyorlash vositasi va laboratoriya sharoitida
biodinamik ko‘rsatkichlarni gayd etish uchun test sifatida ishlatilgan.
Tadqiqot jarayonida ikki mezosikl uchun 55-60 kg va 66-74 kg vazn
toifalaridagi kurashchilarda boshlang‘ich kuchi va ish kuchining
o'sishi ko‘rsatkichlari sezilarli darajada farq gilmasligi aniglandi: bir
vaqtning o‘zida 66-74 kg vazndagi kurashchilarga nisbatan ancha
yaqqol namoyon bo‘lib, 55-60 kg vazndagi kurashchilarda portlovchi
kuch bo‘yicha rivojlanish qobiliyati aniglandi.

Tadqiqotda sport mahoratini oshirish bosqgichida dzyudochi-
larning start oldi holatini tartibga solish metodologiyasining nazariy
va uslubiy asoslanishi amalga oshirildi. Tadgiqot davomida sport
mahoratini oshirish bosqichida bo‘lgan dzyudochilar o‘rtasida
so‘rovnoma o‘tkazildi. Tadgiqot mavzusiga oid adabiy manbalarni
tahlil gilish va dzyudo bo‘yicha murabbiylar va sport psixologlarining
tajribasini  umumlashtirish ~ mavzusidagi  natijalariga  ko‘ra,
boshlang‘ich holatlarni tartibga solish vositalari, usullari va shartlarini
jamlab amalga oshirishga asoslangan innovasion metodologiya ishlab
chiqildi, va o‘z navbatida bu metodologiya sport mahoratini oshirish
bosgichida dzyudochilarning jangovar tayyorgarligi holatiga
erishishga qaratilgan [48; 149-150-b.].

Tadqiqotda o°ng va chap tomonlar bilan tik turish va frontal
yo‘nalishlarda erkin harakatning maksimal amplitudali maxsus
mashg‘ulot vazifalarining turli sport malakalaridagi dzyudochilarning
barqarorlik ko‘rsatkichlarini yaxshilashga ta’siri o‘rganildi [85; 45-b.].
Tadqiqotda 28 nafar sport malakali dzyudochi ishtirok etdi - sport
ustaligiga nomzodlar va sport ustasi, ular ikki guruhga bo‘lingan:
nazorat va tajriba. Quyidagi ko‘rsatkichlar qayd etildi: oldinga,
orqaga, o‘ngga, chapga og'ishlar, harakat zonasining umumiy
maydoni, harakat yo‘nalishlarining keskin o‘zgarish kofitsenti,
muvozanat funksiyasi sifati. Stabilografik testlarni o‘tkazishda barcha
ishtirokchilar nisbatan dam olish holatida bo‘lishdi. Muvozanat
funksiyasining barcha o‘rganilgan ko‘rsatkichlari bo‘yicha tajriba
guruhning  “sport ustaligiga nomzod” va “sport ustasi” sport
malakasiga ega bo‘lgan sportchilarning nazorat guruhi sportchilardan
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ustun ekanligi aniqlandi. Bundan tashqari, “Stabilan” APKda maxsus
topshiriglardan foydalanish dzyudochilarning muvozanat funk-
siyasining rivojlanish darajasini oshiradi, bu esa o‘z navbatida
ulaming texnik tayyorgarligi va musobaqa faoliyati natijalariga ijobiy
ta’sir ko‘rsatishi kerak. Olingan tadqiqot natijalari turli sport turlari
bo‘yicha dzyudochilarni tayyorlash tizimini takomillashtirishga
xizmat qilmoqda.

Tadqiqotda kurashchilarning maxsus chidamliligining rivoj-
lanish darajasini baholash usullari standart aniq topshirigni kurashchi
manekenni ulogtirish bilan bajarish samaradorligini tavsiflovchi
pedagogik va biokimyoviy ko‘rsatkichlarni to‘plam aniqglash asosida
isbotlanadi [117; 93-b.]. Izlanishlar natijasida olim kurashchi
manekenning burilish ulogtirishlari va dzyudochilarning maxsus
chidamlilik  darajasini  martay = baholash  mezoni  bilan
standartlashtirilgan test dasturini ishlab chiqdi. Yuqori malakali
dzyudochilarning maxsus chidamlilik dinamikasini uzoq muddatli
kuzatish natijalariga ko‘ra, mashg‘ulotlarning turli bosqichlarida
sportchilarning maxsus chidamliligini martay baholash bo‘yicha
ko‘rsatmalar taklif etiladi. Olimning ta’kidlashicha, kurashchilarni
musobagadan oldin tayyorlash dasturi beshta shartli birlik bo‘yicha
uning chegaraviy giymatidan oshib ketadigan maxsus chidamlilik
darajasiga erishishga qaratilgan bo‘lishi kerak. Ushbu maxsus
chidamlilik darajasi bilan raqobatbardosh musobaganing yuki anaerob
glikolizning aniq faollashishiga olib kelmaydi.

Tadqgiqotda 16-17 yoshli changichilarni o°‘rta tog‘li sharoitda
musobaqalar davrida o‘qitish jarayonini tashkil etishda turli
yondashuvlarning samaradorligini aniqlash vazifasi qo‘yildi [13; 230-
239-b.]. Tajribada 1-sport toifali va sport ustaligiga nomzoddan iborat
ikki guruh yigitlar ishtirok etdi. Tajriba guruh ikkita siklni -
moslashish va o°tishni o‘z ichiga olgan an’anaviy yondashuvdan
foydalangan. O°quv jarayonini tashkil etishning o‘ziga xos xususiyati
adaptiv-kompensator ~ mexanizmlarni  kuzatish  fonida  past
intensivlikdagi yuk hajmini bosqichma-bosqich oshirish va yukning
intensivligini takroriy va o‘zgaruvchan usul bilan siklning oxiriga
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kelib  hajmning pasaytirib oshirish edi. Nazorat guruhi blokli
yondashuvni qo‘lladi, uning xususiyatlari tog® etaklarida mashq qilish
blokini kiritish va tog‘larda mashq qilish paytida haftalik mikrosiklda
yuqori intensivlikdagi ikkita cho‘qqgidan foydalanish, kam tiklanish
fonida intervalli usuldan foydalanish edi. Tajriba guruhning barcha
ustuvor funksional ko‘rsatkichlari bo‘yicha natijalari nazorat guruhi
natijalaridan sezilarli darajada oshib ketdi. 7,5 km poygada
natijalarning sezilarli o‘sishi ikkala guruhda ham sodir bo‘ldi va
deyarli bir xil edi. Shu bilan birga, nazorat guruhining sportchilari
vanada qattiqroq ish rejimlaridan foydalanganliklarini hisobga olish
kerak. Bu, olimlarning fikriga ko‘ra, ushbu yoshdagi sportchilar uchun
ushbu sharoitda gabul qilinishi mumkin bo‘lmagan mashg‘lotlarni
majburlashni tasdiglaydi.

Tadgiqotda tayyorgarlikning ikkinchi yilidagi dzyudochilarning
texnik tayyorgarligi tarkibi va mazmuni ko‘rib chiqiladi va sport
mashg‘ulotlarining ushbu jihatini amalga oshirish natijalari bo‘icha
texnik tayyorgarlik dinamikasi ko‘rsatilgan. Bu erda dzyudochilarni
yangi texnik harakatga o‘rgatish o‘quvchilar harakatini amaliy
o'rganishga tayyor bo‘lganda boshlanishi kerakligi ko‘rsatilgan [38;
I84-b.]. Bu aslida jismoniy va aqliy tayyorgarlik, shuningdek,
tinglovchilarning motor tajribasi. U qanchalik xilma-xil bo‘lsa, yangi
harakatni o‘zlashtirishda yosh dzyudochilar uchun zarur bo‘lgan
tasavvurlar shunchalik ko‘p bo‘ladi. Bu tadgiqotda texnik harakatni
o'rganish jarayoni shartli ravishda uch bosgichga bo*linadi:

- boshlang‘ich ta’lim bosqichi;

- chuqur o‘rganish bosqichi;

- mustahkamlash va yanada takomillashtirish bosqichi.

Birinchi bosqichning magqsadi - vosita mahorati texnikasining
asosi sifatida vosita harakat modelini shakllantirish. Talabalarni yangi
motor harakati bilan tanishtirishda ularda texnik harakatni ogilona
amalga oshirish uchun zarur bo‘lgan tasavvurlar shakllantirish, ularni
ongli va faol o‘zlashtirishga undash asosiy vazifadir. Harakat haqida
umumiy tasavvurlar shakllanganda, o‘quvchilarga og‘zaki (yozma)
ko‘rsatmalar berish tavsiya etiladi; u asosiy fikrlarni o‘z ichiga oladi:
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- vosita harakatining mohiyatini va uni amalga oshirish
xususiyatlarini tavsiflash;

-harakat tarkibiga kiradigan asosiy tayanch nugqtalar ro‘yxati va
rasional bajarish jarayonida yuzaga keladigan sezgilarning tavsifi;

- asosiy mos yozuvlar nuqtalarida yuzaga kelishi mumkin
bo‘lgan xatolar tavsifi va ularni bartaraf etish usullari.

O‘rganish jarayonida asosiy (magqsadli) harakatga o‘xshash
umumiy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik mashqlari qo‘llaniladi:
elementlar muvofiglashtirishda o‘xshash; mashglar texnikani
bajarishda ishtirok etadigan mushak guruhlarini kuchaytirishga
yordam beradi; mashglar antagonist mushaklarni cho‘zishga
qaratilgan.

Ammo faqat ushbu mashgulotlardan foydalanish dzyudochiga
yangi texnik harakatlarni o‘zlashtirish jarayonini tezlashtirishga imkon
beradigan jismoniy fazilatlarni aniq rivojlantirish mumkin emas va,
ehtimol, mumkin emasligini anglatadi. Bunday holda, agar siz kuch va
tezkor-kuch yo‘nalishi bo‘yicha konsentrlangan chuqurlashtirilgan
tayyorgarlikni qo‘llamasangiz, unda sportchilarning texnik va taktik
mahoratini oshirish jarayonida tezlikni rivojlantirish kuch sifatlari
darajasi sezilarli darajada o‘smaydi, chunki malakali sportchilar uchun
sport takomillashuv bosgichida u umumiy jismoniy va maxsus
tayyorgarlik darajasining ma’lum darajada barqarorlashuvidan
boshlanadi. Bundan tashgari, butun raqobat davrida doimiy ravishda
yuqori tezkor-kuch sifatlarini saqlab qolish mumkin emas.
Musobaqalarda ishtirok etishdan oldin tayyorgarlikni rejalashtirish
jarayoni oqgilona dam olish va mujassamlantirilgan konsen-
trasiyalangan, katta hajmli va intensiv yuklarga ega bo‘lishi kerak.
Binobarin, musobaga davrining asosiy tayyorgarligi bosgichlarida
kuch va tezkor-kuch tayyorgarligi vositalaridan maqgsadli foydalanish
malakali yosh dzyudochilarni tayyorlash jarayonining zaruriy
tamoyillaridan biridir.

Bellashuvini o‘rgatish va jismoniy ko‘rsatkichlarni rivoj-
lantirishga bag‘ishlangan ishlarda bugungi kunda yosh sportchilarning
texnikasini takomillashtirish yo*nalishi keskin ko‘rsatilgan. Ko‘pgina
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tadgiqotlarda mashglar to‘plamining o‘zgaruvchanligi usulini tahlil
gilish va texnikani qo‘llash texnikasini bosqichma-bosqgich
murakkablashtirishga ustunlik beriladi. Muayyan qobiliyatlarni
rivojlantirish  uchun  vositalardan foydalanishning dolzarbligi,
shuningdek, texnik o‘zlashtirishning maxsus malakalarini oshirishning

amaliy zarurati bilan bog‘liq. Kurashchilarning tezkor-kuch
tayyorgarligiga kelsak, ularning rivojlanishi yoshlik davridayoq kuch
va tezlik ko‘rsatkichlarini maksimal darajada oshirishga qaratilgan
bo‘lsa, bu ko‘rsatkichlar muntazam va tizimli mashg‘ulotlar bilan
samaradorlik cho‘qgisiga chiqadi. Yuqorida aytib o‘tilganidek,
sportchining texnikasi yaxshilanadi, mos ravishda mashg‘ulotlarning
usullari, vositalari va intensivligi yanada murakkablashadi. Yosh
dzyudochilarda  tezkor-kuch  qobiliyatini  rivojlantirish  bilan
shug‘ullangan tadqiqotchilarning aksariyati, xususan, Egizaryan A.D.
va Karelin A.A. bu sifatlar kurashchilarni sportga tayyorlashning
dastlabki bosqichida shakllantirilishi kerak degan xulosaga keladi.
Amaliyotchi murabbiylar va mamlakat sport ustalarining
tadqiqotlariga murojaat qilib, turli darajadagi ta’sir ko‘rsatadigan yosh
dzyudochilarni tayyorlashning samarali usullarini yaratishga harakat
qilindi.

Yu.V. Verxoshanskiy, professor, pedagogika fanlari doktori,
mashq gilishning “zarba usuli” olim kurashchilarni tayyorlashda
musobaga mashqlariga ustuvor ahamiyat beradi. Uning fikricha,
mashaqqatli va energiya sarfiga qaramay, aynan shu turdagi
mashg‘ulotlar eg samarali hisoblanadi. Taxminlarga ko‘ra, murabbiy
bitta mashg‘ulot davomida turli xil mashgulotlarni birlashtirib, o‘yin
usulidan raqobatbardosh usulga o‘tishi mumkin. Bu, shuningdek,
usullarning har biri turli xil vosita yukini ta’minlaganligi bilan bog'liq,
raqobat usuli esa muayyan texnik harakatlarga egalik sifatini
baholashga yordam beradi. Tezkor-kuch qobiliyatlari asosan
sportchining hujum harakatlari bilan bog‘liq bo‘lib, ularning
sportchining texnikalar arsenalida rivojlanishi yetakchi ahamiyatga
ega. Tadgiqotchilar ta’kidlaganidek, hozirgi vaqtda bir nechta tezkor-
kuch mashglari to‘plami mavjud, biz ularning har birini tushuntiramiz:
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1. Mushaklararo muvofiqlashtirishni takomillashtirish (raqobat
mashglari bilan ta’minlanadi);

2. Mushak ichiga muvofiglashtirishni takomillashtirish (u
og‘irliklar yordamida mashqlar bilan ishlab chigilgan);

3. Mushaklarning o°z reaktivligini oshirish  (takroriy
maksimaldan  foydalanish  bilan mashqlarni qo‘llash  orqali
shakllanadi).

Shunday qilib, kuch-quvvat namoyonlarining barcha xilma-
xilligi bilan eng muhimi tezkor-kuch qobiliyatlari bo‘ib, ular
yordamida raqibning sezilarli qarshiligi bilan yuqori samarali hujum
harakatlarini bajarishning asosiy semantik vazifalaridan biri hal
qilinadi [25; 156-161-b.].

Tezkor-kuch qobiliyatlari sportchining hujum harakatlari bilan
bog'liq bo‘lib, ularning kurashchi arsenalida rivojlanishi yuqori
ahamiyatga ega, texnik va taktik mahorat xususiyatlari bilan bog'liq.
Bunday holda, portlovchi qobiliyatlar sportchilarning motorli
mashgulotlarini  rivojlantirish  bilan  bog'liq.  Tadgiqotchilar
texnologiya, vosita apparati va portlovchi kuch ishlatish o‘rtasidagi
munosabatlarni o‘rnatish muhimligini tasdiglaydilar. Masalan, V.S.
Farfel ta’kidlaganidek, tezkor-kuch qobiliyatlari nafagat ma’lum bir
sport turi harakatlarining o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga oladi,
balki turli mashgqlar to‘plamida vosita harakatlarining mumkin bo‘lgan
samarali chegarasini hisoblash imkonini beradi.

“Tezlik” va “kuch” tushunchalarini alohida ko‘rib chigsak, bu
toifalarning mazmun tomoniga e’tibor qaratish lozim. Tezlik — bu
harakatlarning chastotasida namoyon bo‘ladigan tezlik xususiyati.
Bellashuvida, xususan, dzyudoda tezlik texnik harakatlarni bajarish
uchun ko‘rsatkichlar to‘plami bo‘lib, reaksiya va tezlikning
kombinasiyasini nazarda tutadi. Tezlikning bu ko‘rsatkichlarini
harakatlarni tarkibiy elementlarga bo‘masdan o‘lchash mumkin,
chunki kurash texnikasi tarkibiy gismlarining nisbatini mazmunan
ekvivalent bo‘lgan birliklarga bo‘lish mumkin emas. Tezlik
dzyudochining sifati sifatida mashg‘ulotning dastlabki bosqichlarida
rivojlanadi.
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Sport  nazariyasi va metodologiyasiga oid kitoblar olimi
M A Godik sof shaklda namoyon bo‘lmaydigan tezlik namoyon
bo'lishining uchta darajasini belgilaydi: “yashirin, yagona, chastota”.
Shu ma'noda, ulogtirish kuchini uning tezligidan ajratish qiyin, chunki
ilar bir-biri bilan chambarchas bog‘liq [31; 336-b.].

ladgigot mavzusi bo‘yicha ilmiy adabiyotlar tahlili shuni
ko'matdiki, yosh dzyudochilarni tayyorlashda tezkor-kuch sifatlarini
pivollantirish muhim ahamiyatga ega. Taklif etilayotgan to‘plam
eehimlar sportchi mashgulotlarining turli jihatlariga ta’sir qiladi:
kurashehilaring  fiziologik xususiyatlaridan tortib bellashuvining
o' zlgn  xo0s mahoratini rivojlantirishgacha. Kelajakdagi nazariy
tndgigimizda yosh dzyudochilarni tayyorlashda qaysi vosita va usullar
eng samarali ekanligiga oydinlik kiritamiz.

§ 1.2. Dzyudochilar mashg‘ulotlarida individual yondashish
uslublari

Hozirgi vaqtda bolalar va o‘smirlar sportida individuallashtirish
muammosiga alohida ahamiyat berilmoqda. Biroq, turli sabablarga
ko'ra, individual trening hali o°zining keng qo‘llanilishini topa olmadi
v amaliyotda tez-tez uchramaydi.

Chet ellik olimlar sport zaxirasini tayyorlash jarayonida
mashg‘ulotlarni  individuallashtirishning  dolzarbligini  ta’kidlab,
alohida bayonot va istaklarni bildiradilar. Shunday qilib, taniqli nemis
mutaxassisi J. Xartman zamonaviy sport mashg‘ulotlarida asosiy
shior: haqiqiy - individuallashtirish va raqobatbardosh mashqlarning
asosiy roli va to‘plam mashg‘ulotlar deb hisoblaydi. Aksariyat xorijiy
olimlar jismoniy, funksional, texnik va psixologik tayyorgarlik kabi
sohalarda individuallashtirishning alohida yondashuvlari va usullarini
tavsiya qiladilar. Ba’zi hollarda individual modellar va me’yoriy
talablar ishlab chigilgan. Shu bilan birga, bolalar va o‘smirlar sportida
0'quv-tarbiya  jarayonini  individuallashtirish  tamoyillari  va
metodologiyasi bilan bog‘liq masalalar xorijiy adabiyotlarda oz
aksini topmagan.




Ma’lumki, sportchilarni tayyorlash jarayoni yoshni, tananing
individual funksiyalari va tizimlarini rivojlantirishda geteroxroniyani,
bolaning motor fazilatlari va tanasi funksional imkoniyatlarini
rivojlantirishda jins va sezgir davrlarni hisobga olish asosida quriladi.
Shuning uchun mashg‘ulotlarga individual yondashish biologik
etuklik darajasini, funksional holati va jismoniy tayyorgarligi
darajasini, shuningdek, yosh sportchini turli yo‘nalishdagi, hajm va
intensivlikdagi yuklarga moslashtirish imkoniyatini ta’minlashi kerak.

O‘quv jarayonini sifatli boshgarishni individuallashtirish
muammosini hal qilmasdan turib tasavvur gilib bo‘lmaydi [39; 24-b.,
43; 46-49-b., 47; 12-13-b.]. Jismoniy mashglar bo‘yicha muvaf-
faqiyatli mashq qilish, organizmning ma’lum individual xususiyatlari
bilan bog'liq bo‘lgan texnologiya elementlarini ishlab chiqish
jarayoniga to‘sqinlik qiluvchi sabablarni puxta va tizimli aniqlash
sharti bilan mumkin. Jismoniy rivojlanish va jismoniy tayyorgarlik
xususiyatlariga ko‘ra, jismoniy tarbiya vositalarini tanlash kerak.
Tezlik-kuchli xarakterdagi yuk maxsus tezlik-kuchli sifatlarning
tarkibiy gismlarining rivojlanishida sezilarli individual farglarga olib
keladi: ba’zilar uchun u kuchning ustun rivojlanishini ta’minlaydi,
boshqalari uchun tezlik komponentlari. Maxsus tezkor-kuch
sifatlarining tarkibiy qismlari o‘rtasidagi munosabatlarning o°zgarishi
raqebat faoliyatining o°ziga xos xususiyatlari bilan belgilanadi va
etarlicha barqaror xarakterga ega [10; 105-109-b., 19; 20-b., 37; 27-
35-b., 48; 149-150-b.].

Yoshlar sporti nazariyasida eng ko‘p so‘nggi nashrlar yosh
sportchilarning jismoniy tayyorgarligining individual xususiyatlari
asosiy jismoniy fazilatlarning yuqori darajada rivojlanishida ekanligini
isbotlovchi ishlarga bag‘ishlangan bo‘lib, ular alohida chidamlilik va
tarkibiy qism sifatida. undan, tezlik va kuch chidamliligi
[51; 176-b.]. Turli sport turlari bo‘yicha individuallashtirish ishlarini
ko‘rib chiging.

E.G. Martirosovning ishi kurash texnikasi bo‘yicha mashg‘u-
lotlarni individuallashtirishga bag‘ishlangan. Murakkab texnik-taktik
harakat parametrlarini o‘rganishda kurashchilarning individual
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xususiyatlarini hisobga olish bilan bog‘liq masalalar A.A. Novikov
boshchiligidagi olimlar jamoasi tomonidan olib borilgan ishda ko‘rib

chiqiladi.

V.A. Tolochek ishida dzyudochilarning asab tizimi uslubidagi
xos tipologik farglari va hissiy barqarorligi asosida mashg‘ulotlar va
musobaqa faoliyatini individuallashtirish masalalari ko‘rib chiqilgan.

§ 1.3. Yakkakurash sport turlarida kuch va tezkor-kuch
qobilyatlarini rivojlantirish vositalari va uslublari

Dzyudochilarning tezkor-kuch tayyorgarligi vositalari va
usullarini tanlash bir qator omillarga qarab ma’lum mashglarning
sportchi-talabasining tanasiga ta’sirining o‘ziga xos xususiyatlari bilan
belgilanadi: individual fiziologik xususiyatlar, jins va yosh
ko‘rsatkichlari, darajasi, umumiy jismoniy tayyorgarlik, sport
mashg‘ulotlariga kirish yoshi, mashg‘ulotlar davomiyligi. Ushbu
xususiyatlarni hisobga olgan holda, dzyudochilarni tayyorlashda turli
xil usullar va vositalardan foydalangan holda mashg‘ulot jarayoniga
yondashish kerak: sintetik, o‘zgaruvchan, analitik. Dzyudochilarni
tayyorlashning o‘ziga xosligi xilma-xil bo‘lib, uslubiy tavsiyalarda
o‘quv jarayonining o‘zi va unga yondashuvlar xilma-xilligi, rang-
barangligi mavjud. Ba’zi hollarda ta’limning bir yo‘nalishiga urg‘u
berishni qayd etish mumkin. Shunday qilib, bizning ishimizda aytib
o‘tilgan Yu.V.Verxoshanskiy, maxsus tezkor-kuch mashgqlari bilan
vositalarning yaxlit tizimidan foydalanish magsadga muvofigligini
ta’kidlaydi. Uning fikriga dzyudo va sambo bo‘yicha xizmat
ko‘rsatgan sport ustasi M.B.Kuznesov o‘zining ayrim asarlarida yosh
sambochilarni tayyorlashning o‘ziga xos sxemasini ham taklif giladi.
Amaliyotchilarning fikriga ko‘ra, mashgni material bilan to‘ldirish va
uni bajarish texnikasi ma’lum bir mahoratni rivojlantirish magsadiga
bog'liq: portlash kuchining kuchi yoki tezligi. Agar bu
ko*nikmalarning birortasi sust rivojlangan bo‘lsa, unda mashg‘ulot
jarayonida unga ko‘proq e’tibor qaratish lozim [53; 17-b.].

Bellashuvlarni, shu jumladan dzyudeni—o-rgatish. uslubidagi
ma’lum bir ijobiy o‘zgarish shundan 1b%)ratkl mashq bajarlshda ushbu
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sport turining motorli xususiyatlari hisobga olindi. Ya’ni, mashg‘ulot
vositalarining mazmuni har bir bellashuvi va sportchi uchun alohida
tanlana boshladi. Mashq qilish jarayonida tezkor-kuch sifatlarining
rivojlanishi bilan turli yo‘nalishdagi mashqlar to‘plamlari qo‘llaniladi:
umumiy jismoniy tayyorgarlikdan maxsus (lokal) mushak guruhlarini
rivojlantirishgacha. Bu muskullar muayyan sport turidagi harakatlar
tuzilishi va texnikasiga mos keladigan maxsus tanlangan mashqlar
yordamida mashgq qgilinadi [98; 200-224-b].

Kurashchilarning  tezkor-kuch  sifatlarini  rivojlantirishda
murabbiy maxsus mashglardan foydalanib, harakat xususiyatlarini
hisobga oladi. Shu bilan birga, shuni ta’kidlash kerakki, u sportchining
individual fazilatlaridan kelib chiqgan holda raqobatbardosh
mashqlarni tanlashi mumkin. ”Shunday qilib, tadqgiqotchilar shunday
xulosaga kelishadi: “Mushaklar kuchini jamlash qobiliyatini o‘rgatish,
birinchi navbatda, kurashning o‘ziga xos xususiyatlariga mos
keladigan va, xususan, mushaklarning tabiati va rejimiga mos
keladigan sharoitlarda amalga oshirilishi kerak. texnik harakatlarni
bajarishda ishlash”.

Dzyudochilarni tayyorlashning yuqorida qayd etilgan jihat-
laridan kelib chiqib, shunday xulosaga kelish mumkinki, mashg*ulot
jarayonida tezkor-kuch mashqlari yetakchi o‘rinni egallaydi.
Bajarilgan harakatlarning o‘ziga xosligi (hujum, qarshi hujum,
mudofaa) yuqori tezkor-kuch sifatlarini talab giladi, chunki bu
harakatlar musobaga davomida imkon qadar kamroq vaqt talab qilishi
kerak.

B.M.Ribalko har bir mushak guruhiga maxsus mashqlarni
qo‘llash kerakligini ta’kidlaydi. Kurashchilarni tayyorlashda maxsus
muskullar ishtirok etadi, ular maxsus texnik mashglar bilan mashq
qilinadi. “Sportda harakatlarni takomillashtirish” olim I.P.Ratov o°z
tadgiqotida kuchli sport turida asosiy yukni bajaruvchi mushaklarga
tezkor-kuch sifatlari ta’sir gilganda mushaklararo muvofiglashtirish
kuchayadi, degan xulosaga keladi. Shu bilan birga, u mushaklar
kuchlanishining cheklovchi va optimal qiymati o‘rtasidagi fargni
ta’kidlaydi: “tezkor-kuch sifatlari ko‘p bo‘g‘inli harakatda namoyon
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bo‘lganda, eng yaxshi yakuniy ta’sir individual mushaklarning
kuchlanishi optimal qiymatlarga etganda sodir bo‘ladi, lekin
chegaraviy emas” [119; 150-b.]. Tadqiqot olimi mashg‘ulotlar paytida
mushaklarning maksimal kuchlanishining salbiy ta’sirini ta’kidlaydi:
“Alohida mushaklarning individual harakatlarini kuchaytirish asosida
emas, balki, birinchi navbatda, natijalarni yaxshilash imkoniyatlarini
izlash kerak. Harakatlar fazalarining o°zgarishini ta’minlaydigan
ularning faoliyatining bunday optimalligini aniglashning asosi” [78;
28-31-b.].

Kurashchilarni tayyorlash bo‘yicha yo‘rignomada qo‘llani-
ladigan asosiy tushunchalardan biri “mumkin tezlik”dir. Shuningdek,
tadqigotchilar ushbu atamani maxsus tayyorgarlik jarayonida tahlil
qilib, sportchining tanasi ushbu faoliyat turiga moslashadi degan
xulosaga kelishadi, bu esa “jangda texnik harakatni bajarishda
kuchdan eng samarali foydalanishga erishish”ga yordam beradi.
Tezkor-kuch sifatlari dzyudo -misollarini qo‘llashda yetakchi
bo‘lganligi sababli, bu juda muhimdir [41; 49-55-b.].

Birinchisi, sherikning qarshiligini hisobga olish. Ushbu
texnikadan samaraliroq foydalanish uchun amaliyotchi murabbiylar
mashg‘ulot paytida qum/tuz qoplari, gantellar, to‘plar va boshqa
zarbalarni yutuvchi og‘irliklardan foydalanishni tavsiya qiladilar.
G.G.Ratishvili va G.L.Kochichashvili “Bnusane ycraHoBku Ha
cTpykTypy OpockoB m3tono0” asarida ta’kidlaganidek, og'irliklar bilan
mashqglarda  kurash  texnikasi  takomillashtiriladi,  individual
texnikalarni bajarish sifati esa kuch mashgqlariga ijobiy ta’sir giladi.
Bir qator tadqiqotchilar kurashchilarning tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirish uchun to‘plam mashg‘ulotlarni taklif qilishadi, ba’zi
mashqlarni to‘plamdan ajratish kerak, bularga katta kuch bilan
bajariladigan mashgqlar kiradi. Ular alohida, ko*p, tizimli takrorlashni
talab giladi. S.A.Preobrazhenskiy bu fikrga qo‘shiladi, bu mantiqda
og‘irliklar bilan mashqlar bajarishni taklif giladi. Shu bilan birga,
ma’lum bir dzyudo texnikasi bilan shug‘ullanadigan barcha
mushaklarning muvofiglashtirilgan ishiga e’tibor berish kerak.
Og‘irlikdagi mashgqlar bir gator dastlabki ma’lumotlarga qarab vaznni
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o‘zgartirish orqali bajarilishi kerak: mashq qilinayotgan mushak
guruhi, mushaklararo muvofiglashtirishning ishtiroki, mashgqlar turi.

Boshga tomondan, yugurish, kurash, snaryad otish kabi tezkor-
kuch sifatlarini rivojlantirish  jarayonida umumiy jismoniy
tayyorgarlik mashqlarini ham unutmaslik kerak. “Teopust u MeToauka
CMOPTUBHON  TPEHUPOBKHM  J3i0joucToB”  monografiyasi  olimi
A.V.Eganovning ta’kidlashicha, dastlab o‘quvchilarning yuqori
jismoniy tayyorgarligi murakkab texnik mashglarni ofzlashtirishni
osonlashtiradi. Shu bilan birga, statik mashqlar, tadgiqotchining
fikriga ko‘ra, katta jismoniy xarajatlarni talab qiladi. Bu pozisiya
sovet kurashchisi, sport sohasida xizmat ko‘rsatgan murabbiy
A.N.Lenzning fikriga mos keladi, kurashchi harakatlarining tezkor-
kuch xususiyati ham maksimal texnikaviylik, ishlashning sofligi va
harakatning oqilona tejamkorligiga ega bo‘lishi kerakligini
ta’kidlaydi. Uning metodologiyasida kuch va tezlikni rivojlantiruvchi
mashqlar  birinchi  o‘ringa  chiqadi, boshqacha aytganda,
mashgulotning e’lon gilingan tezkor-kuch komponenti.

Yuqorida tilga olingan A.V.Eganovning monografisini tahlil
qilib, D.Spaxov, A.Kazmambetova va D.D.Sadikorvalar ta’kid-
laganidek, “turishdagi texnik harakatlarning ko‘pchiligi tezlik etarli
bo‘lgandagina bajarilishi mumkin, lekin u ularni tezkor-kuch sifatlari
tushunchasi  bilan birlashtirmaydi”. Dzyudochilarni tayyorlash
bo‘yicha uslubiy tadgiqotlarda ko‘rib chiqgiladigan yana bir sifat
“portlash kuchi” tushunchasidir. Kurash uchun bu alohida ahamiyatga
ega, uni texnikaning dinamik tuzilishining o‘ziga xos xususiyatlarini
hisobga olgan holda takomillashtirish kerak. Bu kategoriya kurash
texnikasining dinamik tuzilishiga ham bog‘lig. Tezkor-kuch
qobiliyatlari fagat maxsus sport harakatlarida namoyon bo‘ladi,
portlovchi kuch tayyorlash vositalarini tanlash esa kurash
texnikasining asosiy harakatini bajarishda qo‘llaniladigan nerv-
mushak harakatlarining tabiati bilan belgilanadi. Kurashchining
yuqori texnik mahoratining ko‘rsatkichi uning ragib himoyasi
doirasida bir texnikadan ikkinchisiga o‘tish qobiliyatidir. Bunday
holda, yaxshi rivojlangan portlovchi kuch unga oldindan
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tayyorgarliksiz foydali pozisiyani egallashga yordam beradi. Shu
munosabat bilan, portlovchi kuchni o‘rgatishda sportchining raqib
lanasining o‘ziga xos signallarini o‘qish qobiliyatini rivojlantirish
kerak, bular poza, harakat, ushlash va bo‘shashishni o‘z ichiga oladi.
“Portlash™ kuchini rivojlantirishda mushaklarni tayyorlashga, xususan,
ishlaydigan mushakni cho‘zishga alohida e’tibor berish kerak.
Optimal cho‘zilgan ishlaydigan mushak kuchli va tez qisqarish tufayli
asl holatiga qaytadi. Mushaklarning cho‘zilishi, albatta, ularning
deformasiyasi bilan bog‘liq, ammo agar dastlabki deformasiya ideal
maksimal darajaga etsa, bu mushakning ko*proq ishlashiga olib keladi
va uning kuchlanish potensialini kengaytiradi.

Har xil mushak guruhlarini o‘rgatishda nafagat ularning
lokalizasiya giymatini, balki qabul qilinadigan yuk darajasini ham
hisobga olgan holda, vosita faoliyatining xususiyatlarini hisobga olish
kerak.

Portlash kuchini shakllantirishda har xil turdagi og‘irliklar bilan
mashqlar  qo‘llaniladi. Bu  harakatlarni  muvofiglashtirishni
yaxshilashga va mushaklarning o‘zaro ta’sirini muvofiqlashtirishni
oshirishga yordam beradi. Shu bilan birga, og‘irliklar kichikroq
qiymatdan kattaroqgacha va aksincha o‘zgarishi mumkin yoki
raqobatbardosh qgiymatga teng bo‘lishi mumkin. Yuqorida aytib
o'tilganidek, agar sportchining mushaklari statikdan dinamik jang
rejimiga tezda o‘tish uchun etarli darajada tayyorlangan bo‘lsa,
bunday mashqlar texnikani yaxshilaydi. Shu tarzda ba’zi texnik
harakatlar pozalari ham ofrgatiladi. Tayyorgarlik xarakteridagi
mashqlarda tezkor-kuch qobiliyatlari hosildorlik va engish ishining
o‘zgarishida namoyon bo‘ladi, shunday qilib hujum va garshi hujum
pozisiyalarining samarali to‘plami  shakllanadi. = Shuningdek,
mashg‘ulot vazifalarini bajarishda mushaklarning qisqarishi va
bo*shashishini vakolatli nisbatda birlashtirish kerak.

Tanlash qiymatini aniqlash masalasi bo‘yicha ilmiy va ta’lim
manbalarini  o‘rganish  dzyudochilarni  tezkor-kuch tayyorlash
vositalari va usullari quyidagi xulosalar chiqarish imkonini berdi:
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- bu muammo zamonaviy sport pedagogikasida keng
o‘rganilgan, shuning uchun ta’lim va o‘quv jarayonini tashkil etishda
turli xil tavsiyalar va yondashuvlar mavjud;

- yetakchilar orasida tezkor-kuch qobiliyatlarini tarbiyalash
usullarini tanlashda tizimli integral yondashuv aniglandi;

- tezkor-kuch mashqglari mashgulot rejasini ishlab chiqgishda
hisobga olinadigan bir qator muhim omillar bilan bog‘liq. Ular
orasida: jinsi, yoshi, ishlaydigan mushaklarning tayyorgarlik darajasi,
umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasi;

- tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirishda mushaklarni
tayyorlash asosiy ahamiyatga ega.

Mushaklar kuchi fagat sezilarli, maksimalga yaqin kuchlanish
ta’sirida rivojlanishi mumkin. Sportchilar bu keskinlikni turli yo‘llar
bilan yaratadilar:

- tashqi yuklarni engish bilan harakat qilish,

- 0°z-0°ziga qarshilik ko*rsatish mashqlari;

- 0°‘q yoki o‘z tanasining qismlari harakatining kinetik
energiyasini singdirish bilan mashqlar va boshgalar.

Quvvat qobiliyatini yaxshilash mushaklarda tobora kuchayib
borayotgan kuchlanishni yaratish, shuningdek, sportchi ishlatilgan
kuch mashgqlari va raqobatbardosh harakatlarning tizimli va funksional
muvofigligiga  erishganda,  “konjugat  effekti”  (biriktirish,
tutashish)dan foydalanish orqali erishiladi.

Kuch mashglarining quyidagi turlari mavjud:

umumiy kuch mashqlari (rivojlanish uchun qisqa muddatli
harakatlar usuli, “oxirgacha kurashish” usuli, takroriy, intervalli,
aylana usullardan foydalaniladi);

- ko*p girrali magsadli kuch mashglari,

- maxsus kuch mashgqlari.

Oz navbatida, maxsus kuch mashqlari quyidagi to‘rt guruhga
bo’linadi:

- mutlaq kuch

- tez quvvat

- portlovchi kuch va reaktiv qobiliyatlar,
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- kuchga chidamlilik.

Eng muvaffaqiyatli, bizning fikrimizcha, kuch kuchlanish
usullarini tasniflash V.M.Zasiorskiy:

- takroriy harakatlar usuli,

- maksimal harakat usuli,

- dinamik harakatlar usuli.

Takroriy harakatlar usuli bilan mashg‘ulot samarasi cheksiz
og'irlik bilan mashgning oxirgi takrorlanishida erishiladi. Kuchni
rivojlantirish uchun vazn shunday bo‘lishi kerakki, sportchi mashqni
10-12 martadan ko‘p bo‘lmagan takrorlashi mumkin. Bu usuldan
mashg‘ulotlarning turli bosqichlarida va dzyudochilar
mashg‘ulotlarining turli gismlarida qo‘llanilishi mumkin.

Muayyan mushak guruhining maksimal kuchini oshirish uchun
yoki ma’lum bir harakatni mashq qilishda (masalan, simulyatorda
torso va son mushaklarining kuchini rivojlantirishda, takomillashtirish
jarayonida, ko‘krakdan otishda raqibning gilamdan ajralishi)
maksimal kuch ishlatish usulidan foydalanish tavsiya etiladi.

Dinamik harakat usuli mashqglarni engil yuklamalar bilan
bajarishni o°z ichiga oladi, lekin takrorlashning maksimal tezligi bilan.

Mutlaq kuchni rivojlantirish uchun izometrik mashg‘ulotlardan
foydalanish mumkin. Izometrik (statik) mashqlar yordamida deyarli
har ganday mushak guruhini muvaffaqiyatli rivojlantirish mumkin.
Afsuski, izometrik mashqlarning dzyudo kurashidagi roli ko‘pincha
e’tiborga olinmaydi, garchi izometrik kuchlanish har ganday
dzyudochi jangining ajralmas qismidir. Misol uchun, ushlab turganda,
og'riqli tutgichlar va har qanday tutqichlardan foydalanganda ham.

Yugqorida aytilganlar fagat sportchilarni kuch-quvvat tayyorlash
uchun uslubiy asosdir. Aysbergning eng yuqori cho‘qqisiga chigish
uchun dzyudo murabbiylari va yuqori malakali sportchilar zamonaviy
sport mashg‘ulotlari muammolarini hal qilishda professional kuch
tayyorlash bo‘yicha mutaxassislarning yordamiga tobora ko‘proq
muhtoj. Yuqori malakali dzyudochilar uchun yaxshi fitnes klubida
o‘quv-mashg‘ulotlarni  tashkillashtirish, ulardagi kuch sifatini
takomillashishdagi imkoniyatlarni oshishiga olib borishi to‘g‘risida
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fikrlar bildirilganligi kuzatildi. Savollaringizni mutaxassisdan so‘rang
va kuch mashglari usullari va undan kutilgan natijalar hagqida
shubhalarni yo‘q qiling. Bundan ham yaxshisi, agar sizning sport
magsadlaringizni tushunadigan va baham ko‘radigan, ushbu
magsadlarga asoslanib, uzoq muddatli o‘quv dasturini yaratishga,
shuningdek, unga oqilona va o‘z vaqtida tuzatishlar kiritishga yordam
beradigan shaxsiy murabbiyingiz bo‘lsa.

Kuch mashglariga professional yondashuv, shuningdek, so‘nggi
paytlarda eng yuqori darajadagi sportchilarning jismoniy
tayyorgarligini qayta ko‘rib chiqish tendensiyasi kuzatilganligi bilan
ham oqlanadi. Asosiy jismoniy sifatlarni har tomonlama rivojlantirish
zarurati tobora ko‘proq tanqid qilinmoqda. Buning sababi, malakali
polvonlarda namunaviy xususiyatlardan yetakchi va orqada qoladigan
sifatlar mavjud. Mutaxassislarning fikriga ko‘ra, birinchi toifali
sportchilardan boshlab har bir umidli sportchining mashg*ulotlari
yorqin individuallikni rivojlantirishga qaratilgan bo‘lishi kerak,
chunki yuqori sport mahorati bosqichida sportchining orqada qolgan
tomonlarini namunaviy xususiyatlar darajasiga ko‘tarish fagat o‘rta
darajagacha shakllantirilishi mumkin. Yuqori toifadagi dzyudochilarni
tayyorlashning frontal usulidan fagat qisqa muddatlarda va asosiy
tayyorgarlik uchun foydalanishga ruxsat beriladi. Va har qanday
holatda, vositalarning eng mos tuzilishi va yo‘nalishini tanlash
magsadga muvofiqdir.

Yillik siklning an’anaviy rejasi sport formasini rivojlantirishning
uch bosqgichiga mos keladigan uchta davrdan' iborat: yig‘ib olish,
saglash va vaqtincha yo‘qotish. Ushbu davrlar turli xil davomiylikka
ega bo‘lishi mumkin, shuning uchun yillik mashg‘ulotlarni qurish
uchun ko‘plab imkoniyatlar yaratiladi va sportchi va murabbiy har yili
ulardan birini tanlash vazifasiga duch keladi. Tajriba shuni
ko‘rsatadiki, u yoki bu yillik mashg‘ulotlar rejasining tuzilmasini
tanlashga sportning turi va o‘ziga xos xususiyatlari, mashg‘ulot
shartlari, yoshi, malakasi, jismoniy tayyorgarligi holati, musobaqalar
taqvimi ta’sir giladi.
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Quvvat va tezkor-kuch mashqlarini rejalashtirish masalalari ham
yaxshi o‘rganilmagan, ayniqsa, bu kuch-quvvat sifatlarining eng
intensiv.  rivojlanishi  kuzatiladigan  chuqurlashtirilgan  sport
ixtisoslashuvi bosqichida tezkor-kuch mashgqlarini rejalashtirishga

taalluglidir.

Sport mashg‘ulotlarini qurish bo‘yicha zamonaviy qarashlar
qaysidir ma’noda uning tarkibida uchta darajani ifodalash bilan
bog'liq:

» mikrotuzilma darajasi, ya’ni individual o‘quv mashg‘ulotlari va
bir necha mashg‘ulotlardan iborat mikrosikllarning tuzilishi;

» mezostruktura darajasi, ya’ni mikrosikllarning nisbatan to‘liq
seriyasini o°z ichiga olgan o‘rtacha o‘quv sikllarining tuzilishi;

» makrotuzilma darajasi, ya’ni yarim yillik, yillik, ko‘p yillik
kabi yirik o‘quv sikllarining tuzilishi.

Umuman  olganda, mashg‘ulot jarayonining tuzilishi
sportchilarni ma’lum bir mashg‘ulot uchun tayyorlash magqsadlari
bosqgichi va wularni amalga oshirish shartlari bilan belgilanadi.
Quyidagilar turli xil o‘quv sikllarini qurish uchun asos bo‘lib xizmat
qilishi mumkin:

« sport amaliyotida tajriba;

= inson sport faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlarini (fiziologiya,
biokimyo va boshqalar) o‘rganish uchun o‘z nazariyasi va metodidan
foydalanadigan ilmiy fanlarning tajriba yutuglari;

» mashg‘ulot ta’sirida sportchi organizmining moslashuvining
umumiy qonuniyatlarini har tomonlama o‘rganish bilan bog‘liq
maxsus tashkil etilgan tadqiqotlar ma’lumotlari.

Sport mashg‘ulotlari nazariyasidagi eng asosiy muammo,
ko‘plab mutaxassislar makrosikllarni rejalashtirishni to‘g‘ri deb
hisoblaydilar va buni tushuntiradilar:

 makrosikllarni qurishning turli xil variantlari;

» makrosikllarning tuzilishi va mazmunini ilmiy asoslashning
cheklangan usullari;

 turli sport turlarida, xususan, kurashda erishilgan yutuqlar
bog‘liq bo‘lgan juda ko‘p sonli individual omillar. Ko‘pgina sport
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turlari uchun mashg‘ulotlarning asosiy makrosikli yillik sikl bo‘lib, u
tayyorgarlikni qurishning o‘ziga xos tamoyillarini va malakali
sportchilar uchun mashg*ulot sharoitlarining o°ziga xos xususiyatlarini
to‘liq aks ettiradi. Yillik siklning an’anaviy rejasi sport formasini
rivojlantirishning uch bosqichiga mos keladigan uchta davrdan iborat:
yig‘ish, saqlash va vaqgtincha yo‘qotish. Ushbu davrlar turli xil
davomiylikka ega bo‘lishi mumkin, shuning uchun yillik
mashg‘ulotlarni qurish uchun ko‘plab imkoniyatlar yaratiladi va
sportchi va murabbiy har yili ulardan birini tanlash vazifasiga duch
keladi. Tajriba shuni ko‘rsatadiki, u yoki bu yillik o‘quv rejasining
tuzilishini tanlashga yosh, malaka, jismoniy tayyorgarlik holati,
musobaqalar taqvimi ta’sir giladi. Yosh va sport malakasi uzoq
muddatli mashg‘ulotlar bosgichini belgilaydi, bu esa, 0‘z navbatida,
yillik siklni rejalashtirishda mashg‘ulotlarning tegishli yo‘nalishiga
e’tibor qaratish imkonini beradi. Har bir yillik siklda asosiy tanlovda
ishtirok etish hisobiga asosiy vazifa hal qilinadi. Mashq gqilish
makrosiklining tuzilishiga sportning o‘ziga xos xususiyatlari va
mashg ulot sharoitlari ta’sir qiladi. Hozirgi vaqtda yil davomida
o‘qitishning 3 ta varianti mavjud:

e l-yil bitta makrosikl bo‘lib, uch davrga bo‘linadi. Ushbu
parametr asosan sportning dastlabki ixtisoslashuvi bosgichida
qo‘llaniladi;

 2-yil ikki katta davrga bo‘linadi: kuz-qish (5-6 oy) va bahor-
yoz (6-7 oy). Har bir yarim yillik makrosikl alohida bosgichlarga
bo‘lingan tayyorgarlik va raqobat davrlaridan iborat;

* 3-yil uchta makrosiklga bo‘lingan, ularning har biri
tayyorgarlik va musobaqa davrlariga ega. Mavsumning asosiy
musobaqalari yakunlanganidan keyin o‘tish davri rejalashtirilgan. Bu
davrlarning har biri bir qator mezosikllardan iborat (uch davrli
rejalashtirish ayniqgsa, eng yuqori darajali sportchilarni tayyorlashda
keng tarqalgan). Chegaraga yaqin natijalarga erishgan va optimal
imkoniyatlar zonasidan o‘tgan yuqori toifali sportchilarni tayyorlashda
musobaqalarni almashtirish, ular o‘rtasida faol dam olish va qo‘llab-

26




quvvatlovchi mashg‘ulotlarni nazarda tutuvchi yil bo‘yi mashg‘ulot
varianti qabul qilinishi mumkin.

Yillik  makrosikl turiga sportchining uzoq muddatli
mashg‘ulotlar tizimida bu yil egallagan o‘rni ham ta’sir qiladi.
Shunday qilib, bolgariyalik kurashchilar Olimpiya to‘rt yillik
rejasining dastlabki ikki yilini odatiy bir cho‘qqilik varianti bo‘yicha,
keyingi ikki yilni esa ikki cho‘qqi (yosh istigbolli kurashchilar uchun)
yoki (malakali polvonlar uchun) uch cho‘qqi bo‘yicha quradilar.
Shuni ta’kidlash kerakki, yuqorida ko‘rib chigilgan modellar ihtiyoriy
xususiyatiga ega, chunki ularning barchasi cheksiz murakkab
hagigatni taxminan aks ettiradi, ammo bunday soddalashtirish ularni
tushunish, modellashtirish va amaliy faoliyatda foydalanish imkonini
beradi. Bunday modellar asosan sport amaliyoti yutuqlarini aniglash
va umumlashtirish asosida yaratilganligi bilan ajralib turadi. So‘nggi
yillarda o‘qitishning nazariy modellarini yaratishga boshqa yo‘l bilan
urinishlar bo‘ldi, buning asosida ba’zi olimlar optimal o‘gitish
metodologiyasini  topish uchun tajribalarni  rejalashtirishning
matematik nazariyasidan foydalanishni taklif qilishdi, boshqalari esa
o‘qitishning rivojlanish qonuniyatlarini hisobga olgan holda tanani
vosita funksional tizimi sifatida; sportchining tanasi va atrof-muhit
o‘rtasidagi munosabatlar tamoyillarini aks ettiruvchi matematik
modellar; sportchining alohida tayyorgarligini shakllantirish nuqtai
nazaridan sport faoliyatini loyihalash tamoyillari. Oxirgi yondashuv
kurashda keng qo‘llanilgan, ammo uning samaradorligi to‘g‘risida
konsensus mavjud emas. Hech shubha yo‘qki, mashg‘ulotlarning
samaradorligi ko‘p jihatdan yillik siklda o‘quv va raqobatbardosh
yuklarni tagsimlash xususiyati bilan belgilanadi. Bu masala bo‘yicha
mutaxassislarning fikrlari noaniq. Ularning aksariyati F.Z. Meerson
tomonidan ishlab chiqilgan moslashish nazariyasiga tayangan holda
yukning to‘lginli tagsimlanishini eng samarali deb hisoblaydi. Ba’zi
olimlar individual sport turlari bo‘yicha yutuglarni qayd etib,
mashgulotlar va raqobatbardosh yuklarni nisbatan teng tagsimlash
g‘oyasini ilgari surdilar. To‘lqinli yuk dinamikasi nazariyasidan farqli
o‘laroq, ANN. Vorob’yov sakrash g‘oyasini ilgari suradi va ilgari
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bajarilgan yuklarga moslashmaslik uchun vagqti-vaqti bilan bir darsda
ham, haftalik va oylik sikllarda ham yukning hajmini, intensivligini va
boshqga parametrlarini o‘zgartirish kerakligini ta’kidlaydi, o‘zgarishlar
to‘lginsimon emas, balki keskin ravishda amalga oshirilishi kerak.
Ayni paytda, to‘lqin va sakrash o‘rtasida aniq farglar yo*q. Agar siz
yuk mezonlarini aniq belgilamasangiz, unda to‘lqinsimon prinsipi juda
oddiy ko‘rinadi; to‘lqinli mashg‘ulot haqiqatga to‘g‘ri kelmaydi,
xuddi bir xil mashq qilish mumkin emas, chunki unda har doim
o‘zgarish uchun joy mavjud. Ushbu olimlarning fikriga ko‘ra, ikkita
o‘zgarish guruhini ajratish mumkin [29; 18-b.]:

» mugqarrar tabily o‘zgarishlar, ularsiz zamonaviy o‘quv
jarayonini amalga oshirish mumkin emas (jarohatlar, kasalliklar,
charchoq, harakatlanish va boshqalar tufayli yuklarning farqlari);

* nazariy jihatdan tartibga solinadigan o‘zgarish (o‘zgaruvchan
hajmli va intensiv mashg‘ulotlar, tezkor-kuch va aerobik,
ixtisoslashtirilgan va tartibga soluvchi va boshqalar tamoyiliga
muvofiq). Bu to‘lginlanish prinsipining asosini tashkil etadigan
tartibga solinadigan o‘zgarish. Mashg‘ulot jarayonining eng magqbul
tuzilishi va mazmunini topish jarayonida yuzaga keladigan barcha
xilma-xil vazifalar bilan bir-biri bilan bog‘liq bo‘lgan ikkita sohani
ajratib ko‘rsatish mumkin, ular ko‘pchilik sport turlarida, aynigsa
tezlikda kuchli rol o‘ynaydi:

» maxsus jismoniy tayyorgarlik doirasida sportchining harakat
salohiyatini oshirish;

» texnik va raqobatbardosh tayyorgarlik jarayonida erishilgan
raqabat sharoitida uni samarali amalga oshirish malakasini oshirish
sifatida. Yu.V. Verxoshanskiyning ta’kidlashicha, “ushbu sohalarni
ulaming har birining yuqori samaradorligi bilan oqilona
muvofiglashtirish va mashg‘ulotlar jarayonining yaxlitligi sharti
sifatida ularning o‘zaro bog'ligligini saqlash sportchilarni tezkor-kuch
sport turlarida tayyorlashni optimallashtirish muammosini hal
qilishning markaziy vazifalaridan biridir” [100; 331-b.]. Tezkor-kuch
tayyorgarlik  masalalari  sportchilarning ~ maxsus  jismoniy
tayyorgarligining asosiy “qism”i sifatida bir qator tadgiqotlarda o‘z
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aksini topgan. Ham uzoq muddatli, ham yillik makrosikl nugtai
nazaridan. Ilmiy va uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish yosh
sportchilarni tayyorlashning yillik siklida quvvat yo‘nalishidagi o‘quv
yuklarini tagsimlashning ikkita variantini aniqlashga imkon berdi.
Birinchi variant butun yillik sikl davomida kuch yo‘nalishi yukining
nisbatan bir xil taqsimlanishi bilan tavsiflanadi. Ikkinchisi,
mashg‘ulotlarga tayyorgarlik davrida kuch yo‘nalishi yukining
konsentrasiyasi mavjudligi bilan tavsiflanadi.

Yu.V. Verxoshanskiy va boshqalar malakali sportchilar uchun
yillik sikldagi tezlik-kuchli sport turlarida yiliga ikki marta kuch
xarakteridagi yuklamani jamlash maqgsadga muvofigligini aniqladilar.
Bundan tashqari, birinchi konsentrlangan yuklama 12 hafta, ikkinchisi
esa 8 hafta bo‘lishi mumkin. Ushbu yuklama tagsimoti uzoq muddatli
kechiktirilgan ta’lim effektidan foydalanishga imkon beradi.
Shuningdek, kechiktirilgan o‘quv effektining kattaligi va davomiyligi
konsentrlangan quvvat yuklamasini qo‘llash hajmi va davomiyligi
bilan belgilanadi. Ikki oydan ikki yarim oygacha bo‘lgan tezlikni
kuchaytirish vositalarining konsentrasiyasi ikki yarim oydan uch
oygacha kechiktirilgan mashg‘ulot effektining namoyon bo‘lishini
ta’minlaydi [101; 330-b.].

Yu.V. Verxoshanskiyning fikriga ko‘ra, mashg‘ulotni qurishning
ko‘rib chigilgan usulining afzalligi shundaki:

» tezkor-kuch qobiliyatini chuqur rivojlantirish uchun ham, sport
mahoratini oshirish uchun ham qulay sharoitlar yaratilgan;

* kuch-quvvat ishi texnik tayyorgarlikdan oldin bo‘ladi va unga
xalaqit bermaydi, ikkinchisi esa kechikkan mashg‘ulot effektini
amalga oshirish fonida, konsentrasiyalangan miqdordagi kuch
ishlatishdan keyin, ya’ni sportchining maxsus mehnat qobiliyatini
tiklash sharoitida amalga oshiriladi qobiliyati va uning tezkor-kuchga
tayyorlik darajasini oshirish;

» texnika sportchining maxsus ko‘rsatkichlarining yangi, yuqori
darajasiga tezda moslashadi. Bundan tashqari, yuklarning hajmi
tufayli tananing funksional holatining pasayishi tufayli yuzaga kelishi
mumkin bo‘lgan xatolarni tuzatish ehtimoli sezilarli darajada
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kamayadi. Kurashchining kuch va tezkor-kuch tayyorgarligini
takomillashtirish harakat malakalari va jismoniy sifatlarning
rivojlanish darajasi o‘rtasidagi uzviy bog‘liglikni hisobga olgan holda
amalga oshirilishi kerak. Shuning uchun ham kurashchilarni
tayyorlashni rejalashtirish va boshqarishning turli masalalarini ko‘plab
tadgiqotchilar o‘rganishlari bejiz emas. 12-13 yosh, 14-15 yosh, 16-17
yosh, 18-19 yosh, 20-21 yosh va 21 yoshdan katta sportchilar uchun
yosh dasturini nazarda tutuvchi kurash bo‘yicha ishlab chiqilgan uzoq
muddatli mashg‘ulotlarning ketma-ketligi alohida gizigish uyg‘otadi.

Olimlarning fikricha, tezkor-kuch xarakteridagi yuklarga
“ko‘nikish” 16-17 yoshda, ya’'ni “sportchilar kurashning tanlangan turi
bo‘yicha texnik ko‘nikmalarni shakllantirish, sport mashg‘ulotlarini
o‘tkazishni taktik jihatdan o‘rganish bosqichida bo‘lgan davrda
boshlanishi  kerak”. Tajriba ma’lumotlar bilan asoslangan
kurashchilarni uzoq muddatli tayyorlashning yosh uzluksizligi katta
nazariy va amaliy ahamiyatga ega.

Kurashda tezkor-kuch mashqlarining o‘rni va ahamiyati ancha
katta bo‘lib, so‘nggi yillarda faollikni oshirish va raqobat kurashlarini
kuchaytirishni nazarda tutuvchi musobaqa qoidalariga Kkiritilgan
o‘zgartirishlar tufayli unga alohida e’tibor  qaratilmogda. Ammo
shuni ta’kidlash kerakki, sport amaliyotida kurashchi uchun zarur
bo‘lgan maxsus yo‘nalishdagi shtanga bilan mashq qilish kabi
vositalar mashg‘ulot jarayonida deyarli qo‘llanilmaydi va agar ular
ishlatilsa, vaqti-vaqti bilan.

Kurash bo‘yicha ilmiy-metodik adabiyotlar tahlili shuni
ko‘rsatdiki, kuch va tezkor-kuch tayyorgarligini rejalashtirish
masalalari ~ etarlicha  o‘rganilmagan, ayniqsa, bu  sportni
chugqurlashtirilgan ixtisoslashtirish bosqichida tezkor-kuch
tayyorlashni rejalashtirishga taalluglidir. kuch sifatlarining eng jadal
rivojlanishi kuzatiladi. Binobarin, bu yoshdagi kurashchilarning yillik
tayyorgarligida tezkor-kuch mashqlari markaziy o‘rinni egallashi
kerak. Shu bilan birga, sportni chuqur ixtisoslashtirish bosgichida
qo‘yilgan vazifalarni hal gilishni rejalashtirish kerak:

« kuchaytirilgan taktika sportchilarning texnik mahorati;
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« umumiy va maxsus chidamlilikni oshirish.

Yu.V. Verxoshanskiyning ta’kidlashicha, birinchi umumiy
tayyorgarlik bosqgichida tezkor-kuch mashqlari uch oy davomida
o'tkazilishi kerak, keyin kechiktirilgan mashg‘ulot effekti fonida,
birinchi maxsus tayyorgarlik davri, shuningdek, 3 oy davomida, bunda
oshirish vazifalari bajariladi. Sportchilarda taktik-texnik mahorat va
maxsus chidamlilik hal etiladi.

Birinchi bellashuv davri 2 hafta davom etadi, unda
sportchilarning raqobatbardoshligi va sport mahoratini oshirishga
garatilgan bir qator musobaqalar o°tkazilishi kerak.

Birinchi musobaqadan so‘ng, ikkinchi umumiy tayyorgarlik
davri boshlanadi, bunda ikki oy davomida tezkor-kuch mashqlari ham
amalga oshiriladi, so‘ngra kechiktirilgan mashg‘ulot effekti fonida
ikkinchi maxsus tayyorgarlik davri ikki oy davom etadi, unda taktik
va texnik mahoratini oshirish vazifalari hal gilindi va maxsus chidamli
sportchilar.

Ikkinchi  bellashuv davri ikki hafta davom etadi, u
sportchilarning raqobatbardoshligi va malakasini oshirishga garatilgan
bir qator musobaqalarni o°z ichiga oladi. Ikkinchi musobaga davri
to'rt haftalik o‘tish davriga to‘g'ri keladi, bu erda mashaqqatli
mashg‘ulotlar va musobaqalardan so‘ng tiklanish jarayonlarini
yakunlash va yuqori jismoniy tayyorgarlikni saqlash uchun sharoitlar
varatilishi kerak. Bir yillik o‘quv mashg‘ulotining tavsiya etilgan
rejasi taxminan bir xil tayyorgarlik darajasidagi sportchilar guruhi
bilan mashg‘ulotlarda qo‘llanilishi mumkin. Musobaqalarda tez-tez
gatnashadigan yoki individual musobaqalarga maxsus tayyorgarlik
ko‘radigan individual sportchilar yoki kichik guruh uchun boshqa
rejalashtirish variantlari qo‘llanilishi mumkin: bir, ikki, to‘rt, sakkiz
va o'n ikki haftalik tezkor-kuch mashqlari vositalaridan foydalanish
muddati bilan. Tayyorgarlik davrining umumiy hajmida tezkor-kuch
mashgqlari vositalarining optimal nisbatini ishlab chigishni boshlab, biz
Yu.V.Verxoshanskiyning tomonidan uslubiy qoidalari ishlab
chigilganlardan chiqdik:
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» kechiktirilgan o‘quv effektining kattaligi va davomiyligi
konsentrlangan tezlik-kuchli sifatini takomillashtiruvchi yuklamalarni
qo‘llash hajmi va davomiyligi bilan belgilanadi;

* har bir vositani qo‘llash muddati 1 oydan oshishi kerak;

« tezlik-kuchga o‘rgatish vositalari mashg‘ulotlarga ularning
mashg‘ulot ta’sirining kattaligiga qarab ketma-ket kiritiladi, go‘yo bir-
birini almashtiradi;

» uzoq muddatli quvvat yuklari harakatlar tezligini va portlovchi
kuchlarni ko‘rsatish qobiliyatini sezilarli darajada kamaytiradi, ya’ni
yangi texnikani o‘rganish uchun noqulay sharoitlar yaratadi;

» eng aniq mashg‘ulot effekti bunday hajmdagi jamlangan tezlik-
kuchli ishdan keyin namoyon bo‘ladi, bunda portlovchi harakatlarni
namoyon qilish qobiliyati sezilarli darajada kamayadi;

» tezkor-kuch mashqlari vositalarini konsentrasiyalashda
mashg‘ulot ishining intensivligi past bo‘lib, faqat kechiktirilgan o‘quv
effektini amalga oshirish bosqichida kuchayadi;

* quyidagi vositalarning kombinasiyasi ijobiy yig‘ilishni keltirib
chigaradi: shtanga bilan mashglar va sakrash mashqlari; portlovchi
kuchni rivojlantirish uchun shtanga va zarba usuli bilan mashqlar;
portlovchi kuchni rivojlantirishning zarba usuli; barbell mashgqlari.
Mablag’larning teskari ketma-ketligi tezlikni pasayishiga olib keladi.

Ushbu qoidalarga asoslanib, biz kurashchilarning tezkor-kuch
sifatlarini rivojlantirish va takomillashtirishga qaratilgan haftalik sikl
modellari va mashg‘ulot vazifalarini ishlab chiqdik, ularning tajriba
asoslanishi ushbu tadqiqot mavzusi bo*ldi.

§ 1.4. Dzyudochilarning sport faoliyatida tezkor-kuch
mashglarining ahamiyati

Sportda sportchilarning yutuqlari saviyasini yanada oshirish
uchun mashg‘ulot jarayonini boshqarishning samarali usullari faol
izlanmoqda. Uzoq muddatli sport mashg‘ulotlari boshlang‘ich maktab
yoshida - dastlabki tayyorgarlik bosgichida boshlanadi. Aksariyat
mutaxassislarning fikriga ko‘ra, dastlabki sport mashg ulotlari
bosgichida o‘qitishning oqilona usuli ko*p jihatdan sportdagi keyingi
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muvaffaqiyatlarni belgilaydi [11; 62-65-b., 49; 26-29-b., 107; 112-b.,
14; 98-100-b., 15; 200-224-b., 32; 108-116-b., 36; 820-b., 50; 471-
479-b.].

Mashg‘ulot jarayonining samaradorligi, asosan, har bir
sportchining yoshi va tayyorgarlik darajasiga mos keladigan
vositalarni, mashg‘ulot usullarini oqilona tanlashga, o‘quv
yuklamalaridan foydalanishga bog*liqdir [55; 110-118-b.].

Amaldagi mashg-ulot vositalarining samaradorligini
baholashning asosiy mezoni sport natijalarining oshishi hisoblanadi
[27; 23-25-b.].

Aksariyat mutaxassislarning fikriga ko‘ra, raqobatbardosh
faoliyatning muvaffaqiyati harakatlar tezligi va mushaklar kuchlari
kuchi bilan belgilanadi, bu xalqaro maydondagi sport yutuqlarining
yugqori zichligi bilan tasdiglanadi.

Shu munosabat bilan ko‘plab tadqiqotchilarning sportchilarning
tezkor-kuch tayyorgarligini o‘rganishga qiziqishlari ortdi.

O‘rta va katta yoshdagi yosh sportchilarni tayyorlashda asta,
og‘irliklar bilan kuch mashglari, shuningdek, murakkab sharoitlarda
tezkor-kuch mashglari keng qo‘llaniladi [7; 10-14-b., 8; 43-46-b.].
Ushbu mashgqlardan tizimli foydalanish nafagat tezkor-kuch sifatlarini,
balki boshqa jismoniy sifatlarni ham yaxshilashga, maxsus
tayyorgarlikka va sport natijalarining o‘sishiga yordam beradi.

Ko‘pgina tadqiqotchilar [20; 115-118-b., 18; 12-15-b., 52; 62-b.,
54; 71-74-b., 95; 244-b., 102; 255-b., 103; 18-b., 116; 127-b.]
sportchining tezkor-kuch va texnik tayyorgarligi o‘rtasidagi yaqin
bog'liglikni ko‘rsatadi. Sport mashg‘ulotlarida harakat qobiliyatlarini
rivojlantirish samaradorligiga jismoniy ko‘rsatkichlarning motor
fazilatlari va turli tana tizimlarining funksional holatini hisobga olgan
holda erishiladi. Sport mashg‘ulotlari jarayonida harakat sifatlarini
rivojlantirish va takomillashtirish yuqori natijalarga erishishning zarur
shartlaridan biridir.

N.Y.  Verxoshanskaya maxsus tezlik  qobiliyatlarini
takomillashtirish bilan bog‘liq holda tennischilarning tezkor-kuch
mashg‘ulotlarini tashkil etish va vositalarni tanlashning fundamental
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uslubiy yondashuvlarini ishlab chigishga bag’ishlangan. Tadgiqotlar
shuni  ko‘rsatdiki,  tennischilarning  o‘yin  harakatlarining
samaradorligini aniglaydigan o‘ziga xos tezlik qobiliyatlari tezkor-
kuch fitnes darajasi bilan sezilarli darajada bog'liq. Tayyorgarlik
davrida ixtisoslashtirilgan yuklarni qo‘llash, shu jumladan sakrash va
sprint yugurish mashqglari tezlik-kuchga moslashish darajasini
oshirishning samarali usuli hisoblanadi.

B.P.Sokur, maxsus vositalar va usullardan foydalangan holda
chuqurlashtirilgan tayyorgarlik bosqichida tennischilarning tezkor-
kuch sifatlarini tarbiyalash metodikasini takomillashtirish hamda
zarba beruvchi harakatlar samaradorligini oshirish masalalarini ko‘rib
chiqib, nazorat guruhiga nisbatan tajriba guruh ko‘rsatkichlarida
yugqori osishlarni anigladi. Aynan:

1) qo‘lni egishda “portlovchi” kuch - 13,1 va 4% ga oshdi;
bilakni bukishda - 16,5 va 4,5% ga;

2) sakrab zarbalar paytida to‘pning tezligi (16,1 va 7%) va
nishonga tegish aniqligi (16,5 va 6%) bo‘yicha xuddi shunday
ustunlik;

3) xizmat ko‘rsatishda tajriba guruhida to‘pning tezligi 17,5%
ga, nazorat guruhida - 4% ga, zarba foizi - 16,2% ga oshdi.

A.M.Naraliev  tezkor-kuch  mashq qilish  metodikasi
samaradorligini oshirish orgali malakali sportchilarni tayyorlash
tizimini takomillashtirish masalalarini o‘rganar ekan, pedagogik
tajribada mushak kuchini oshirish uchun portlovchi mushak kuchini
rivojlantirishning “zarba™ usulining yuqori samaradorligini aniqladi
sportchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi darajasi.

Olimning ta’kidlashicha, tajriba  guruhda to‘g‘ridan-to‘g‘ri
raqobatbardosh ~ mashg‘ulotlar  bosgichida hujum harakatidan
foydalanish portlovchi mushaklar kuchini dastlabki darajaga nisbatan
izometrik rejimda 20,8%, dinamik rejimlarda 25% va 18,4% ga
oshirishni ta’minladi. joydan balandlikka sakrash. Shu bilan birga,
an’anaviy mashg‘ulot usullaridan foydalangan nazorat guruhi
voleybolchilari o‘rtasida bu osish mos ravishda 2,1%, 4,0% va
4,7%ni tashkil etdi.

34




To‘g'ridan-to‘g'ri musobaqa mashg‘ulotlari bosqichida tajriba
guruh voleybolchilarida mushaklarning portlash kuchi ko‘rsatkichlari
dinamikasini olimning kuzatishi quyidagilarni ko‘rsatdi:

a) 4 hafta davomida chuqur sakrashdan keyin repulsiyani
konsentrasiyali qo‘llash mushaklarning portlash kuchining izometrik
rejimda 86,1% gacha, dinamik rejimda - 88,4% gacha va joydan
sakrashda pasayishiga olib keldi. gacha - 92, asosiy ko‘rsatkichning
3%:;

b) keyingi uch hafta ichida bu ko‘rsatkichlar dastlabki darajaga
qaytdi;

¢) 8-dan 12-haftaga qadar barcha tezkor-kuch ko‘rsatkichlari
barqaror o‘sishni ko‘rsatdi.

Olim mushaklarning portlash kuchi sportchilarning tezkor-kuch
tayyorgarligining eng muhim tarkibiy qismlaridan biri ekanligini
anigladi. Uning ta’kidlashicha, yuqori malakali sportchilar uchun
haftada 3 marta, musobaqa boshlanishidan 12 hafta oldin portlovchi
mushak kuchini rivojlantirishning zarba usulini qo‘llash magsadga
muvofiqdir. Bir mashg‘ulotda optimal yuklamalarni 70-75 sm
balandlikdan 10 ta sakrashning 4 seriyasidir. 4 hafta davomida
sakrashning umumiy hajmi 470 ta.

Maxsus tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish  jarayonida
o'zgaruvchan ta’sir usulini o‘rganish jarayonida men quyidagi
xulosalarga keldim. Maxsus tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish
uchun pedagogik eksperiment jarayonida o‘zgaruvchan ta’sir usulini
go‘llagan sub’ektlar guruhlari nazorat guruhidagi sub’ektlarga
qaraganda sezilarli darajada katta hajmdagi o‘quv yuklamalarini
bajarishga muvaffaq bo‘lishdi (P<0,05). Tajriba guruhda yiqitish
bo‘yicha natijalarning o‘sishi nazorat guruhiga qaraganda ancha
yugqori bo*ldi (P<0,05).

Tezkor-kuch va tezlik sifatlari rivojlanishining gimnas-
tikachilarning texnik tayyorgarligiga ta’sirini o‘rganish natijasida 10-
15 yosh tezkor-kuch va tezlik sifatlarining eng jadal o‘sish davri
ekanligi aniglandi. Olim bu davrda sakrash qobiliyatining o‘rtacha
yillik o*sishi 3,5 sm ni tashkil etishini aniqladi. Pedagogik tajriba
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natijalari yosh gimnastikachilarning tezkor-kuch va tezlik sifatlarining
rivojlanishini ko‘rsatdi.

Agar maxsus tezkor-kuch mashqlari qo‘llanilsa, samaraliroq
bo‘ladi. Shunday qilib, qo‘llarni silkitmasdan sakrash natijalari
dastlabki darajaga nisbatan 15% ga, qo‘l to‘lgini bilan sakrashda -
13% ga yaxshilandi va 30 metrga yugurish vaqti 6% ga kamaydi.
Tadgiqotlar shuni ko‘rsatdiki, maxsus tezlik va kuch mashgqlari
gimnastikachilarning  tayanch va pol mashqlarida texnik
tayyorgarligini oshirishga yordam berdi.

Sport kurashida tezkor-kuch va texnik tayyorgarligi ortasidagi
bog'liglikni o‘rgangan A.P.Oleshkoning tadgiqotlarida maxsus
yo‘nalishdagi tezkor-kuch mashqlaridan foydalanish gimnastikani
o‘zlashtirishni osonlashtirishi isbotlangan, dasturning asosiy texnik
elementlari, mashg‘ulotlar muddatini qisqartiradi va
gimnastikachilarning sport va texnik mahorat darajasini yanada
oshirish uchun zarur shart-sharoitlarni yaratadi. Pedagogik tajriba ga
ko‘ra, tajriba  guruhning ayol gimnastikachilari tezlik sifatlarini
tavsiflovchi ko‘rsatkichlarning o‘sishiga ega, bu nazorat guruhining
o‘xshash ko‘rsatkichlaridan 21% ga oshadi; quvvat - 55% ga; tezlik
kuchi - 75%.

Rodriges Leyva Pedro Antonio, 6-8 yoshli kubalik maktab
o‘quvchilarining gimnastika yordamida jismoniy tayyorgarligi
dargjasining  oshishini o‘rganar ekan, 6 yoshli bolalarda
egiluvchanlikning rivojlanishini tavsiflovchi ko‘rsatkichlar eng ko‘p
o‘sishini anigladi. Ushbu omilning umumiy dispersiyaga qo‘shgan
hissasi 28,3% ni tashkil etdi. Portlash kuchi sifatida talgin gilingan
ikkinchi omil - balandlikka sakrash va to‘pni uloqtirish - 20%.
Uchinchi omil tezlik-kuchga tayyorlik ko‘rsatkichlari bilan
tavsiflanadi va umumiy tanlov dispersiyasining 17% ni tashkil giladi.
7 yoshli bolalarda kuch-quvvatni tavsiflovchi omillar (P<0,05) va
tezkor-kuch tayyorgarligi eng katta ahamiyatga ega - 37,1%. Tajriba
guruhlarning 8 yoshli talabalari moslashuvchanlik va tezkor-kuch
sifatlarining eng yuqori omil ma’lumotlariga ega (P<0,05).
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V.F.Skotnikov va V.B.Solovyov tadqiqotida kuch, tezkor-kuch
to*g'ri va tezlik komponentlarini o°z ichiga olgan tezlik-kuchli mashq
qilishning uch komponentli modelini ko‘rib chigadilar. Tezkor-kuch
mashqlari tuzilishiga bunday yondashish o‘ziga xos tezkor-kuch
sifatlari  rivojlanishining  fiziologik ~ qonuniyatlari,  ularni
joylashtirishning geteroxronligi, keyingi komponentning oldingisiga
dialektik bog‘ligligi bilan belgilanadi. Mamlakatimiz terma jamoasida
tezkor-kuch mashgqlarini rejalashtirish bo‘yicha to‘plangan tajribaga
asoslanib, ilmiy izlanuvchilar tadqiqotlari davomida yillik sikl
doirasida turli sport turlari bo‘yicha sportchilar uchun tezkor-kuch
mashqlari modelini taklif qilmoqdalar [74; 298-304-b.].

Murakkab muvofiqlashtirish tuzilmasi bo‘lgan tez-kuchli asiklik
sport turlari bo‘yicha sport mashg‘ulotlarining mazmuni va
metodologiyasini takomillashtirishga garatilgan tadqiqotlarida, tezlik-
kuchli sport turlari bo‘yicha motor harakatining o‘ziga xosligi va
bolalarning murakkab motorli ko‘nikmalarni egallash qobiliyatini
anigladi, tezlik, kuch-quvvat sifatlari va epchillikning namoyon
bo‘lishi bizga ushbu sport turlari bo‘yicha boshlang‘ich maktab
yoshida (8-9 yosh) magsadli mashg‘ulotlarni o‘tkazish mumkin deb
hisoblash ~ imkonini  beradi. ~Olimlar tezkor-kuch to‘plami-
muvofiglashtiruvchi  sport turlari  bo‘yicha dastlabki  sport
ixtisoslashuvi bosgichida umumiy jismoniy tayyorgarlikka (75%
pacha), shu jumladan tezkor-kuch mashgqlariga (25-30% gacha) katta
o'rin berilishi kerakligini aniqladi va bu yosh sportchilarning har
tomonlama rivojlanishini ta’minlaydi. Aksariyat sport turlari TKQ
rivojlanishining yuqori darajasini talab qiladi, lekin bir xil darajada
emas, balki har xil nisbat va shakllarda. Shundan ularni ishlab chiqish
bo'yicha vazifalarning o‘ziga xos xususiyatlari kelib chiqadi. Yurak-
gon tomir tizimining rivojlanishi yoshlarni tayyorlashda ham, yugqori
malakali sportchilarni tayyorlashda ham muhim o‘rin tutadi, ammo u
nisbatan tor yo‘nalishga ega va asosan mashg‘ulot jarayonining bir
tomoni sifatida amalga oshiriladi. Bularning barchasi TKQni
tarbiyalashni yoshlikdan boshlash zarurligidan dalolat beradi [69; 24-
b.].
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Tezkor-kuch qobiliyatlarini tarbiyalashning markaziy uslubiy
muammosi, uni hal qilishdagi qiyinchiliklar harakatlar tezligi va
engish kerak bo‘lgan ogirlik darajasining teskari bog‘ligligidan kelib
chigadi. Ayniqgsa, qattiq rasion, ular tabiiy sharoitda tashqi og‘irliklar
kam yoki umuman bo‘lmagan holda bajariladigan yuqori tezlikdagi
harakatlarda tezkor-kuch qobiliyatiga qo‘yiladigan talablarni oshirish
uchun foydalanilganda zarur. Bu erda qo‘shimcha yuklar gqat’iy
cheklangan — ular strukturani buzmasligi va harakatlar sifatini
yomonlashtirmasligi uchun.

Yana bir uslubiy yondashuv tonusni yahshilaydigan alomatli
ta’siridan foydalanishga asoslangan bo‘lib, u tezlikni kuchaytirish
mashgqlarini bajarishdan oldin darhol (bir necha dagiga) ortib
borayotgan yukni engib o‘tish 6rqali yaratiladi. Masalan, sakrash yoki
otishdan oldin yuqori og'irlikdagi qisqa ko‘tarilishlar sakrash yoki
otishda kuchning oshishiga hissa qo‘shishi mumkin. Bu erda hissa
qo‘shadigan omil, ehtimol, birinchi navbatda, oldingi kuchli
kuchlanishdan qolgan nerv-mushak qo‘zg‘alishdir. Bu ta’sir doimiy
emas, faqat tonusni yahshilaydigan yukni va undan keyingi dam olish
oralig‘ini etarli darajada tartibga solish bilan erishiladi.

Tezkor-kuch mashgqlarining samaradorligi ma’lum darajada
ulami haftalik va uzoqroq sikllarga kiritish chastotasiga
proporsionaldir, agar ularni takrorlash jarayonida hech bo‘lmaganda
ushlab turish va erishilgan tezlik darajasini oshirish yaxshiroqdir [72;
96-98-b., 73; 19-b.]

Shundan kelib chiggan holda, tezkor-kuch mashqlarining
umumiy hajmi, xususan, alohida darsda ularni takrorlash soni
normallashtiriladi. Harakatlar tezligining dinamikasi, shuningdek,
takrorlashlar orasidagi dam olish oraliglarini tartibga solishning asosiy
mezonlaridan biri bo‘lib xizmat qiladi: harakatlar soniyainlasha
boshlaganda, agar bu zarur tezlikni tiklashga yordam bersa, dam olish
oralig‘ini oshirish tavsiya etiladi, yoki takrorlashni to‘xtatish. Tezkor-
kuch mashglarining qisqa muddatliligi va ularda qo‘llaniladigan
og‘irliklarning cheklanganligi ularni har bir darsda ketma-ket bajarish,
har bir seriyada bir necha marta takrorlash imkonini beradi. Shu bilan

38




birga, irodaning maksimal konsentrasiyasi, tezkor-kuch imkoni-
yatlarini to‘liq safarbar qilish, takrorlash paytida har safar
harakatlarning tezlik  xususiyatlarining yomonlashishiga yo°l
qo‘ymaslik zarurati yuk martani sezilarli darajada cheklaydi, shuning
uchun tezlikni qo‘llash qoidasi- kuch mashgqlari quyidagicha — “tez-tez
bajarish yaxshidir, lekin ozgina”. Har bir individual mashg‘ulot
doirasida tezkor-kuch harakatlarini sifatli va shikastsiz bajarishning
ajralmas sharti - bu puxta isinish bo‘lib, uning vositasi yordamchi
gimnastika va maxsus tayyorgarlik mashgqlari bo‘lib, asta-soniyain
harakat tempi va tezligi o‘sib boradi.

Zarba-reaktiv ta’sirning tezkor-kuch mashglarini qo‘llashda
aynigsa ehtiyotkorlik bilan tayyorgarlik va yukni qat’iy me’yorlash
talab etiladi. Muvaffaqiyatlilikdan eng kuchli engish harakatlariga bir
zumda o‘tishning juda aniq momenti bilan bunday mashqlardan
konsentrasiyali foydalanish mushak-skelet tizimining yoshga bog‘liq
etukligi tugagandan so‘ng va tizimli ko'p qirrali mashg ulotlar
sharoitida oqglanadi. Hatto malakali sportchilarni tayyorlashda ham
bunday yuklarning chegaraviy hajmlari nisbatan kichikdir. Tajriba
ma’lumotlarga ko‘ra, ularni taxminan quyidagi chegaralar doirasida
normallashtirish tavsiya etiladi: bir seriyadagi takrorlash soni 5-10 ta
harakat, alohida darsdagi seriyalar soni 2-4 ta.

Seriyalar orasidagi faol dam olish oralig®i 10-15 daqiqa, darslar
soni, shu jumladan haftalik sikldagi yuklar 1-2. Tezlik kuchini
rivojlantirish uchun bir nechta variant mavjud.

I. Og‘irlik yuki maksimaldan 30-70%: Harakatlar 6-8 marta
xotirjam sur’atda amalga oshiriladi, bu sizga maksimal tezlik bilan har
bir takrorlashning yuqori tezlikda boshlanishiga diqqatni jamlash
imkonini beradi. Bir gatorda 2-4 to‘plam 3-4 dagiqa dam olish bilan
amalga oshiriladi. Bir darsda, 5-7 dagiqalik seriyalar orasida faol dam
olish bilan 2-4 ta takrorlash.

2. Asos sifatida statik-dinamik xarakterdagi ~mashqdan
foydalaniladi, bunda maksimaldan 60-80% gacha bo‘lgan 2-3 ta
izometrik kuchlanishdan so‘ng maksimalning 30% ga teng og‘irlikni
engish bilan tez harakat sodir bo‘ladi. Izometrik kuchlanishni amalga
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oshirish uchun maxsus to‘xtash joyi bo‘lgan blokli qurilma tomonidan
ushhb turiladigan yuk ishlatiladi. Bir yondashuvda - ihtiyoriy dam
olish bilan 4-6 ta harakat. Bir qatorda 2-4 to‘plam 3-4 dagiqa dam
olish bilan amalga oshiriladi. Bir darsda 2 dan 4 gacha seriyalar 5-7
dagiqa dam olish uchun pauzalar bilan.

3. Mashglar asosan boshlang’ich tezligini, xususan, boshlang‘ich
mushaklar kuchini rivojlantirishga qaratilgan. Og‘irligi maksimaldan
60-65%. Qisga konsentrasiyali portlovchi harakatlar amalga oshiriladi,
bu faqat og‘irlik uchun boshlang‘ich harakatni va faqat uning
yo‘lining dastlabki segmentida beradi. Bir yondashuvda, ihtiyoriy dam
olish bilan 4-6 ta harakat. Bir qatorda 2-4 to‘plam 3-4 daqiqa dam
olisk bilan amalga oshiriladi. Bir darsda, 5-7 daqiqa dam olish uchun
pauza bilan 2 dan 4 gacha seriyalar.

Tezlik kuchini rivojlantirish bilan, muvaffagiyatning muhim
shatti mashqlarning har bir takrorlanishidan oldin mushaklarning
maksimal darajada bo‘shashishidir. Seriyalar orasidagi uzoqroq
pauzalarda mushaklarni bo‘shashtiruvchi va cho‘zadigan belanchak
mashqlarini bajarish tavsiya etiladi.

Sakrash tezligi kuchini rivojlantirishning eng oddiy va eng keng
tarqalgan vositasidir. Ularni qo‘llash jarayonida itarish tezligiga
e’tibor qaratish va harakat kuchini rivojlantirishga intilmaslik kerak.
Malksimal va bundan tashqari, portlovchi xarakterdagi tezlik kuchini
rivglantirish bilan bilish kerak: bog‘langan mashg‘ulot effektiga ega
mashglar jismoniy va tezkor-kuch tayyorgarligining dastlabki
dargasini hisobga olgan holda tanlanishi kerak; yuqori tezlikda,
realtiv, portlovchi yukdan so‘ng, mushaklar o‘ziga xos charchoqdan
xale bo‘lishi kerak, tezda keyingi yukga tayyorgarlik ko‘rish kerak.
Buning uchun takrorlashlar orasidagi intervallarda va ajratilgan
masus dam olish vaqtida moslashuvchanlik, tebranish harakatlari
uchin mashgqlarni magsadli qo‘llash kerak.

Tezlik-kuchni mashq qilishning asosiy vositalari bu turli xil
og‘rlikdagi mashqglar (o‘z vazni va sherikning og‘irligini engish,
shtanga, gantel, to‘ldirilgan sharlar, amortizatorlar va boshqalar bilan),
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ularni  bajarish paytida mushaklarning kuchlanishi ko‘pincha
raqobatbardosh talablarga javob beradi [87; 64-b.].

Agar boshlang‘ich mashg‘ulot paytida kuch mashglari
vositalarining aksariyati ijobiy bo‘lsa kuch gqobiliyatining ko‘plab
tarkibiy qismlariga ta’sir giladi, keyin malakaning o‘sishi bilan
vaziyat o‘zgaradi: raqobatbardosh faoliyatning xususiyatlariga e’tibor
qaratish zarur bo‘ladi. Maxsus kuch tayyorlash vositalarining
musobaqa mashqlarida kuchning namoyon bo‘lish talablariga
muvofiqligi quyidagi mezonlar bo‘yicha baholanadi: harakatlarning
amplitudasi va yo‘nalishi; ish harakat doirasining urg‘uli maydoni;
dinamik harakatning Kkattaligi; maksimal harakatni rivojlantirish
tezligi; mushaklarning ish shakllari [88; 350-368-b.].

Kuch mashq qilishning texnik vositalaridan foydalanishda
quyidagilar e’tiborga olinishi kerak:

Sportchining maxsus jismoniy tayyorgarligi darajasi oshgani
sayin har ganday vositaning mashg‘ulot ta’siri pasayadi, aynigsa bu
vosita bilan erishiladi;

Amaldagi vositalar sportchi tanasining hozirgi holatiga nisbatan
kuch jihatidan optimal mashg‘ulot effektini ta’minlashi kerak;

Tezkor-kuch gobiliyatlarini rivojlantirishning asosiy vositasi
sifatida mushaklar gisqarishining yuqori kuchi bilan ajralib turadigan
mashglar qo‘llaniladi. Boshgacha qilib aytganda, ular uchun
harakatlarning kuch va tezlik xususiyatlarining bunday nisbati
xarakterlidir, bunda sezilarli kuch eng gisqa vaqt ichida namoyon
bo‘ladi. Bunday mashq “tezlik-kuch” deb ataladi. Bu mashqlar
tezlikni oshiruvchi va unchalik ahamiyatli bo‘lmagan og‘irliklardan
foydalanish bilan kuch mashglaridan farq qiladi. Tashqi og‘irliklarsiz
bajariladigan ko*plab mashqlar mavjud [89; 42-43-b.].

Jismoniy tarbiya dasturlarida ko‘zda tutilgan tezkor-kuch
mashqlari tarkibiga turli xil sakrashlar (engil atletika, gimnastika va
boshgalar), ulogtirish, surish, otish va sport anjomlarini tez ko‘tarish,
og‘irliklar bilan turli zarbalar va boshqalar kiradi, sikl xarakterdagi
tezkor harakatlar, turli o‘yinlar va bellashuvlari bo‘yicha qisqa vaqt
ichida yuqori intensivlik bilan bajariladigan (sakrash, otjimanie,
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tezlanish) bir qator harakatlar. Kuch mashglari vositalariga yaxlit va
biror joyli ta’sir ko‘rsatadigan mashqlar kiradi. Ba’zilari mushak
guruhlarini har tomonlama mustahkamlashga xizmat qgiladi va butun
tanaga juda yuqori yukni ta’minlaydi (shtanga ko‘tarish, sherikning
qarshiligini engish, yugurish, sakrash va og'irliklar bilan cho‘zish,
otjimanie). Boshqalar esa, bir yoki ikkita oyoq-qo‘l yoki tananing
alohida gismlarini jalb qilgan holda butun tanaga nisbatan kichik yuk
bilan individual mushaklar yoki mushak guruhlarini tanlab, magsadli
mustahkamlash uchun ishlatiladi (osilgan holda tortish, otjimanie,
elkalarda shtanga bilan ko‘tarish) [83; 37-b.].

Maxsus guruh mushaklarning reaktiv xususiyatlarini eng to‘liq
safarbar gilish bilan bog‘liq harakatlar kuchini oshirishga garatilgan
zarba og‘irliklarini bir zumda engish bilan maxsus mashqglardan
iborat. Bular chuqur sakrash, poydevorga sakrash, og‘irliklarni engish
uchun bir zumda silkinish bilan sakrash, bu mashqglar eng katta
"portlovchi kuch"ni ko‘rsatishga imkon beradi.

Maxsus tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish uchun kerakli
yukni ko‘taradigan mushaklarga ta’sir qiluvchi qarshilik ko‘rsatadigan
turli xil mashgqlar qo‘llaniladi. "Portlovchi" xarakterdagi mashqlar
guruhiga nafaqat harakatning asiklik tuzilishi (sakrash, uloqtirish va
boshqalar), balki siklik tuzilishga ega (qisqa masofaga yugurish va
suzish, trekda sprinter velosipedda yurish va boshqalar) mashglar
kiradi).

Sport yakkakurashda tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish
uchun ularni uch guruhga bo‘lish mumkin.

1. Qiymati raqobatbardoshidan yuqori bo‘lgan garshilikni engib
o‘tish bilan mashglar, buning natijasida harakatlar tezligi pasayadi va
kuchning namoyon bo‘lish darajasi oshadi. O‘z vaznini engish
mashgqlari: to‘g‘ri chiziqda tez yugurish, yon tomonga, orqaga tez
harakatlar, yo‘nalishni o‘zgartirish bilan harakat qilish, ikki oyoqda,
oyoqdan oyoqga, bir oyoqda, chuqurlikda, balandlikda turli xil
sakrashlar, masofa uchun, shuningdek, egilish bilan bog‘liq mashqlar,
maksimal tezlikda bajariladigan torso burilishlari va boshqalar.
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2. qarshilikni engib o‘tish bilan mashqlar, ularning qiymati
raqobatbardoshidan kamroq, harakatlar tezligi yuqori. Tashqi qarshilik
—turli xil narsalarning og‘irligi (to‘plar, gantellar, toshlar, shtangalar
va boshgalar), sherikning qarshiligi (juft bo‘lib mashqlar).
Qo‘shimcha og‘irliklar bilan bajariladigan mashglar (belbog®, kamar,
og‘irlikdagi snaryad) — tirashda qo‘llarni egish va cho‘zish, to‘sinda
yuqoriga ko‘tarilish, o‘tirib turish va hokazo.

3. Tashqi muhitning garshiligini engish bilan bog'liq mashqlar
(suv, gor, shamol, yumshoq er, tepalikka yugurish, qumda). Tezkor-
kuch mashqlari tizimi asosiy vazifani - harakatlar tezligini va ma’lum
bir mushak guruhining kuchini rivojlantirishni hal gilishga qaratilgan.

Tezkor-kuch yo‘nalishi ma’lum bir mushak guruhining kuchini
rivojlantirish bilan bir vaqtda harakat tezligini rivojlantirishga
qaratilgan va ikkinchi va uchinchi mashglardan foydalanishni o‘z
ichiga oladi [77; 22-27-b. 81; 53-61-b.].

og'irliklar va tashqi muhit sharoitlariga qarshilik qo‘llaniladigan
guruhlar. Tezkor-kuch mashgoulotlarining rivojlanish darajasini
belgilaydigan portlovchi va tezkor kuchlar muhimroqdir.

§ 1.5. Turli vaznli sportchilarning kuch va tezkor-kuch
qobiliyatlarini rivojlantirish uchun mashg‘ulot jarayonini
rejalashtirishda ba’zi uslubiy yondashuvlarning tavsifi.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodologiyasida sport
mahoratining turli jihatlarini takomillashtirish =~ muammolariga
bag‘ishlangan ko‘plab tadgiqotlar mavjud. Birog, tezlik-kuchni mashq
qilish uchun metodik yondashuvlar soni sezilarli darajada cheklangan.
Aksariyat ilmiy tadgiqotchilarning ta’kidlashicha, morfologik va
funksional  ko‘rsatkichlar, shuningdek, jismoniy sifatlarning
rivojlanish darajasi turli vazn toifalaridagi sportchilar uchun bir xil
emas, bu esa o‘z navbatida ularning mashg‘ulot jarayonini
rejalashtirish va qurishda differensial yondashuvni talab giladi.

Boshqa sport turlari bo‘yicha olib borilgan tadqiqotlar shuni
ko‘rsatdiki, turli vazn toifalaridagi sportchilar morfofunksional va

funksional ko‘rsatkichlarda katta farqlarga ega. Bu ko‘plab olimlarga
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gipotezani ilgari surishga va turli vazn toifalaridagi sportchilarning
kuchli, dominant qobiliyatlarini yaxshilash uchun individual guruh
yondashuvi zarurligini tajriba ravishda isbotlash imkonini berdi.
Tadgiqotda ayol dzyudochilarning dastlabki tayyorgarlik
bosqichida  ishlab  chigilgan = kuch  mashqlari  texnikasi
samaradorligining tajriba isboti keltirilgan [123; 259-b.]. Tadqgiqotda
2-kursning boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida dzyudo bilan
shug‘ullanadigan 10-11 yoshli 24 nafar qiz ishtirok etdi. Kuchlilik
ko‘rsatkichlari sifatida quyidagi testlar natijalari ko‘rib chiqildi: 30
metrga yugurish, joydan uzunlikka sakrash, orgada turgan holda
toldirilgan to‘pni ulogtirish, yotgan holatda qo‘llarni egish va
cho‘zish, yotgan holatda past to‘sinda qo‘llarni egish va cho‘zish,
torsoni o‘tirish holatiga ko‘tarish. Formativ tajriba yakunida ishlab
chigilgan texnikadan foydalanilgan tajriba guruhidagi yosh
dzyudochilar orasida kuch-quvvatning barcha ko‘rib chiqilgan
ko‘rsatkichlari  sezilarli darajada yuqori bo‘ldi, bu uning
samaradorligini tasdiglaydi. Dzyudochilarning dastlabki tayyorgarlik
bosqichida (10-11 yosh) kuch tayyorlashga bag‘ishlangan ayollar
dzyudosida uzoq muddatli kuch tayyorlash konsepsiyasi mazmuniga
asoslanib, umuman olganda, sportda uzoq muddatli kuch mashqlari
nazariyasiga muvofiq, bu davrdagi jarayonning o‘ziga xos xususiyati
uning ko‘p qirraliligida, shu jumladan tezlik va kuch
komponentlarining boshqga nisbati bilan past intensiv zarba-siltov
kuchlanishlari bilan tezkor-kuch qobiliyatini rivojlantirish va mushak-
ligamentli ~ apparatni  mustahkamlash .= uchun  mashqglardan
foydalanishdadir. Bu erda tajriba ikkinchi o‘quv yilining boshlang‘ich
sinflari guruhlarida bir o‘quv yili davomida — sentyabrdan maygacha
o‘tkazildi. Haftada to‘rtta mashg‘ulotdan uchtasiga kuch-quvvat
mashqlarining bir turi kiritilgan. Kuchli mashq yukining kattaligi
mikrosikl va mezosikldagi to‘lginlarda o‘zgarib turardi. Birinchi
mashg‘ulot kunida kuch mashqlarining asosiy yo‘nalishi tezlik
komponenti ustunligi bilan tezkor-kuch qobiliyatini rivojlantirish,
ikkinchi mashg‘ulot kunida — kuch komponenti ustunligi bilan
tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish, uchinchi mashg‘ulot kuni,
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kun - o0°z-o‘zini mustahkamlash qobiliyatlari va kuch-quvvat
chidamliligini rivojlantirish.

Tadqgiqot olimlar tomonidan ishlab chiqgilgan mashglar
to‘plamining samaradorligini ko‘rsatadi, ularning mohiyati tavsiya
etilgan o‘quv vazifalarini asosan guruh usulida mashglar bajarishda
tana vaznidan kelib chiqgan holda mashqglardan foydalanish edi. Bu
yerda dzyudo bo‘limining talaba va magistrantlari bilan pedagogik
tajriba otkazildi. Tajribada 12 nafar dzyudochi ishtirok etdi, shundan
10 nafar sportchi sport ustasi unvoniga ega, 2 nafar sport ustaligiga
nomzodligiga ega edi. Dzyudochilar ikkita teng guruhga — tajriba va
nazorat guruhi, har biri 6 kishidan bo‘lingan. Tajriba guruh 20 kun
davomida turli mushak guruhlarini rivojlantirish uchun mashqlarni o‘z
ichiga olgan olimlar tomonidan ishlab chigilgan mashqlar to‘plamidan
foydalangan holda mashq qildi. Tajriba davomida o‘quv-mashg‘ulot
jarayonida dzyudochilarning umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirish bo‘yicha topshiriglardan foydalanilgan.
Nazorat guruhining dzyudochilari avval tayyorgarlik jarayonida
qo‘llanilgan o‘quv rejasi bo‘yicha 20 kun davomida mashg‘ulotlar
olib borishgan.

1. Dzyudochilarning tajriba guruhida test natijalarining eng ko‘p
o‘sishi tezlik uchun arqon bilan ko‘tarilish - 21,8%, yukni ko‘tarish -
14%, tortish - 11%, qorin mushaklari kuchi - 11%, joydan uzunlikka
sakrash - 9,9%. 3 x 10 m - 3,2% ga yugurishda biroz o‘sishga
erishildi, qarshilikda qo‘llarning egish va cho‘zishi - 4,5%.

2. Nazorat guruhidagi yakuniy test ko‘rsatkichlari dastlabki
ko‘rsatkichlarga nisbatan barcha testlarda biroz yaxshilandi.

3. Dzyudochilarning eng muhim mushak guruhlarini
rivojlantirish vazifalariga asoslangan tezkor-kuch sifatlarini guruhli
tayyorlashning ishlab chiqilgan usuli va tajriba mashqlar to‘plami
an’anaviy vositalardan ko‘ra samaraliroq bo‘lib chiqdi, bu pedagogik
tajriba natijalari bo‘yicha tasdiglangan.

Hozirgi kunda kurashda turli vazn toifalaridagi kurashchilarni
tayyorlashga oid bir qator tajriba tadgiqotlar olib borilmoqda.

Shunday qilib, B.Z.Sagyan tomonidan olib borilgan tadqiqotlar turli
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vazn toifalaridagi sportchilarning mashq qilish qobiliyati bir xil
emasligini ko‘rsatdi. O‘rta vazn toifasidagi sportchilar uchun mashq
qilishning bir xil vositalari va usullaridan foydalanish jismoniy
tayyorgarlikning oltita ko‘rsatkichi bo‘yicha o'n ikkiga, engil vaznlilar
uchun beshtaga, og‘ir vaznlilar uchun esa oltitaga o‘sish imkonini
berdi. Shu munosabat bilan, olim mashg‘ulotlar jarayonida
sportchilarni vazni va bo‘yi ma’lumotlari bo‘yicha o‘xshash bo‘lgan
guruhlarga birlashtirishni va turli xil vositalar va mashg ulotlar
usullaridan foydalanishni tavsiya giladi. Bundan tashqari, olim uch
vazn toifasidagi kurashchilarning jismoniy tayyorgarligi darajasi va
tuzilishidagi farqlarni ham aniqlagan. Xususan, u har bir vazn
toifasida jismoniy tayyorgarlikning ko‘p qirralilik darajasini aks
ettiruvchi turli xil ma’lumot beruvchi testlar mavjudligini anigladi.
Bundan  tashgari,  jismoniy  tayyorgarlikning  belgilangan
ko‘msatkichlaridan hech biri uch vazn toifasidagi kurashchilar uchun
odatiy bo‘lib qolmadi. Bundan tashqari, B.Z.Sagyan kurashchilarning
vazn toifasi ortishi bilan maxsus chidamlilik darajasi pasayib borishini
anigladi, bu bajarilgan texnik va taktik harakatlar soni va ularning
samaradorligi bilan belgilanadi. Kurashchilarning tana vazni ortishi
bilan muskullar ishining statik va dinamik rejimlarida og‘irliklar bilan
mashqlarda kuch chidash ko‘rsatkichlari kamayishi ham shundan
dalolat beradi.

Chidamlilikni rivojlantirish metodologiyasi turli vazn toifalari-
dagi sportchilar uchun ham har xil bo‘lishi kerakligi aniqlandi. Engil
va og‘ir vaznli kurashchilarda yurak urish tezligi dagiqaiga 150 zarba
bilan bir xil mashq qilish samaradorligini ochib bergan olim aerob
ko‘rsatkichlarining eng katta o‘zgarishlari og'ir vazn toifasida, eng
kichiki esa engil vaznda sodir bo‘lganligini anigladi. Shu munosabat
bilan, belgilangan o‘quv rejimi sezilarli tana vazniga ega bo‘lgan
sportchilarning aerob qobiliyatini oshirishning samarali usuli
hisoblanadi. Engil vaznlilar uchun aerobik ish faoliyatini oshirish
uchun yugori impuls yukidan foydalanish tavsiya etiladi.

E.G.Martirosov va G.S.Tumanyan turli vazndagi kurash-
chilarning anaerob qobiliyatidagi farglarni ham aniqladilar. Shunday
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qilib, morfologik va funksional ko‘rsatkichlar majmuasiga ko‘ra,
maksimal aerob va anaerob qobiliyatlarini o°z ichiga olgan holda,
og'ir vazn toifasidagi sportchilar engil vazn toifalaridan sezilarli
darajada orgada qolishadi. Bu ularning aerob va anaerob tabiatdagi
intensiv ish uchun funksional imkoniyatlarining pasayishi belgisi
sifatida gabul qilinadi. Olimlarning tadqgiqotlari shuni ko‘rsatdiki,
sportchilarning morfologik xususiyatlari ham mintagaviy, ham global
mashglarda ishlashning namoyon bo‘lishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.
Shunday qilib, global xarakterdagi mashqlarni bajarayotganda, vazni
va bo‘yi katta ko‘rsatgichlarga ega bo‘lgan sportchilar nisbatan
pastroq ish qobiliyatiga ega. Bu ularning aerob va anaerob
qobiliyatining past darajasini yana bir bor ko‘rsatadi. G.S.Tumanyan
tomonidan olib borilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, turli
og‘irlikdagi sportchilarda submaksimal va yuqori quvvatni 6 dagiqalik
sinovdan so‘ng tiklanish jarayonlari dinamikasi o°‘ziga xos
xususiyatlarga ega. Og‘ir vazndagi kurashchilarning tiklanishi engil
vazndagilarga qaraganda ko‘proq vaqt talab etadi. Olimlarning
ta’kidlashicha, engil vazn toifasidagi sportchilar kam energiya
zahiralariga va yuqori ish qobiliyatiga ega. Shuning uchun ular o‘rta
va og‘ir vazn toifalari vakillariga garaganda biroz gisqaroq, ammo
kuchliroq bo‘lgan yuklarni tavsiya qgilishlari mumkin. Shu bilan birga,
og‘ir vaznlilar yog 'massasining yuqori sur’atlari bilan ajralib turadi,
yuklarning umumiy hajmini oshirish uchun ko‘proq vaqt talab etiladi.
Ularning intensivligi va davomiyligi engil vaznlilarga qaraganda bir
0z past bo*lishi kerak.

Sportchilarning chidamliligi va vazn-bo‘yi ma’lumotlari
o‘rtasidagi bog‘liglikni tavsiflovchi bir qator tadqiqotlarda olimlar
ko‘pincha yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining ish faoliyatini
tavsiflovchi funksional ko‘rsatkichlardan foydalanadilar, bu esa
maxsus chidamlilikning namoyon bo‘lishini belgilaydi.

B.M.Rybalko, V.M.Zatsiorskiy, G.S.Tumanyan, V.S.Dax-
novskiy ko‘plab tadqiqotlarida sportchining tana vaznining ortishi
bilan mutlaq kuch imkoniyatlari oshib borishi aniglandi. Nisbiy kuch
ko‘rsatkichlari (mutlaq kuchning tana vazniga nisbati) kamayadi.
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Shuningdek, sportchining kuch va tezkor-kuch tayyorgarligi
morfologik belgilarga diametral garama-qarshi bog‘ligliklarga ega
ekanligi aniglangan. Agar sportchilarning tana kattaligi oshgani sayin
0‘z-0‘zini quvvat ko‘rsatkichlari ortib borsa, u holda tezkor-kuch
ko‘rsatkichlari kamayadi. Engil vazn toifasidagi sportchilar,
og‘irroqlarga garaganda, o‘z tanasining sezilarli massalari harakati
bilan bog‘liq harakatlarda yuqori tezkor-kuch sifatlariga ega. Engil
vazn toifasidagi sportchilar bir xil harakatni tanlashda kuchning
noldan maksimalgacha o‘sish tezligi bo‘yicha o‘rta va og’ir vazndagi
hamkasblaridan ustundir. Turli vazn toifalaridagi sportchilarga xos
bo‘lgan ba’zi xususiyatlarni hisobga olish muhimligiga e’tibor
qaratadigan boshqa tadqiqotlar ham mavjud. Adabiyotlarni o‘rganish
asosida shunday xulosaga kelish mumkinki, sportchining tana vazni
jismoniy sifatlarning namoyon bo‘lishiga, ayniqsa tezlik-kuchga, turli
tana  tizimlarining  morfofunksional  holatiga va  boshga
ko‘rsatkichlarga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi [107; 112-b. 109; 352-b.].
Shunday qilib, sportchilarning vazni va bo‘yi ko‘rsatkichlari eng
muhim individual xususiyatlardan biri bo‘lib, ko‘pchilik olimlarning
fikriga ko‘ra, mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish va tashkil etishda
hisobga olinishi kerak. Bu muammo, aynigsa, kuch va tezkor-kuch
mashglarining tabaqalashtirilgan dasturi bo‘lishi kerak bo‘lgan sport
turlarida keskindir. Ko‘rib chiqilayotgan muammoning muhimligi
shundan ham dalolat beradiki, shu paytgacha kurash bo‘yicha
mashg‘ulotlar jarayonini rejalashtirish va o‘tkazish barcha vazn
toifalaridagi sportchilar uchun qabul gilingan umumiy tizim bo‘yicha
amalga oshirilgan. Umuman olganda, adabiy manbalarni tahlil gilish
jismoniy tayyorgarlikning asosiy jihatlarini o‘z vazniga qarab
takomillashtirish muammosi bo‘yicha mavjud garashlarni aniqlash
imkonini berdi. Kurashda olib borilgan tadqiqotlarning salmogqli qismi
kuch, chidamlilik, moslashuvchanlikni, shuningdek, turli vazn
toifalaridagi kurashchilar jismoniy tayyorgarlikning boshqa individual
jihatlarini yaxshilash muammolariga bag‘ishlangan.




I-BOB bo‘yicha xulosalar

1. Yugqori toifali dzyudochilarning texnik mahorati va tezkor-
kuch tayyorgarligini oshirish uslublarining yo‘nalishi musobaga
faoliyati xususiyatlariga mos kelishi kerak. Har bir vazn toifasidagi
dzyudochilar uchun eng istigbolli hujum texnik harakatlarini ajratib
ko‘rsatish va shunga ko‘ra ularning kuch va tezlik bo‘yicha
mashg‘ulotlar dasturining samarali kunlarini belgilash zarur. Tezkor-
kuch mashglari yo‘nalishini tanlashning samarali metodologiyasini
ishlab chiqishda ma’lum bir dzyudochining ma’lum darajadagi sport
natijalariga erishgan hujum va mudofa harakatlarining individual
arsenalini hisobga olish kerak.

2. Malakali dzyudochilarning texnik va taktik harakatlarining
individual arsenalini tahlil gilish shuni ko‘rsatdiki, har bir sportchi
uchun tashqi ko‘rinishida uning sevimli "toj" texnikasiga ko‘proq
o‘xshash mashqlar yoki mashglar to‘plamini tanlash kerak. Shu
munosabat bilan, ushbu sportchi uchun ushlab turish texnikasi bilan
ko‘proq shug‘ullanadigan mushak guruhlari uchun tezkor-kuch
mashgqlari uchun o‘quv dasturini ishlab chiqgish kerak.

3. Dzyudochilarning tezkor-kuch sifatlari darajasini oshirishda
samarali mashg‘ulot vositalarini tanlashning individual xilma-xilligiga
intilish kerak. Shu munosabat bilan, nafaqgat tezkor-kuch mashgqlari ish
hajmini (tonnasini), balki mashqlardagi o‘rtacha og‘irlik intensive-
ligining foiz mos kelmasligini, shuningdek, maksimal natijalarga
erishish uchun bajarish intensivligini (tempini) nisbiy hisoblash kerak.

4.Keltirilgan ~ manbalar  tahlilidan  ma’lum  bo‘ldiki,
dzyudochilarga xos umumiy va maxsus ish qobiliyati ko‘p
komponentli integral tushuncha bo‘lib, bellashuvlar jarayonida
proporsional nisbatda shakllangan jismoniy va texnik-taktik
imkoniyatlar asosida raqibni belgilangan vaqt ichida yoki uzoq
muddat davomida tashlashlar natijadorligini saqlab qolishga garatilar
ekan. Buning uchun raqibni ko‘p martalab ko‘tarib tashlash hajmi va
shiddati zarur muddat davomida saqlanib qolinishi ularning funksional
(iymatiga bog‘ligligi tadgiqotlar asosida isbotlanganligi aniglandi.
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I1 BOB. SPORT TAKOMILLASHUV GURUHIDAGI
MALAKALI DZYUDOCHILARINING TEZKOR-KUCH
TAYYORGARLIGI XUSUSIYATLARI

§ 2.1. Dzyudo bo‘yicha yetakchi murabbiy va mutahasislar bilan
olib borilgan anketa so‘rovnomasi natijalari tahlili

Sport takomillashuv guruhlari malakali dzyudochilarining
jismoniy tayyorgarligi maxsus tashkil etilgan o‘quv mashg*ulot
yig‘inlarida amalga oshiriladi. Ko‘plab adabiyot ma’lumotlarining
tahlili shuni ko‘rsatadiki, sport takomillashuv guruhlari malakali
dzyudochilarining jismoniy tayyorgarligini oshirish muammosi
chuqur tajribalar ishlab chiqgishni talab giladi. Sport takomillashuv
guruhlari malakali dzyudochilarining jismoniy sifatlarning rivojlanish
darajalarini aniqlash, bu sifatlarni tarbiyalashning samarali vositalari
va usullarini tajribada asoslash, o‘quv mashg‘ulotlarida ruxsat etilgan
mashg‘ulot yuklamalarini aniqlashda muhim ahamiyatga ega.

So‘rovnoma o‘tkazish — bu universal tadgiqot usuli hisoblanib,
ko‘p sonli respondentlarni qamrab olishda, bir vaqtning o‘zida juda
ko‘p masalalarni ko‘rib chiqish va muhim umumlashtirishlarni amalga
oshirish imkonini beradi. So‘rovnoma o‘tkazish 32 nafar dzyudo
bo‘yicha murabbiy o‘rtasida o‘tkazildi. So‘rovnoma o‘tkazish oliy
ma’lumotli, 5 yil va undan ortiq tajribaga ega bo‘lgan barcha
murabbiylar ishtirok etdi, ulardan 24 nafari dzyudo bo‘yicha SU
darajasiga ega.

So‘rovnomaning tuzilishi 3 qismdan iborat: kirish, asosiy va
demografik (pasport ma’lumotlari), bu respondentlarning ma’lumot
darajasini, sport malakasini, ish tajribasini, yosh jihatini, toifasini va
boshqalarni aniqlash imkonini berdi. Yuqoridagilarning barchasi
so‘rovnnoma o‘tkazish ma’lumotlarini har xil pozisiyalardan
tavsiflash va ko‘rib chigish imkonini berdi. Anketa shakli, vazifasi va
mazmuni jihatidan farq qiluvchi 14 dan ortiq savollarni o‘z ichiga
oladi (ochig, yopiq, yarim yopiq, to‘g‘ridan-to‘g‘ri va bilvosita
savollar, tanlab olinuvchi javobli savollar, tuzoq savollari, nazorat va
filtr savollari, faktlar, motivlar haqida savollar, demografik savollar).
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Murabbiyning ishi ko‘p qirrali bo‘lib, hech kimga sir emaski,
moliyaviy jihatidan uning faoliyati sifati va samaradorligiga bog‘liq

emas. Shunga qaramay, respondentlarning 67 % o‘z kasbidan va
dzyudo bo‘yicha murabbiy sifatida ishlayotganidan juda mamnun.

Pedagogik nazorat sportchilarni tayyorlash tizimida samarali
boshgaruv jarayonida hal giluvchi ahamiyatga ega bo‘lishiga garamay,
uning o‘quv- mashg‘ulot jarayonida qo‘llanilishiga ma’lum darajada
baho bermaslik aniqlangan. Sport takomillashuv guruhlari malakali
dzyudochilarining jismoniy tayyorgarligining bugungi holatini
o‘rganish bilan bog‘liq masalalar yuzasidan o‘tkazilgan so‘rovda
mashg‘ulot yili davomida zarur miqdordagi dzyudochilarni test
sinovlaridan o‘tkazish to‘g‘risida turli fikrlar (qarashlar) mavjudligi
aniqlandi.

So‘rovnoma o‘tkazish shuni ko‘rsatdiki, dzyudo bo‘yicha
murabbiylarning 46% dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligini
yiliga 2 marta (o°quv mashg‘ulot yili boshida va oxirida) tekshirishni
maqgsadga muvofiq deb bilishadi. 24 % o‘quv mashg‘ulot yili
davomida dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligi ustidan 3 marta
nazorat o‘tkazish zarur, deb hisoblaydi. Respondentlarning 19 % sport
takomillashuv  guruhlari malakali dzyudochilarining jismoniy
tayyorgarligini nazorat qilish zarurat tug‘ilganda amalga oshirilishi, bu
borada hech qanday chegara va cheklovlar bo‘lmasligi kerak, deb
hisoblasa, 11 % respondent sport takomillashuv guruhlari malakali
dzyudochilarining umuman sinovdan o‘tkazish shart emas deb
xisoblaydi.

Deyarli barcha respondentlar (96%) dzyudochilarning jismoniy
tayyorgarligi bo‘yicha bolalar va o‘smirlar sport maktabi dasturi va
normativlari, ularning fikricha, o‘rtacha dzyudochi uchun
mo‘ljallanganligini ta’kidladilar, bu esa o‘z navbatida jismoniy
mashqlar uchun o*quv mashgulot jarayonini individuallashtirishga va
har bir dzyudochiga tabaqalashtirilgan yondashuvdan foydalanishga
imkon bermaydi. Shu bois, jismoniy rivojlanish va jismoniy
tayyorgarlikdan  orgada  qolgan  dzyudochilar  rivojlangan
tengdoshlariga etib olish imkoniga ega emaslar.
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Sport takomillashuv guruhlari malakali dzyudochilarining
jismoniy sifatlarini oshirish o°ziga xos xususiyatlarga ega. Muayyan
jismoniy sifatlarning rivojlanishiga yo‘naltirilgan ta’sir jismoniy
mashqlar va mashq uslubini tanlash bilan ta’minlanadi. Olimlar
xarakatlantiruvchi  sifatlarining rivojlanishi notekis ekanligini
anigladilar. Harakatlantiruvchi qobiliyatining shakllanishi yanada
shiddat bilan bo‘lgan davrlar "sensitiv" deb ataladi. Ish amaliyotida
ushbu ma’lumotlarni hisobga olgan holda, mashg ulot yuklamalarini
to‘g'ri rejalashtirish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirishda eng
katta yutuqlarga yoki sezilarli ijobiy siljishlarga erishishish mumkin.
Ta’kidlash  joizki, sport takomillashuv  guruhlari  malakali
dzyudochilarining yoshi tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun
sensitiv davr hisoblanadi. “Dzyudochilarning tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirish uchun darslaringizda mashqlardan foydalanasizmi?”
degan savolga, barcha respondentlar, ya’ni 100%, ijobiy javob berdi.
Biroq, keyingi savol so‘rovnomalarda sport takomillashuv guruhlari
malakali dzyudochilarining tezkor-kuch tayyorgarlikda qaysi sifatlar
yetakchi rol o‘ynashini aniqlash zarur bo‘lgan savollarga ko*pchilik
respondentlar etarlicha javob bermagan. Ko‘rinib turibdiki, ko‘pchilik
murrabiylar ushbu masala bo‘yicha etarli darajada nazariy bilimga ega
emaslar.

Keyinchalik, tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishning yosh
jihatidan kelib chiqib, tezkor-kuch mashgqlari bilan bog‘liq masalalarni
batafsil ko‘rib chigamiz. Olingan ma’lumotlarga asoslanib,
quyidagilarni aytishimiz mumkin: respondentlarning 42 % 12-13
yoshda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish magsadga muvofiq deb
hisoblaydi; 33% javobi — 13-14 yoshda va 25% bu sifatlarni 15-17
yoshda shakllantirish kerakligini taklif giladi.

So‘rovnomaning  keyingi savoli o‘rganilayotgan jihatni
batafsilroq ko‘rib chiqishga imkon beradi. Biz quyidagi ma’lumotlarni
oldik: respondentlarning 38 % tayyorlov davrida tezkor-kuchni
oshirish bo‘yicha mashg‘ulotlarni o‘tkazish magsadga muvofiq deb
hisoblaydi. So‘rov qilinganlar umumiy sonidan respondentlarning
30% tayyorlov va musobaqa davrlarini tanlagan. Ehtimol ular o'z
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javoblarini o*quv dasturi bilan bog‘lashdi, malakasi kam mutaxassislar
(12%) o‘tish davrida ushbu mashqlardan foydalanish yaxshiroq deb
javob berishdi. Bunday holda, bunday javobni tezkor-kuch sifatlarini
shakllantirish xususiyatlarini bilmaslik bilan izohlash mumkin.
Albatta, savollarga javob berishda diqqatni jamlash, xotirjamlik va
mantiqiy fikrlash zarur. Savolnoma bo‘yicha berilgan javoblar asosida
nafagat o‘rganilayotgan muammoning amaldagi holatini bilish, balki
dzyudo bo‘yicha murabbiylar faoliyati samaradorligini ham tahlil
qilish mumkin.

Respondentlarga dzyudochilarning yoshiga qarab tezkor-kuch
tayyorgarligi bo‘yicha mashg‘ulotlarga vaqt ajratish imkoniyatini
berib, biz quyidagi ma’lumotlarni oldik: respondentlarning 31 %
boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida mashg‘ulot vaqtining 10-20 %
tashkil qilishi kerak deb hisoblaydi. tezkor-kuch mashglariga
bag‘ishlangan bo‘lish; respondentlarning 49 % o‘quv mashg‘ulot
guruhlarida vaqtining 30-40 % tezkor-kuch mashqlariga ajratish kerak
deb hisoblaydi; respondentlarning 20 % sport takomillashuvy
guruhlarida mashg‘ulot vaqtining 40-50 % tezkor-kuch mashglariga
bag‘ishlash kerak deb hisoblaydi;

So‘rovnomadagi “Dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligi
darajasini nazorat qilish vositalaridan foydalanasizmi?” degan
savolga, respondentlarning hammasi xam ijobiy javob bermagan.
Respondentlarning
68 % ijobiy javob berdi. Olingan ma’lumotlar murrabiylarning
malakasini va ularning pedagogik mahoratini tavsiflashi mumkin.

Ta’kidlash joizki, sport takomillashuv guruhlari malakali
dzyudochilarining harakat qobiliyatlari jadal o‘sib bormoqda. Harakat
sifatlarini, xususan, tezlik-kuchni rivojlantirishda pedagogik ta’sirlar
eng katta natijalarni beradigan davr keladi. Bu davrda murabbiyning
vazifasi harakat mahoratlarni, ko‘nikmalarni va jismoniy sifatlarni
shakllantirishga vaqt ajratishdir.

Yugqoridagilarni hisobga olgan holda, biz "Dzyudochilarning
tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun Siz ganday mashqlardan
foydalanasiz?" degan savolga javob berishda olingan ma’lumotlarni
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taqdim etamiz. Respondentlarning 32% javob berdi — 30 m yugurish,
yugura turib balandlikka sakrash va moksimon yugurish;
respondentlarning 24% — joydan turib uzunlikka sakrash va 13% —
to‘sinda tortilish va yotgan xolda qo‘llarga tayanib qo‘llarni bukib
yozish deb javob berdi. Bizning fikrimizcha, ba’zi murabbiylar
qo‘shma sifatlarni rivojlantirishga etarlicha xabar topmagan, xususan,
ular tezkor-kuch sifatlari va kuch chidamliligini chalkashtirishadi.

Jismoniy sifatlarni shakllantirishni boshgarishda mashqlarning
muayyan sifatni rivojlantirishga ta’sirini yodda tutish kerak. Shuning
uchun, keyingi savolda biz qaysi mashqlarda (ro‘yxatda sanab
o‘tilganlardan) dzyudochi uchun tezkor-kuch sifatlari eng aniq
namoyon bo‘lishiga javob berishni taklif qildik. Javoblar quyidagicha
bo‘ldi: respondentlarning 21 % tibbiyot to‘pini uloqtirish, turgan
joydan 15 m masofaga yugurish va to‘sinda tortilish;
respondentlarning 22% — chuqur sakrash, arqonda sakrash; 29% —
yotgan xolda qo‘llarga tayanib qo‘llarni bukib yozish va to‘sinda
tortilish.

So‘rovnoma o‘tkazish natijasida ko‘pchilik murabbiylar sensitiv
davilarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish borasida etarlicha
ma’lumotga ega emasligi ma’lum bo‘ldi. Dzyudo bo‘yicha
murabbiylar ilmiy ma’lumotlarga unchalik qizigmasligi, bu boradagi
o‘quv qo‘llanmalar, darsliklar, monografiyalarni o‘rganmasligi,
olingan so‘rovnoma o‘tkazish ma’lumotlari shundan dalolat
bermoqda.

So‘rovnoma natijalariga ko‘ra, dzyudo bo‘yicha murabbiylar
o‘rtasida tezkor-kuch mashqlari bo‘yicha o‘quv  mashg ulot
yig‘inlarini tashkil etish va o‘tkazish bo‘yicha haligacha bir fikrga ega
emasligi, shu bois bu muammoni o‘rganish dolzarbligi va yanada keng
qanrovli izlanishlarni talab qilishi ma’lum bo‘ldi. Oliy o‘quv
yurtlarida dzyudo bo‘yicha murabbiylar tayyorlash tizimi ham yanada
takomillashtirishni taqozo etadi.

Tadgiqotlarimiz natijalari sport takomillashuv guruhlari malakali
dzyudochilarining jismoniy tayyorgarligini oshirish muammosi bilan
bog‘liq bir gator muhim masalalarni aniglash imkonini berdi. Olingan
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ma’lumotlar Sport takomillashuv guruhlari malakali
dzyudochilarining tezkor-kuch tayyorgarligi ularning barkamol
jismoniy rivojlanishi va har tomonlama jismoniy tayyorgarligini
ta’minlash, yuksak sport natijalariga erishish uchun mustahkam zamin
yaratishda muhim ahamiyat kasb etishini tasdiqladi.

§ 2.2. Dzyudochilarning tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishni
nazorat qilish uchun instrumental medotikasining qo‘llanilishi.

Malakali dzyudochilarni tayyorlash jarayonida texnik va taktik
tayyorgarlik darajasini oshirishga yordam beradigan jismoniy
sifatlarni rivojlantirish muhim muammo hisoblanadi. Ayni paytda 15-
17 yoshdagi malakali dzyudochilarning kuch va tezkor-kuch
tayyorlash metodikasini takomillashtirish masalasi juda dolzarb.
Ma’lumki, sensitiv yosh davrlarida harakat mahorati va ko‘nikmasini
shakllantirish, jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasini oshirish
uchun qulay sharoitlar yaratiladi. Shu nuqtai nazardan, malakali
dzyudochilarning jismoniy sifatlarini jadal rivojlantirish, jismoniy
tayyorgarligi darajasini oshirishga qaratilgan ilmiy izlanish va yangi
dastur hamda uslublarni ishlab chiqish dolzarb ko*rinadi.

Malakali dzyudochilarni tayyorlash bo‘yicha tizimli o‘quv
mashg‘ulotlari ruhiy va jismoniy zo‘rigish o‘rtasidagi optimal
muvozanatni ta’minlashga, dzyudochilarning salomatligini
yaxshilashga, ularning harakat faolligini, jismoniy tayyorgarligini
oshirishga, nazorat normativlarini muvaffaqiyatli topshirishga
tayyorgarlik ko‘rishga hamda sport musobaqalarida ishtirok etish
natijalarining samaradorligi oshirishga yordam beradi. Malakali
dzyudochilarni tayyorlashda o‘quv va mashgulot jarayonini tashkil
etishda asosiy harakat sifatlari va ko‘nikmalarini shakllantirish, sport
mashgulotlarining vositalari va usullari ogilona qo‘llanilsa,
shuningdek, barcha fiziologik tizimlarning intensiv faolligini talab
giladigan jismoniy faollikni kuchaytirilsa, yanada muvaffaqiyatli
bo*lishi mumkin.

Tanlangan yo‘nalishning tadqiqot uchun dolzarbligi sport
takomillashuv bosqgichida turli vazn toifalaridagi 15-17 yoshli
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malakali dzyudochilarning kuch va tezkor-kuch tayyorgarligini
nazorat qilish usullari bo‘yicha ilmiy-dalillarga asoslangan
tavsiyalarning yo‘qligi bilan belgilanadi. Zamonaviy ilmiy-tadqiqot
ishlari orasida malakali dzyudochilarning kuch va tezkor-kuch
tayyorlash masalalari katta o‘rin tutadi. Malakali dzyudochilarning
kuch va tezkor-kuch tayyorlash texnikasi sportchilarni tayyorlashni
boshqarish tizimining zarur bo‘g‘inlaridan biri hisoblanadi. Bu
muammo chet el olimlari va boshqalarning tadgiqotlarida keng
o‘rganilgan. Mabhalliy olimlardan tadqiqotlarini alohida qayd etish
lozim. Shuni ta’kidlash kerakki, turli sport turlari bo‘yicha malakali
sportchilarni kuch va tezkor-kuch tayyorlash metodikasi bilan bog‘liq
masalalarning rivojlanish darajasi juda xilma-xildir. Sport yakka
kurashida, xususan sport kurashida 15-17 yoshdagi turli vazn
toifasidagi malakali dzyudochilarni sport takomillashuv bosqichida
kuch va tezkor-kuch tayyorlash usullari masalalari haligacha o‘z
echimini topayotgani yo‘q. Adabiyotlar tahlilidan kelib chiqadiki,
kurashchilarni sportga tayyorlashning zamonaviy tizimining taktik-
texnik harakatlarini takomillashtirish, musobaqa faoliyati jarayonida
chalkashtiruvchi omillarga qarshilik ko‘rsatish, o‘gitish metodikasi va
boshqalar kabi bo‘limlariga bir qator jiddiy tadgiqotlar bag‘ishlangan
bo‘lib, sport amaliyotiga muvaffagiyatli joriy gqilinmogda. Sport
takomillashuv bosqichida turli vazn toifasidagi dzyudochilarning kuch
va tezkor-kuch tayyorgarligining hozirgi darajasini real baholay
olmaslik kurash bo‘yicha mashg‘ulot jarayonini boshqarishni
qiyinlashtiradigan eng katta sabablardan biridir.

Bu ishimizda 15-17 yoshli malakali dzyudochilarni tayyorlashda
kuch va tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirishga qaratilgan maxsus
mashqglar majmuasining ta’sirini o‘rganishga harakat qildik.
Instrumental tadqiqot usullari sifatida universal dinamografik stend
(UDS) ishlatildi. Tadqiqotda kuch va tezkor-kuch ko‘rsatkichlarining
rivojlanish darajasining quyidagi xususiyatlari qayd etilgan (11):

Ry— izometrik rejimda (MPS) maksimal ixtiyoriy mushak
kuchi;
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Fmax (kg) — portlovchi izometrik rejimda (MVVU)
mushaklarning portlash kuchining maksimal qiymati.

tmax — izometrik rejimda (s) portlovchi kuchning maksimal
qiymatiga erishish vaqti.
J — izometrik rejimda mushaklarning portlash kuchini

tavsiflovchi koeffisient, portlash kuchi — bu eng qisga vaqt ichida
katta miqdordagi birliklarni ishlatish qobiliyati. Portlash kuchini
baholashda tezkor-kuch indeksidan foydalanish mumkin: J = Fmax / t
max (kg/s);

Q — boshlang‘ich kuch — bu mushaklar kuchlanishining
dastlabki daqiqalarida ish kuchini tezda rivojlantirish qobiliyatining
0‘ziga xos xususiyati. [zometrik rejimda mushaklarning boshlang‘ich
kuchini tavsiflovchi koeffisient quyidagi formula bilan aniglandi: Q =
0,5 Fmax / t; (kg/s); bu erda 0,5 Fmax — maksimal portlash kuchining
yarmi (kg); t; — boshlang‘ich kuchga (s) erishish vagti.

G — tezlashtiruvchi kuch — mushaklarning qisqarishi
boshlangan sharoitda ish kuchini tezda oshirish qobiliyati. Izometrik
rejimda mushaklarning tezlashtiruvchi kuchini tavsiflovchi koeffisient
quyidagi formula bilan aniglanadi: G = Fmax — R, / tmax —t; (kg/s);

Kuchlanish harakatlarini qayd etishda O‘zbekiston Respublikasi
Adliya vazirligi huzuridagi Intellektual mulk agentligida DGU 09227-
son bilan ro‘yxatga olingan maxsus ishlab chigilgan “Sportchilarning
kuch ko‘rsatkichlarini tahlil qilish dasturi” kompyuter dasturi
yordamida amalga oshirildi.

Tahlil natijjasida ma’lum bo‘ldiki, pedagogik tajriba boshida
tajriba guruhlari malakali dzyudochilari o‘rganilayotgan ko‘rsatkichlar
(P>0,05) o‘rtasida sezilarli statistik tafovut ko‘rsatmagan, garchi biz
ikkita ko‘rsatkichda (J va G) nazorat guruhining malakali
dzyudochilari uchun yuqori o‘rtacha ko‘rsatkichlarni ko‘rishimiz
mumkin. Tajriba guruhining malakali dzyudochilari o‘rtasida olingan
ma’lumotlar Py- 144,5+4,5; Fmax -126,6+4,2; J - 170,6+28,9; Q -
227.3+34.5; G - 159,5£11.4, shuningdek, nazorat guruhidagi malakali
dzyudochilar uchun P, - 142,244,9; Fmax - 1272+4,1; J -
178,2+£29,1; Q - 224,2+22.5; G - 165,2+21,5, pedagogik tajriba
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boshida tajriba guruhlarida jismoniy tayyorgarligi bir xil bo‘lgan
malakali dzyudochilar tanlanganligini ko‘rsatadi. Tajriba guruhida
o‘rganilayotgan parametrlarni qiyosiy statistik tahlil gilish natijasida
quyidagi qiymatlar aniqglandi. Shunday qilib, tajriba davri uchun
tajriba guruhining malakali dzyudochilari o‘rganilgan
ko‘rsatkichlarning sezilarli o‘sishini ko‘rsatdilar P, - 144,5+4.5;
158,5+4,5; Fmax - 126,6+4,2; 138,7+4,24; J - 170,6+28.9; 217+26,2;
Q -227+34,05; 286,1+24,1; G - 159,5+11,4; 179,6+21,6. Py, J va G
larda P<0,05 muhimlik darajasidagi qo‘rsatkichlarda sezilarli farqlar
kuzatiladi. Nazorat guruhidagi malakali dzyudochilarda o‘rganilgan
ko‘rsatkichlarning qiyosiy statistik tahlili quyidagi qiymatlarni
anigladi Py - 142,2+4,9; 144,7+4,55 Fmax - 127,2+4,1;128,2+5,01; J -
188,2+29,1; 202,2+36,3; Q - 224,2482.2; 243,8+44,7; G - 165,2+21,5;
1744+36,2, natijda yaxshilanish kuzatilganiga qaramay, barcha
parametrlar bo‘yicha sezilarli statistik farglar topilmadi P>0,05.

Pedagogik tajriba yakunida biz tajriba guruhlarning kuch va
tezkor-kuch tayyorgarligi parametrlarini qiyosiy tahlil gildik. Tajriba
guruhlari malakali dzyudochilari o‘rtasida o‘tkazilgan pedagogik
tajriba natijasida quyidagi statistik jihatdan ahamiyatli farglar
aniglanganligi bizga ma’lum bo‘ldi: Py —158,5+4,5; 144,7+4,55; Fmax
- 138,7+4,24; 128,2+5,01; J -;2174£26,2; 202,2+£36,3; Q - 286,1+24,1;
243,8+44.7; G - 179,6+21,6; 174,4+36,2. Barcha parametrlar bo‘yicha
ba’zi o‘zgarishlar yuz berdi va 5 ko‘rsatkichdan to‘rttasida statistik
jihatdan muhim farglar kuzatildi, bu (80%) ni tashkil etdi, bundan
tashgari, P, va Q ko‘rsatkichlari P>0,01 va P>0,01 ahamiyatlilik
darajasida yuqori statistik muhim farqlarga ega, J va G
ko‘rsatkichdfkshvf P>0,05 ahamiyatlilik darajasida sezilarli statistik
farglar kuzatiladi.

Ishlab chigilgan metodikaning samaradorligini tekshirish uchun
pedagogik tajriba odatda shunday tashkil gilinadiki, tajriba guruhlari
natijalarini nazorat guruhlarida olingan ma’lumotlar bilan solishtirish
mumkin bo‘ladi. Ushbu pedagogik tajribada biz bir vaqtning o‘zida
tajriba va nazorat guruhidagi dzyudochilarni kuzatdik. Nazorat
guruhida pedagogik tajriba davomida tasdiglangan yillik reja asosida
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o‘quv mashg‘ulotlari o‘tkazildi. Shunday qilib, pedagogik tajriba da
olingan materialning statistik tahlili malakali dzyudochilarda maxsus
tanlangan mashglar yordamida kuch va tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirish uchun biz ishlab chigqan usulning afzalligidan dalolat
beradi. Tajriba guruhning malakali dzyudochilari o‘rtasida kuch va
tezkor-kuch sifatlarini oshirishga xizmat qiluvchi ishlab chiqilgan
metodika malakali dzyudochilar o‘rtasida o‘quv  mashg‘ulot
yig‘inlarini o‘tkazishning an’anaviy tizimidan sezilarli ustunligini
anigladik. Tadgiqotlar natijalari shuni ko‘rsatdiki, asosiy o‘quv
dasturini o‘quv mashg‘ulotlar jarayoni samaradorligini oshirishga
xizmat qiluvchi hamda malakali dzyudochilarning kuch va tezkor-
kuch tayyorgarligi darajasini oshirishning eng samarali vositasi
bo‘lgan maxsus jismoniy mashqlar bilan to*ldirish zarur.

Tadqiqot malakali dzyudochilarning kuch va tezkor-kuch
ko‘rsatkichlari dinamikasini aniqlash imkonini berdi. Shunday qilib,
tajriba davrida o‘rganilgan ko‘rsatkichlarning sezilarli o‘sishi
aniqlandi. Tajriba guruhning malakali dzyudochilari orasida P,, Q, J
va G bo‘yicha P<0,05 ahammiyatlilik darajasida sezilarli statistik
farglar kuzatiladi. Tajriba davrida nazorat guruhida o‘rganilgan
parametrlarning biroz o‘sishi aniqlandi. Biroq nazorat guruhidagi
malakali dzyudochilar o‘rtasida P, Fmax, J, Q va G bo‘yicha aniq
statistik farglar yo*q (P>0,05). Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki,
asosiy o‘quv dasturini maxsus jismoniy mashglardan qo‘shimcha
foydalanish bilan uyg'unlashtirish malakali dzyudochilarning o‘quv-
mashgu’lot jarayoni samaradorligini oshirishga yordam beradi va
ularning texnik-taktik tayyorgarligi darajasini oshirishning samarali
vositasi hisoblanadi.

§ 2.3. Sport takomillashuv bosqichidagi malakali dzyudochilarni
kuch va tezkor-kuch tayyorgarligi rivojlantirish usullari

Hozirgi vaqtda zamonaviy dzyudoning rivojlanishidagi o‘ziga
xos tendensiya, ko‘plab mutaxassislarning fikriga ko‘ra,
raqobatbardosh baxsning intensivligi va samaradorligini yanada
oshirishdir. Zamonaviy dzyudochi mukammal texnik va taktik
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ko‘nikmalarga ega bo‘lishi, tatamidagi kurashda tezda harakat qilishi,
to‘g'ri qaror qabul qilishi va ularni tezda amalga oshirishi kerak,
raqibning doimiy ravishda kuchayib borayotgan faol kuchlari
qarshiligida, vaqt va makon etishmasligida murakkab motorli
harakatlarni bajarishi kerak.

Belgilangan xususiyatlarni bilish va hisobga olish ko‘p jihatdan
mashg‘ulotning o‘ziga xos xususiyatlarini aniglaydi. Dzyudochi-
larning mahorati va maxsus ko‘rsatkichlarini oshirishning asosiy
masalalari alohida ahamiyatga ega bo‘lib, ularni hal etish bevosita
mashg‘ulot jarayonining uslubiy yo‘nalishini tanlashga, umumiy
jismoniy va maxsus tayyorgarlikdan ogilona foydalanishga bog‘liq.
Zamonaviy yoshlar o‘rtasida dzyudoda kuch va tezkor-kuch
tayyorgarligi alohida ahamiyatga ega bo‘lib, kurashchilarning
mabhorati va alohida ko‘rsatkichlarini oshirishning muhim omillaridan
biridir. Sportchilarning kuch va tezkor-kuch tayyorlash vositalari va
usullarini rasionalizasiya gilish muammosi doimiy ravishda olimlar va
sport amaliyotchilarining qarashlari doirasida. Shuninglek sport
sohasidagi etuk olimlarning tadqiqotlarini aytib o‘tish kerak. So‘nggi
paytlarda turli yo‘nalishdagi yuklamalarning optimal nisbati, ularni
turli mahorat va jismoniy tayyorgarlik darajasidagi dzyudochilarning
tezkor-kuch mashqlariga kiritish ketma-ketligi bo‘yicha qator jihatlar
yangilandi. Ko‘plab zamonaviy dastur va tavsiyalar yuqori malakali
dzyudochilar uchun mo‘ljallangan. Ularning aksariyati sportni
takomillashuv guruhlari kurashchilarining ko‘pchiligiga xos bo‘lgan
morfofunksional rivojlanish xususiyatlarini hisobga olmaydi, shuning
uchun malakali kurashchilarni tayyorlash jarayonida ulardan
foydalanish faqat sezilarli darajada dastlabki ishlovdan so‘ng mumkin.
Dzyudochilar organizmi rivojlanishining uzoq muddatli sport
mashg‘ulotlari jarayoni sharoitida u bilan bog‘liq xususiyatlari, turli
vazn toifalaridagi 15-17 yoshli dzyudochilarda ushbu qobiliyatlar
dargjasining dinamikasi sust kuzatilmogda, bu o‘quv jarayoni va
raqobatbardosh faoliyat sifatini oshirish uchun hech ganday hissa
qo‘shmaydi. Sanab o‘tilgan muammolarni tahlil qilish natijasida
quyidagi qarama-qarshiliklar aniglandi:
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- 15-17 yoshdagi malakali dzyudochilarning kuch va tezkor-kuch
sifatlarini rivojlantirish zarurati va mavjud pedagogik amaliyotning
samarasizligi o‘rtasida;

- mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish va differen-
siallashtirish asosida turli vazn toifasidagi dzyudochilarning kuch va
tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish imkoniyatlari hamda tegishli
metodologiyaning yo‘qligi o‘rtasida;

- 0‘quv jarayonida dzyudochilarning tezkor-kuch tayyorgarligini
rivojlantirishning tabaqalashtirilgan metodologiyasidan foydalanish
zarurati va uni loyihalash uchun shart-sharoitlarning etarli emasligi
o‘rtasida.

Aniqlangan qarama-qarshiliklar, turli vazn toifalarida 15-17
yoshli malakali dzyudochilarni raqobatbardoshlik faoliyati uchun
tayyorlash sifatini oshirishning dolzarbligi bizning tadqgiqotimiz
muammosini belgilab berdi, bu esa sport mashg‘ulotlarining bunday
metodologiyasini yaratish zarurati hisoblanadi, dzyudochilarning
individual tipik xususiyatlari, adekvat mashg‘ulot mazmunini tanlash
realistik bo‘ladi, mashg‘ulot jarayonining samaradorligiga hissa
qo‘shadi. Ushbu muammoning dolzarbligi, nazariy va amaliy
ahamiyati, etarli darajada ishlab chigilmaganligi tadgiqot mavzusini
tanlashni belgilab berdi.

Shuni ta’kidlash kerakki, turli sport turlari bo‘yicha malakali
sportchilarni kuch va tezkor-kuch tayyorlash metodologiyasi bilan
bog'liq masalalarning rivojlanish darajasi juda xilma-xildir.
Yakkakurash turlarida, xususan, kurashda 15-17 yoshli turli vazn
toifasidagi malakali dzyudochilarni sport takomillashuv bosqgichida
kuch va tezkor-kuch tayyorlash usullari masalalari haligacha echimini
topmagan. Adabiyotlar tahlilidan ko‘rinib turibdiki, kurashchilarni
sportga  tayyorlashning zamonaviy tizimining taktik-texnik
harakatlarini  takomillashtirish, musobaqa faoliyati jarayonida
chalkashtiruvchi omillarga qarshilik ko‘rsatish, o‘qitish metodikasi va
boshqalar kabi bo‘limlari sport bilan shug‘ullanishga, sport
amaliyotiga muvaffaqiyatli kiritilgan jiddiy tadgiqotlar soni
bag‘ishlangan. Sport takomillashuv bosgichida turli vazn toifasidagi
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dzyudochilarning hozirgi kuch va tezkor-kuch tayyorgarligi darajasini
real baholay olmaslik dzyudo bo‘yicha mashg‘ulotlar jarayonini
boshgarishni giyinlashtiradigan eng muhim sabablardan biridir.

Bizga turli vazn toifalaridagi 15-17 yoshli malakali dzyudo-
chilarni sport takomillashuv bosqichida kuch va tezkor-kuch
tayyorlashning tabaqalashtirilgan texnikasini nazariy jihatdan ishlab
chigish va tajribada asoslash topshirigi berildi.

Maxsus jismoniy tayyorlashni ishlab chigish - dasturi
quyidagicha tuzilgan. Ikkita mashq majmuasi dzyudochilarning
maxsus jismoniy tayyorgarligini (MJT) yaxshilashga qaratilgan va
ikkita mashq majmuasi umumiy jismoniy tayyorgarligini (UJT)
yaxshilashga qaratilgan. Birinchi majmua (MJT) — 4 doira, har bir
seriyada jugut bilan maksimal takroriy sonni 30 soniya davomida
bajarish (uchi-komi), seriyalar oralig®ida 30 soniya dam olish, doiralar
oralig'ida — 4-6 daqgiga. 1-2 seriyalar — raqibga orqa tomon bilan
burilib, chapga, o‘ngga usulga kirib chiqgishni taqlid qilish; 3-4
seriyalar — raqib bilan yuzma-yuz turib, chapga, o‘ngga kirib
chigishni taqlid qilish; 5-seriya — ko‘krakdan oshirib tashlash orgali
otishni taqlid qilish. MJT-2 doiraning ikkinchi majmuasi, har bir
seriyada sifatli usulga kirib chiqishni (uchi-komi) dam olmasdan
amalga oshirish, doiralar orasida 5 daqiqa dam olish (dzyudochiga
uchta raqib yordam beradi). 1-seriya — Tez sur’atda raqibni oldidan
chalib tashlash (tay-otoshi) 50 soniya, so‘ngra maksimal sur’atda 10
soniya, 2-seriya — sheriklarni oyoq bilan ikki oyoqdan ko‘tarib
ulogtirish (xaraya-goshi) 50 soniya, maksimal tempda 10 soniya, 3-
seriya — ushlab oyoglar orasidan oyoqlar bilan ko‘tarib uloqtirish
(uchi-mate) 50 soniya, maksimal 10 soniya, 4-seriya — oldingi
chalish (ashi-baray) bilan 50 soniya, soniyain sur’atda, maksimal
sur’atda 10 soniya.

Birinchi to‘plam UJT - 1 doira, har bir stansiyada mashqni
maksimal tezlikda bajarish, stansiyalar o‘rtasida 15 soniya davomida
dam olish. 1-stansiya — to‘sinda takroriy mashqlar 5 marta tortilishi,
15 soniya bukilgan qo‘llarda osilib turish; 2-stansiya — tatamida 100
m yugurish; 3-stansiya — raqibni 10 marta orqadan tashlash (osoto-
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otoshi); 4-stansiya — ko‘prik xolatiga tushib yugurish - 5 marta
o‘ngga, 5 marta chapga; 5-stansiya — raqibni elkada ko‘tarib qarshilik
bilan yurish - 20 metr; 6-stansiya — raqibni elkada ko‘tarib yarim
o'tirib turish - 10 marta; 7-stansiya — yotgan xolda qo‘llarni bukib
yozish -10 marta; 8-stansiya — tizza va kaftlari erga qo‘yib turgan
raqibni kokrak darajasiga ko‘tarish - 10 marta; 9-stansiya — tirsagini
egish uchun raqibning siqilgan qo‘llarini ajratish - 10-15 soniya ichida
2-3 urinish; 10-stansiya — arqonga ko‘tarilish - 5 metrga 2 marta.

Ikkinchi to‘plam UJT - 2 ta doira, har bir stansiyada, maksimal
stansiyadan 8 ta takrorlashni amalga oshirish —1-stansiya shtangani
ko‘krakgcha siltab ko‘tarish (maksimal og‘irlikdan 50%); 2-stansiya
— raqibga orqa tomon bilan burilib, uni tatamidan uzib otishni taqlid
qilish; 3-stansiya — bruslarga qo‘llarning bukilishi va ochilishi; 4-
stansiya — to‘sinda tortilish; 5-stansiya — rezina jugut bilan ragibga
burilib otishlarni taqlid gilish; 6-stansiya — yotgan holda shtanga
ko‘tarish - maksimal og'irlikdan 50%; 7-stansiya — “uchi-komi”
raqib bilan yuzma-yuz turib tatamidan uni uzish.

Tadgiqotda sport takomillashuv guruxlarida shug‘ullanuvchi 15-
17 yoshli yosh dzyudochilar ishtirok etdi. Tajribada turli vazn
toifalarida 18 nafar dzyudochi ishtirok etdi. Tajribaning davomiyligi
to‘qqiz oy edi. Tajriba boshida va yakunida dzyudochilar UJT va MJT
bo‘yicha nazorat me’yorlaridan o°tishdi. Tadgiqotlar natijasida
pedagogik eksperiment davomida umumiy jismoniy va moliyaviy
ko‘rsatkichlar va jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining dinamikasi
aniqlandi. Jadvalda turli vazn toifalarida 15-17  yoshli
dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlari keltirilgan.
Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, UJT ham, MJT ko‘rsatkichlarida ham
sezilarli o‘zgarishlar yuz berdi. Eng muhim o‘zgarishlar quyidagi
ko‘rsatkichlarda sodir bo‘ldi: UJTda 30 metrga yugurish, oyoqlarni
to‘sinda ushlab turish va oyoq yordamisiz arqonga ko‘tarilish va
MIJTda, ko*prikda burilish va orqa tomondan 10 marta uloqtirish.

Tajriba natijasida 15-17 yoshli yosh dzyudochilarning jismoniy
tayyorgarligini  oshirishda  maxsus texnikadan foydalanish
samaradorligi isbotlandi. UJT va MJT ko‘rsatkichlari dinamikasi yosh
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dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish bo‘yicha ishlab
chigilgan dastur samaradorligini tasdiglaydi.

§ 2.4. Umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari va malakali
dzyudochilarining tezkor-kuch ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi o‘zaro
bog‘ligligi

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodologiyasida sportni
takomillashuv guruhlari malakali dzyudochilarini kuch va tezkor-kuch
tayyorgarligi muammosi doimiy izlanish va ilmiy asoslash bosqichida.
Bu muammoning echimi yuqori sport natijalariga erishish uchun
mashg‘ulot vositalaridan o‘z vaqtida foydalanish imkonini beradi.
Sport takomillashuv guruhlari malakali dzyudochilarini ularning
musobaqa faolligini hisobga olgan holda tezkorlik-kuch tayyorlashni
ilmiy-uslubiy jihatdan asoslash sportchilarni tayyorlashning uzoq
muddatli tizimida zaruriy shartdir. Ushbu masala bo‘yicha ko‘plab
ilmiy tadqiqotlar olib borilganiga qaramay, sportda takomillashuv
gurthlari malakali  dzyudochilarning kuch va tezkor-kuch
tayyorgarligi uchun informasion va ishonchli testlarni aniglashda hali
ko‘p hal etilmagan muammolar mavjud. Ko‘p mutaxassislar sport
takomillashuv guruhlari malakali dzyudochilarining umumiy jismoniy
va maxsus jismoniy tayyorgarligini aniqlash uchun turli nazorat
mashglari va testlardan foydalanadilar, ammo bu mezonlar ko‘p
hollarda bir tomonlama yoki sub’ektivdir. Ko‘pincha bu testlar o‘z-
o‘zidan qo‘llaniladi va mutaxassislar sportchining jismoniy
imkoniyatlarining dastlabki darajasini aniq aniqlay olmaydilar va uzoq
muddatli mashg‘ulot jarayonining turli bosgichlarida jismoniy
sifatlarning o‘sish sur’atlarini kuzatmaydilar. Shu sababli dzyudo
rivojlanishining hozirgi bosqichida sportni takomillashuy guruhlari
malakali dzyudochilarining umumiy jismoniy va maxsus jismoniy
tayyorgarligini nazorat qilishda ilmiy asoslangan testlardan
foydalanish zarurati tug‘iladi.

Dzyudo bo‘yicha mashg‘ulotlar samaradorligi, asosan, har bir
sportchining yoshi va tayyorgarlik darajasiga mos keladigan nazorat
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mashqlari va testlarni ogilona tanlashga bog‘liq. Amaldagi test va
nazorat mashqlari samaradorligini baholashning asosiy mezoni sport
natijalarini oshirish hisoblanadi. Aksariyat mutaxassislarning fikriga
ko‘ra, raqobatbardosh faoliyatning muvaffaqiyati harakatlar tezligi va
mushaklar kuchlari kuchi bilan belgilanadi, bu xalqaro maydondagi
sport yutuglarining yuqori zichligi bilan tasdiqlanadi. Shu munosabat
bilan ko‘plab tadgiqotchilarda sportchilarning kuch va tezkor-kuch
tayyorgarligini o‘rganishga qiziqish ortdi. Tezkor-kuch sifatlarining
rivojlanish darajasi deyarli barcha sport turlari bo‘yicha yutuglarni
belgilaydi, shuning uchun bu fazilatlarni kuzatish va takomillashtirish
usullariga katta e’tibor berilishi kerak. Sport takomillashuv guruhlari
malakali dzyudochilarining kuch va tezkor-kuch ko‘rsatkichlarini
nazorat gilishda quyidagi ko‘rsatkich guruhlarini aniglash imkonini
beradigan maxsus “BEJIPO” qurilmasi qo‘llanildi:

Fmax — portlovchi izometrik rejimda mushaklarning portlash
kuchining maksimal giymati;

J — izometrik rejimda mushaklarning portlash kuchini
tavsiflovchi koeffisient; J = Fmax / t (kg/s);

Q - boshlash kuchi. Q =0,5 Fmax /t; (kg/s);

G - tezlashtiruvchi kuch. G =0,5 Fmax/t,

“Beapo” modelidan foydalanish sportda takomillashuv guruhlari
malakali dzyudochilarida son-ekstansor mushaklari rivojlanishining
kuch va tezkor-kuch ko‘rsatkichlarini bir mashg‘ulot davomida
kuzatib borish va bir yillik o°quv ishlaridan so‘ng kumulyativ ta’sirni
aniglash imkonini berdi.

Sinov jarayonida sport takomillashuv guruhlari malakali dzyudo-
chilarining umumiy jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlari aniglandi.
Umumiy jismoniy tayyorgarlikni tavsiflovchi quyidagi testlardan
foydalanildi: 30 m yugurish; 20 soniyada to‘sinda tortilish, 20 soniya
go‘llarga tayangan xolda qo‘llarni bukish va yozish, 20 soniyada
to'sinda osilgan holatda oyoglarni qo‘llargacha ko‘tarish, joydan
uzunlikka sakrash va balandlikka sakrash. Barcha testlar “Test-Retest™
yordamida bargarorlik uchun sinovdan otkazildi. Barcha hisob-
kitoblar “Windows-Excel” kompyuter dasturi yordamida amalga
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oshirildi. Maxsus adabiyotlarda tavsiflangan matematik statistikaning
umume’tirof etilgan usullari qo‘llanildi. Quyidagi ko‘rsatkichlar
aniglandi: o‘rtacha arifmetik, standart og‘ish, o°‘zgaruvchanlik
koeffisienti, korrelyasiya koeffisienti, Chaddock shkalasi, farglarning
ishonchliligini baholash uchun, o‘rganilayotgan aholi guruhlari
bo‘yicha tanlanma o‘rtacha, Student’s t-mezondan foydalanildi.

2.1-jadvalda maxsus simulyator yordamida olingan jismoniy
tayyorgarlik  ko‘rsatkichlari va tezkor-kuch ko‘rsatkichlarining
korrelyasiya aloqalari tahlili keltirilgan. Tajribada sport takomillashuv
guruhlarining 62 nafar malakali dzyudochisi ishtirok etdi.

2.1-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, sport takomillashuv guruhlari
malakali dzyudochilarining umumiy jismoniy tayyorgarligini yakka
tartibdagi nazorat mashglari va tezlikni kuchaytirish ko‘rsatkichlari
o‘rtasida yuqori bog‘liglik aniqlangan.

Shunday qilib, ko‘rsatkich (Fmax) — portlovchi izometrik
rejimda mushaklarning portlash kuchining maksimal qiymati J tezkor-
kuch indeksi (r=0,722) bilan quyidagi korrelyasion
alogaga ega bo‘lib, yuqori aloga aniqlandi, Q — boshlang‘ich kuch
(r=0,714) yuqori bog‘lanishni ko‘rsatdi, G — tezlanish kuchi
(r=0,648) sezilarli bog‘lanishni, 30 metrga yugurish (r=0,747) yuqori-
bog‘lanishni, to‘sinda tortilish (r=0,535) sezilarli alogani anigladi, 20
soniya davomida qo‘llarga tayangan xolda qo‘llarning bukilishi va
ochilishi (r=0,524) sezilarli bog‘lanish aniglandi, 20 soniya davomida
osilgan holatda oyoqlarni qo‘llargacha ko‘tarishda (r=0,408) o‘rtacha
bog‘liglik aniglandi, joydan uzunlikka sakrash (r=0,628) sezilarli
bog'liglik aniglandi, joydan balandlikka sakrash (r=0,719 baland
bog‘liglik aniglandi), 3x10 m ga yugurish (r=0,435), mo‘tadil
bog‘liglik aniqlandi.

J — tezkor-kuch indeksining korrelyasion tahlili, izometrik
rejimda mushaklarning portlash kuchini tavsiflovchi koeffisient
quyidagi giymatlarni aniqladi: Q — boshlang*ich kuchi (r=0,684)
sezilarli aloga anigladi, G — tezlashtiruvchi kuch (r=0,639) o‘rtacha
bog'liglikni aniqladi, 30 metrga yugurish (r = 0,617) sezilarli
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bog'liglik aniglandi, to‘sinda tortilish (r = 0,435) o‘rtacha bog‘lanish,
20 soniya davomida qo‘llarga tayangan xolda qo‘llarning bukilishi va
ochilishi (r=0,594), 20 soniya davomida osilgan holatda oyoglarni
qo‘llargacha ko‘tarishda sezilarli bog‘ligliklar aniglandi (r =0,384)
o‘rtacha bog‘liqlik, joydan uzunlikka sakrash (r =0,646) sezilarli
bog‘liglik aniglandi, joydan balandlikka sakrashda (r =0,627) sezilarli
bog‘lanish, 3x10 m masofaga moksimon yugurish (r =0,384), o‘rtacha
bog‘lanish aniglangan.

2.1-jadval
Sportni takomilashuv guruhlaridagi malakali dzyudochilarning
jismoniy tayyorgarligi (JT) va tezkor-kuch ko‘rsatkichlari (TKK)
o‘rtasidagi statistik bog‘liglik.
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Q boshlang‘ich kuchining korrelyasiya munosabatlarini tahlil
qilish natijasida quyidagi giymatlar aniqlandi: G — tezlanish kuchi (r
=0,642) sezilarli bog‘lanishni ko‘rsatdi, 30 metrga yugurish (r =0,733)
yugori bog‘lanishni ko‘rsatdi, to‘sinda tortilish (r =0,384) o‘rtacha
aloga, qo‘llarning bukilishi va ochilishi qo‘llarga tayangan xolda 20
soniya. (r =0,421) sezilarli bog‘lanish aniqlandi, to‘sinda osilgan
holatda oyoqlarni qo‘llargacha ko‘tarish, 20 soniya. (r =0,368)
o‘rtacha bog‘liglik aniglandi, joydan uzunlikka sakrash (r =0,637)
aniq bog‘liglik, joydan balandlikka sakrash (r =0,629) aniq bog'liglik
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aniglandi, 3x10 m masofaga moksimon yugurish (r =0,374), mo‘tadil
bog‘liglik aniglandi.

G — tezlashtiruvchi kuchni kuzatish quyidagi qiymatlarni
anigladi: 30 metrga yugurishda (r=0,614) sezilarli bog‘lanish, barda
tortilishlar (r=0,432) o‘rtacha bog‘lanish, qo‘llarning bukilishi va
ochilishi qo‘llarga tayangan xolda 20 soniya. (r=0,467) o‘rtacha
bog‘lanish aniglandi, to‘sinda osilgan holatda oyoqlarni qo‘llargacha
ko‘tarish, 20 soniya. (r=0,366) o‘rtacha munosabat aniqlandi, joydan
uzunlikka sakrash (r=0,635) aniq bog‘liglik, joydan balandlikka
sakrash (r=0,629) aniq munosabat aniglandi, 3x10 m masofaga
moksimon yugurish (r=0,382), a mo‘tadil munosabat aniglandi.

30 metrga yugurish indikatorining korrelyasion tahlili quyidagi
giymatlarni anigladi: to‘sinda tortilish (r=0,328), o‘rtacha ulanish, 20
soniya davomida qo‘llarga tayangan xolda qo‘llarning bukilishi va
ochilishi (r=0,264) zaif bog'lanish aniqlandi, to‘sinda osilgan holatda
oyoglarni qo‘llargacha ko‘tarish, 20 soniya. (r=0,327) o‘rtacha
bog'liglik, joydan uzunlikka sakrash (r=0,496) o‘rtacha munosabat,
joydan balandlikka sakrash (r=0,572) sezilarli bog‘liglik aniglandi,
3x10 m masofaga moksimon yugurish (r=0,583), a sezilarli
alogadorlik aniglandi.

20 soniya davomida to‘sinda tortilish ko‘rsatikichi tahlili
quyidagi qiymatlarni anigladi: 20 soniya davomida qo‘llarga tayangan
xolda qo‘llarning bukilishi va ochilishi (r=0,586) sezilarli bog‘lanish
aniglandi, to‘sinda osilgan holatda oyoqlarni qo‘llargacha ko‘tarish,
20 soniya. (r=0,422) o‘rtacha munosabat aniqlandi, joydan uzunlikka
sakrash (r=0,327) o‘rtacha munosabat, joydan balandlikka sakrash
(r=0,266) zaif munosabat aniqlandi, 3x10 m masofaga moksimon
yugurish (r =0,217), a zaif munosabatlar aniqglandi.

20 soniya davomida qo‘llarga tayangan xolda qo‘llarning
bukilishi va ochilishi ko‘rsatkichini kuzatish quyidagi giymatlarni
anigladi: oyoqlarni 20 soniya davomida to‘sinda osilgan holatda
oyoglarni qo‘llargacha ko‘tarish (r =0,227) zaif munosabat aniqlandi,
joydan uzunlikka sakrash (r =0,243) zaif munosabat, joydan
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balandlikka sakrash (r =0,268) zaif munosabat, 3x10 m masofaga
moksimon yugurish (r =0,179), zaif munosabatlar aniglandi.

20 soniya davomida to‘sinda osilgan holatda oyoqlarni
qo‘llargacha ko‘tarish ko‘rsatkichini tahlil qilish quyidagi qiymatlarni
anigladi: joydan uzunlikka sakrash (r =0,284) zaif aloqani, joydan
balandlikka sakrash (r =0,168) zaif alogani, 3x10 m masofaga
moksimon yugurish (r =0,219), kuchsiz alogani aniqladi.

Joydan uzunlikka sakrash ko‘rsatikichining korrelyasion tahlili
quyidagi giymatlarni anigladi: joydan balandlikka sakrash (r=0,648)
sezilarli bog‘lanishni ko‘rsatdi, 3x10 m masofaga moksimon yugurish
(r=0,635), sezilarli bog‘lanishni anigladi.

Joydan balandlikka sakrash ko‘rsatkichi quyidagi qiymatlarni
anigladi: 3x10 m masofaga moksimon yugurish (r=0,546), sezilarli
bog‘liglik aniglandi.

Dzyudochilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha
tezkor-kuch ko‘rsatkichlarining korrelyasion tahlili va nazorat
mashqlari sport takomillashuv guruhlarida malakali dzyudochilarning
tayyorgarlik darajasini tavsiflovchi eng informasion testlarni aniglash
imkonini berdi.

Sportchining istigbollari uning harakat salohiyati, jismoniy
sifatlarini yanada rivojlantirish imkoniyati va zarurati, tananing
funksional  imkoniyatlarini  takomillashtirish, yangi  harakat
qobiliyatlarini shakllantirish, yuqori tayyorgarlik va raqobatbardosh
yuklarga bardosh berish qobiliyatidan kelib chigqan holda belgilanadi.
Aksariyat mutaxassislarning fikricha, dzyudochilarni tezkor-kuch
tayyorlash texnikasi — bu murakkab xarakterdagi tashkiliy-metodik
tadbirlar tizimi, shu jumladan pedagogik, sosiologik, psixologik va
tibbiy-biologik usullarni aniqlash, ular asosida moyillik va
qobiliyatlarni  aniglash. Muayyan sport turiga ixtisoslashgan
sportchilar soni aniglandi. Shu bilan birga, tezkor-kuch mashglari
o‘quv-mashg‘ulot jarayonining muhim va uzviy gismidir, chunki u
sport mashg‘ulotlarining asosiy vazifasini — yuqori sport natijalariga
erishishga yordam beradi. Sportchilarning istigbollarini aniglashda
nafagat yuqori potensial jismoniy imkoniyatlarning mavjudligiga
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e’tibor qaratish, balki ularning zahira imkoniyatlarini safarbar qilish,
ekstremal sharoitlarda - mas’uliyatli sport musobaqalarida motor
salohiyatini samarali amalga oshirish qobiliyatini baholashni ham
yodda tutish kerak.

Yaqginda o‘tkazilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, sport
natijalariga ta’sir qiluvchi va hisobga olinishi kerak bo‘lgan eng
muhim omillar - bu tezlik va muvofiglashtirish qobiliyatlari;

Tezkor-kuch mashgqlarining joriy etilishi sportchining potensial
qobiliyatlarini to‘lig ochib berish va ularni takomillashtirish uchun
qulay shart-sharoitlarni yaratishga imkon beradi. Shu bilan birga,
dzyudo bo‘yicha sport natijalarini belgilovchi bir gator o‘ziga xos
omillar murabbiyning ijodiy faoliyatining faol nazorati va ta’siri
ostidadir.

Oxirgi tadgiqotlar shuni ko‘rsatdiki, sport natijalariga ta’sir
qiluvchi va o‘quv-mashgulot jarayonini tashkil gilishda e’tiborga
olinishi kerak bo‘lgan eng muhim omillar bu tezkor-kuch va
muvofiqlashtirish  qobiliyatidir. O‘tkazilgan tadqiqotlar asosida
umumiy jismoniy tayyorgarlikning individual ko‘rsatkichlari va
tezkor-kuch sifatlari ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi bog‘liglik aniqglandi.
O‘rganishlar shuni ko‘rsatdiki, sport takomillashuv guruhlari malakali
dzyudochilarining  tezkor-kuch  tayyorgarligi va  jismoniy
tayyorgarligini individual nazorat mashgqlari ko‘rsatkichlari o‘rtasida
yuqori o‘zaro bog‘liglik aniglangan.

§ 2.5. Maxsus jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlari va malakali
dzyudochilarining tezkor-kuch ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi o‘zaro
bog‘liglik

Tadqiqotlarimizda biz quyidagi tezkor-kuch ko‘rsatkichlari
o'rtasidagi bog‘liglikni anigladik: (Fmax) - portlovchi izometrik
rejimda mushaklarning portlash kuchining maksimal giymati, J —
tezkor-kuch ko‘rsatkichi, portlash kuchini tavsiflovchi koeffisient,
izometrik rejimdagi muskullar, Q — boshlang‘ich kuchi, G —
tezlashtiruvehi  kuch va dzyudochilarning maxsus jismoniy
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tayyorgarligining quyidagi ko‘rsatkichlari: 10 marta oldinga umbalogq
oshish (soniya), Ko‘prik holatiga turish va istalgan tomonga joyidan
yugurish bilan ketish 5 marta (soniya), ko‘prikda xolatida 5 marta
chapga, 5 marta o‘ngga burilishlar (soniya), ko‘prikda 10 marta
burilish (soniya), 10 marta beldan oshirib tashlash (seo-nage) (soniya),
10 marta ko‘krakdan oshirib tashlash (ura-nage) (soniya), 10 marta
oldidan chalish bilan ulogtirish (tay-otoshi) (soniya), 10 marta
orgadan chalish bilan ulogtirish (osoto-otoshi) (soniya).

2.2-jadvalda maxsus simulyator yordamida olingan tezkor-kuch
ko‘rsatkichlari va dzyudochilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi
ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi korrelyasion bog‘lanish tahlili keltirilgan.
Tajribada sport takomillashuv guruhlarining 62 nafar malakali
dzyudochisi ishtirok etdi.

2.2-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, sport takomillashuv guruhlari
malakali dzyudochilarining tezkor-kuch ko‘rsatkichlari va maxsus
jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi bog'liglik yuqori
korrelyasiyalar aniqlandi:

Shunday qilib, indikator (Fmax) — portlovchi izometrik rejimda
mushaklarning portlash kuchining maksimal qiymati J — tezlik
quvvati indeksi (r=0,717) bilan quyidagi bog'ligliklarga ega bo‘lib,
yugqori aloga aniglandi, Q — boshlang‘ich kuchi (r=0,709) yuqori
bog‘liglik, G — tezlashtiruvchi kuchni ko‘rsatdi.
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Sport takomillashuv guruhlari dzyudochilarining tezkor-
kuch tayyorgarligi ko‘rsatkichlari va maxsus jismoniy

tayyorgarlik testlarining o‘zaro bog‘liqligi
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(r=0,726) yugori bogliglik aniglandi, 10 marta oldinga umbaloq
oshish (soniya) (r=0,452) o‘rtacha bog‘liglik aniglandi, ko‘prik
holatiga turish va istalgan tomonga joyidan yugurish bilan ketish 5
marta  (soniya) (r =0,431) o‘rtacha bog‘liglik aniqlandi, ko‘prik
holatida 5 marta chapga va 5 marta o‘'ng tomonga yugurish (soniya) (r
= 0,382) o‘rtacha bog‘liglik aniglandi, ko‘prikda 10 marta (soniya)
burilishlar (r = 0,368) o‘rtacha bog‘liglik aniqlandi, Beldan oshirib
ulogtirish (seo-nage) 10 marta (soniya) (r = 0,447) o‘rtacha bog'liglik
ko‘rsatdi, 10 marta ko‘krakdan oshirib tashlash (ura-nage) (soniya) (r
= 0,518) sezilarli bog‘liglik ko‘rsatdi, 10 marta old tomondan chalish
bilan ulogtirish (tay-otoshi) (soniya) (r= 0,416) o‘rtacha bog‘liglik
ko‘rsatdi, 10 marta orqadan chalish bilan ulogtirish (osoto-otoshi)
(soniya) (r = 0,387) o‘rtacha bog'liglik ko*rsatdi.

J — tezlik-kuchi indeksini tahlil qilish, izometrik rejimda
mushaklarning portlash kuchini tavsiflovchi koeffisient J — tezkor-
kuch  indeksining korrelyasion tahlili, izometrik rejimda
mushaklarning portlash kuchini tavsiflovchi koeffisientni aniqladi,
quyidagi giymatlar: Q —boshlanish kuchi (r=0,635) sezilarli
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bog‘lanish aniqlandi, G — tezlashtiruvchi kuch (r=0,619) bilan
sezilarli bog‘lanish aniglandi, 10 ta oldinga umbaloq oshish(soniya)
(r=0,321) o‘rtacha bog‘lanish aniglandi, koprik holatiga turish va
istalgan tomonga joyidan yugurish bilan ketish 5 marta (soniya)
(r=0,343) o‘rtacha bog‘lanish aniqlandi, ko‘prik holatida 5 marta
chapga va 5 marta o‘ng tomonga yugurish (soniya) (r=0,368) o‘rtacha
munosabat aniglandi, ko‘prikda 10 marta burilishlar (soniya)
(r=0,354) ortacha bog‘liglik aniqlandi, beldan oshirib uloqtirish (seo-
nage) 10 marta (soniya) (r=0,419) o‘rtacha bog‘lanishni anigladi, 10
marta ko‘krakdan oshirib tashlash (ura-nage) (soniya) (r=0,433)
o‘rtacha bog'‘lanishni aniqladi, 10 marta old tomondan chalish bilan
ulogtirish (tay-otoshi) (soniya), (r=0,384) o‘rtacha bog‘lanishni, 10
marta orgadan chalish bilan ulogtirish (osoto-otoshi)  (soniya)
(r=0,372) o‘rtacha bog‘lanish aniglandi.

Boshlovchi kuch Q ning korrelyasiya munosabatlarini tahlil
gilish natijasida quyidagi qiymatlar aniglandi: G — tezlashtiruvchi
kuch (r=0,741) yuqori aloqani anigladi, 10 ta oldinga umbaloq oshish
(soniya) (r=0,369) Ko*prik holatiga turish va istalgan tomonga joyidan
yugurish bilan ketish 5 marta, (soniya) (r=0,353) o‘rtacha bog‘lanishni
anigladi, ko‘prik xolatida 5 marta chapga va 5 marta o‘ngga yugurish
(soniya) (r=0,372) o‘rtacha bog‘lanish aniqlandi, ko‘prikda 10 marta
burilishlar (soniya) (r= 0,382) o‘rtacha bog‘lanish aniqlandi, Beldan
oshirib uloqtirish (seo-nage) 10 marta (soniya) (r =0,428) o‘rtacha
bog'lanish aniqlandi, 10 marta ko‘krakdan oshirib tashlash (ura-nage)
(soniya) (r =0,409) o‘rtacha bog‘lanish aniglandi, 10 marta old
tomondan chalish bilan ulogtirish (tay-otoshi) (soniya) (r =0.374)
o‘rtacha bog‘liglik, 10 marta orqadan chalish bilan ulogtirish (osoto-
otoshi) (soniya) (r =0.319) o‘rtacha bog*lanish aniglandi.

G — tezlashtiruvchi kuchni kuzatish quyidagi giymatlarni
anigladi: 10 marta oldinga umbaloq oshish (soniya) (r =0,339)
o‘rtacha bog'lanishni aniqladi, ko‘prik holatiga turish va istalgan
tomonga joyidan yugurish bilan ketish 5 marta (soniya) yugurish (r
=0,407) o‘rtacha bog‘lanishni anigladi, ko‘prik xolatida 5 marta
chapga va 5 marta o‘ngga yugurish (soniya) (r =0,375) o‘rtacha
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bog'liglikni anigladi, ko'prikda 10 marta burilishlar (soniya) (r
=0,423) o‘rtacha bog'liglikni aniqladi, beldan oshirib uloqtirish (seo-
nage) 10 marta (soniya) (r =0,453) o‘rtacha ulanish aniqlandi, 10
maria ko‘krakdan oshirib tashlash (ura-nage) (soniya) (r =0,391)
o‘rtacha ulanish aniglandi, 10 marta old tomondan chalish bilan
uloqtirish (tay-otoshi) (soniya) (r =0,422) o‘rtacha ulanish aniqlandi,
10 marta orqadan chalish bilan uloqtirish (osoto-otoshi) (soniya) (r
=0,413) o‘rtacha bog‘liglikni aniqladi.

Ko‘rsatkichning korrelyasion tahlili oldinga 10 marta umbaloq
oshish (soniya) quyidagi qiymatlarni anigladi: Ko*prik holatiga turish
va istalgan tomonga joyidan yugurish bilan ketish 5 marta (soniya) (r
= 0,432) o‘rtacha bog'liglik topildi, ko*prik xolatida 5 marta chapga
va 5 marta o‘ngga (soniya) (r =0,417) o‘rtacha aloqa aniqglandi,
ko‘prikda 10 marta burilish (soniya) (r =0,382) o‘rtacha ulanish
aniglandi, beldan oshirib uloqgtirish (seo-nage) 10 marta (soniya) (r
=0,426) o‘rtacha bog‘lanish aniglandi, 10 marta ko‘krakdan oshirib
tashlash (ura-nage) (soniya) (r =0,431) o‘rtacha bog‘lanish aniqlandi,
10 marta old tomondan chalish bilan uloqtirish (tay-otoshi) (soniya) (r
=(),398) o‘rtacha bog'lanish aniqlandi, 10 marta orqadan chalish bilan
ulogtirish (osoto-otoshi)  (soniya) (r =0,432) o‘rtacha ulanish
aniglandi.

Ko‘prik holatiga turish va istalgan tomonga joyidan yugurish
bilan ketish 5 marta (soniya) bilan ko‘rsatkichning korrelyasiya
munosabatlarini tahlil gilish quyidagi gqiymatlarni aniqgladi: ko‘prik
xolatida 5 marta chapga va 5 marta o‘ngga (soniya) (r = 0,613)
sezilarli aloqa aniqglandi, ko‘prikda 10 marta burilishlar (soniya) (r
=(),538) sezilarli aloga aniglandi, beldan oshirib uloqtirish (seo-nage)
10 marta (soniya) (r =0,618) sezilarli aloga aniqlandi, 10 marta
ko‘krakdan oshirib tashlash (ura-nage) (soniya) (r =0,721) yuqori
bog'lanish aniglandi, 10 marta old tomondan chalish bilan ulogtirish
(tay-otoshi) (soniya) (r =0,535) sezilarli bog'liglik aniglandi, 10
marta orgadan chalish bilan ulogtirish (osoto-otoshi) (soniya) (r
=(0,601) sezilarli bog‘liglikni ochib berdi.
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Ko*prik xolatida 5 marta chapga va 5 marta o‘ngga yugurish
(soniya)  ko‘rsatkichini kuzatish quyidagi gqiymatlarni aniqladi:
ko*prikda 10 marta burilishlar (soniya) (r=0,567) sezilarli bog‘liglik
aniglandi, beldan oshirib ulogtirish (seo-nage) 10 marta (soniya)
(r=0,622 ) sezilarli bogliglik aniglandi, 10 marta ko‘krakdan oshirib
tashlash (ura-nage) (soniya) (r=0,638) sezilarli bog‘liglik aniglandi,
10 marta old tomondan chalish bilan ulogtirish (tay-otoshi) (soniya) (r
=0,574) sezilarli bog‘liglik aniglandi, 10 marta orqadan chalish bilan
ulogtirish (osoto-otoshi) (soniya) (r=0,526) sezilarli bog‘ligliklar
nozil bo‘ldi.

Ko‘prikda 10 marta burilishlar (soniya) ko‘rsatkichining
korrelyasion tahlili quyidagi qiymatlarni anigladi: beldan oshirib
uloqtirish (seo-nage) 10 marta (soniya) (r=0,635) sezilarli bog'lanish
aniglandi, 10 marta ko‘krakdan oshirib tashlash (ura-nage) (soniya)
(r=0.618) sezilarli aloga aniqlandi, 10 marta old tomondan chalish
bilan uloqtirish (tay-otoshi) (soniya) (r=0.585) sezilarli bog‘lanish
aniqlandi, 10 marta orqadan chalish bilan ulogtirish (osoto-otoshi)
(soniya) (r=0.529) sezilarli bog‘lanish aniglandi.

Beldan oshirib ulogtirish (seo-nage) 10 marta (soniya) (soniya)
ko‘rsatkichining korrelyasiya munosabatlarini tahlil gilish natijasida
quyidagi qiymatlar aniglandi: 10 marta ko‘krakdan oshirib tashlash
(ura-nage) (soniya) (r =0,635) sezilarli aloga aniglandi, 10 marta old
tomondan chalish bilan uloqtirish (tay-otoshi) (soniya). (r=0,511)
sezilarli aloga aniglandi, 10 marta orqgadan chalish bilan ulogtirish
(osoto-otoshi) (soniya) (r=0,534) sezilarli alogadorlik bor edi.

10 marta ko‘krakdan oshirib tashlash (ura-nage) (soniya)
kuzatuvi quyidagi gqiymatlarni anigladi: 10 marta old tomondan
chalish bilan ulogtirish (tay-otoshi) (soniya) (r=0,622) sezilarli
bog'liglikni ko‘rsatdi, 10 marta orgadan chalish bilan uloqtirish
(osoto-otoshi) (soniya) (r =0,591) sezilarli bog‘liglikni ko‘rsatdi.

10 marta old tomondan chalish bilan uloqtirish (tay-otoshi)
ko‘rsatkichining oldinga chalish bilan korrelyasion tahlili quyidagi
ko‘rsatkichlarni anigladi: 10 marta orgadan chalish bilan ulogtirish
(osoto-otoshi) (soniya) (r=0,726) yuqori korrelyasiyani anigladi.
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Dzyudochilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi
tezkor-kuch ko‘rsatkichlarining korrelyasion tahlili
mashqlari sport takomillashuv guruhlarida malakali dzyudochilarning
tayyorgarlik darajasini tavsiflovchi eng ma’lumotli testlarni aniqlash
imkonini berdi.

tayyorgarligini aniglash dasturi

2.3-jadval
Dzyudochilarning individual xususiyatlariga qarab tezkor-kuch

bo‘yicha

va nazorat

Dzyudochilarning individual xususiyatlari va
vazn toifaslariga qarab tezkor-kuch
tayyorgarligini aniglash
81-90 100-
55-60 kg 66-73 kg kg +100 kg
Xarakatlarni
) : i Tezkor-
ng yuqori Chidamlilik, s
Yetak tezlik tezkor-kuch A
; L ; e . | qobiliya
chi | qobiliyatlari | qobiliyatlari, tari
sifatl , kuch, tezlik 3 l;lr Kuch
Dzyudoc | ar | chidamlilik, | qobiliyatlari yni:
hilar- | MJT | qo‘llarning qo‘llar kuci
ning tezkor-kuch tezkorliki sifatlari
individu qobiliyatlari
al Oyoq Oyoq :
o s 1
Xususiya Or;ad xarakatlarini | harakatlarini 5 ol TEZ::;
tlari tezkorlik | tezkorlik | YU | YUAS
; qolay . ) g ; tezlik tezlik
bo‘yicha qobilyatlari | qobilyatlari va L : )
otgan qobiliya | chidamli
3 va murakkab :
sifatl b < By tlar, lik
qoordinasio | qoordinasion
ar AT quvvat, | egluvcha
n qobiliyatilar, ;
MJT it nlik.
qobiliyatilar kuch
Yetak | Ushlab Beldan oshirib | Elkalar | Kuch
chi | turishlar va | tashlash (ip dan bilan
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usulla oyoq pon-seoy-nage, | oshirib | bajarilad
r xarakatlai seoy-nage, |tashlash| igan
bilan seoy-otosi va : usullar,
bajariladiga | boshqalar), orgaga | qo‘lidan
n tezlik oyoq bilan | ko‘tarib | ushlab
bilan oyoqlar uloqtiri olib
tashlashlar o‘rtasidan sh oyoq
(masalan, o ko‘tarib (usuri- | bilan ilib
uchi-gari tashlash (uti- | gosi, | buralib
(ichidan ilib | mata, uti-mata | xane | tashlashl
tashlash), | gaesi, uti-mata- | gosi va ar
oyoqdan ilib maki), boshkal | (masalan
tashlashlar, oyoqdan ar) , 0-soto-
(ko-soto- | chalishlar (asi- makiko
gake) guruma, yoko- mi,
vakare) xarai-
makiko
mi)
Beldan
oshirib | Tezlik
h g
Elkalardan tass"zs b:,’::;‘a :
Orta oshirib . it y
Orqaga bilan igan
qolay | tashlash,orq S
NIN ulogtirishlar, | oyoglar | usullar,
otgan | aga ko‘tarib ! :
beldan o‘rtasid | o‘tirgan
usulla | tashlash,
g e quchoglab an holda
Ak tashlashlar | ko‘tarib | beldan
oshirib =
tashlash | oshirib
tashlashlar
lar va | tashlashl
chalish ar
usullari

O‘quv-mashg‘ulot vazifalarini individuallashtirish orqali
tezkor-kuch tayyorgarligini takomillashtirish
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Dzyudochilarning individual xususiyatlari va vazn toifaslariga
qarab tezkor-kuch tayyorgarligini aniqlash bo‘yicha ishlab chiqilgan
dastur sportchilarda yetakchi va ortda qolgan maxsus jismoniy
tayyorgarligi takomillashtirish, shu gatorda yetakchi va ortda qolgan
texnik usullari bajarish darajalarini oshirish imkoniyatali bo‘yicha
maxsus mashqlar o°quv-mashg‘ulot jarayonlariga joriy etildi.

Dzyudo sport turi bo‘yicha 55-60 kilogramm toifasida
shug‘ullanuvchi sportchilarni yetakchi sifatlari bo‘yicha maxsus
jismoniy tayyorgarliklarini takomillashtirish uchun xarakatlarning
yugqori tezlik qobiliyatlari, kuch, chidamlilik, qo‘llarning tezkor-kuch
qobiliyatlari  kuzatilgan bo‘lsa, 66-73 kilogramm toifasida
shug‘ullanuvchi sportchilarni. chidamlilik, tezkor-kuch qobiliyatlari,
tezlik qobiliyatlari qo‘llar tezkorliki aniqlandi, 81-90 kilogramm
toifasida shug‘ullanuvchi sportchilarni tezkor-kuch qobiliyatlari,
oyoglarning kuch sifatlari kuzatildi. 100 - +100 kilogramm toifasida
shug‘ullanuvchi sportchilarda esa faqatgina kuch sifatlari aniglandi.

Dzyudo sport turi bo‘yicha 55-60 kilogramm toifasida
shug‘ullanuvchi sportchilarni ortada qolayotgan sifatlar bo‘yicha
maxsus jismoniy tayyorgarliklarini takomillashtirish uchun oyoq
xarakatlarini tezkorlik qobilyatlari va qoordinasion qobiliyatilari
kuzatilgan bo‘lsa, 66-73 kilogramm toifasida shug‘ullanuvchi
sportchilarni oyoq harakatlarini tezkorlik qobilyatlari va murakkab
goordinasion qobiliyatilar, kuch aniqlandi, 81-90 kilogramm toifasida
shug‘ullanuvchi sportchilarni yuqori tezlik qobiliyatlar va quvvat
kuzatildi. 100 - +100 kilogramm toifasida shug‘ullanuvchi
sportchilarda esa faqatgina tezlik, yuqori tezlik chidamlilik
egluvchanlik aniglandi.

Dzyudo sport turi bo‘yicha 55-60 kilogramm toifasida
shug‘ullanuvchi sportchilarni yetakchi usullari bo‘yicha maxsus
jismoniy tayyorgarliklarini takomillashtirish uchun ushlab turishlar va
oyoq xarakatlai bilan bajariladigan tezlik bilan tashlashlar (masalan, o
uchi-gari (ichidan ilib tashlash), oyoqdan ilib tashlashlar, (ko-soto-
gake) kuzatilgan bo‘lsa, 66-73 kilogramm toifasida shug‘ullanuvchi
sportchilarni beldan oshirib tashlash (ippon-seoy-nage, seoy-nage,
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seoy-otosi va boshqalar), oyoq bilan oyoglar o‘rtasidan ko‘tarib
tashlash (uti-mata, uti-mata gaesi, uti-mata-maki), oyoqdan chalishlar
(asi guruma, yoko-vakare) aniqlandi, 81-90 kilogramm toifasida
shug‘ullanuvchi sportchilarni elkalardan oshirib tashlash, orgaga
ko‘tarib ulogtirish (usuri-gosi, xane-gosi va boshkalar) kuzatildi. 100 -
+100 kilogramm toifasida shug‘ullanuvchi sportchilarda esa faqatgina
kuch bilan bajariladigan usullar, qo‘lidan ushlab olib oyoq bilan ilib
buralib tashlashlar (masalan, o-soto-makikomi, xarai-makikomi)
aniqlandi.

Dzyudo sport turi bo‘yicha 55-60 kilogramm toifasida
shug*ullanuvchi sportchilarni ortada qolayotgan usullari bo‘yicha
maxsus jismoniy tayyorgarliklarini takomillashtirish uchun elkalardan
oshirib tashlash, orqaga ko‘tarib tashlash, beldan oshirib tashlashlar
kuzatilgan bo‘lsa, 66-73 kilogramm toifasida shug‘ullanuvchi
sportchilarni orqaga uloqtirishlar, beldan quchoglab tashlashlar
aniglandi, 81-90 kilogramm toifasida shug‘ullanuvchi sportchilarni
beldan oshirib tashlash, oyoq bilan oyoqlar o‘rtasidan ko‘tarib
tashlashlar va chalish usullari kuzatildi. 100 - +100 kilogramm
toifasida shug‘ullanuvchi sportchilarda esa faqatgina tezlik bilan
bajariladigan usullar, o‘tirgan holda beldan oshirib tashlashlar
aniqlandi.

Dissertasiyaning “Sport takomillashuvi bosqichida malakali
dzyudochilarning kuch va tezkor-kuch tayyorgarligi metodikasini
takomillashtirish” deb nomlangan to‘rtinchi bobida pedagogik
tajribadan oldin va keyin tajriba va nazorat guruhlarining UJT va MIT
ko*rsatkichlarini tahlil gilish natijalari batafsil bayon etilgan.
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2.4-jadval
Vazn toifalarini hisobga olgan holda sport takomillashuv bosgichida malakali dzyudochilar

uchun umumiy jismoniy tayyorgarligi (UJT), maxsus jismoniy tayyorgarligi (MJT) va maxsus
musobagqa tayyorgarligi (MMT) bo‘yicha me’yorlar

Nazorat Vazn toifalari va ballar
Ne | UIT, MIT, MMT 5560 ke 5673 ka 8190 ke [ 1007100 K
maghglsri el A AT s T 2 ol ks e [t A n e b e s
1 P 160 | |7 | 180 109 200 | 171 180 | 190 | 200 | 210 | 180 | 190 | 200 | 210 | 220 | 190 | 200 | 210 | 220 | 230

5 | d-tezkorkuch - gn fos 00 (10110 fos | 100 | 105 | 110 | 115 | 100 | 105 | 110 | 115 | 120 | 105 | 110 | 115 | 120 | 125

indeksi kg/soniya 5
3 | Q—boshlang’ich | ¢, | g5 | 99 | 95| 100 |85 90 | 95 | 100 | 105°| 90 | 95 | 100 | 105 | 110 | 95 | 100 | 105 | 110 | 115
kuch kg/soniya
G~
4 | tezlashtiruvehi | 75 (80| 85 {90 | 95 [80| 85 | 90 | 95 | 100 | 8 | 90 | 95 | 100 | 105 | 90 | 95 | 100 | 105 | 110
kuch kg/soniya
s | Yugurish30m | oo | S| oo [ 4] g | 5| s | 40| a8 | 47|50 49| 48s 47| 465453525150
(soniya) 1 9 1

To‘sinda tortilish
6 | 20samivaickida | 11 {12 ]3|k 18 {aal s ] s [Sedaet|@ T | mls { el 3 sy 9
(marta)

Qo'llarga
tayangan xolda
7 | qollamibukish | o |50 | 5y o4l 26 (19| 21 [ 23 | 25 | 27 | 17 | 19| 21 | 23 | 25 | 14 | 16| 18 | 20 | 22
va ochilish 20
soniya ichida
(marta)

To*sinda osilgan . \

holatda oyoglarni A
§ | qollargako'tarish | 6 | 8 [ 10 |12] 14 |6| 8 |10 | 2|4 f4 |6 |8 |10)12fafs|6]|7]|3 W
20 soniya ichida
(marta)

o | Joydanuzunlikka | o0 | 194 505 1 211 50 1191 500 1 990 | 230 | 235 | 170 | 180 | 190 | 200 | 210 | 160 | 170 | 180 | 190 | 200
sakrash (sm) 0 0
Joydan
10| valandlikka | 30 |32] 34 | 36| 38 |32| 34 | 36 | 38 |40 | 31 | 33 | 35 |37 |39 |26 |28 |30 3|
sakrash (sm)
Moksimon 7
yuugrish 3x10m | 7.5 | 2| 72 (7| 68 |7 |72 | 70 | 68 | 66 [ 77 |75 | 23 | 71 |69 |80 | 78 | 76 | 74 | 72
(soniya)

8

~
~

Vo g3
2 | umbaloq oshish
(soniya)
Ko'prik holatiga
turish va istalgan &l
tomonga joyidan 11 11
13 gl bilah 12,0 3 11,5 4 11,2 ]81 L5 | 134 1 11,2 (11,0 | 11,6 [ 11,4 | 11,2 [ 11,0 | 10,8 | 14,8 | 146 | 144 | 142 | 140
ketish 5 marta , : : !
(soniya)
Ko'prik holatida 5
marta chapga va 5

14|  martaon 1807 1 b
tomongayuglngh % 8 17,5 4 172 0 16,8 | 16,6 | 16,4 | 16,2 | 19,0 | 188 | 18,6 184 | 182 [ 22,0 | 21.8 | 21,6 | 21,4 | 21,2
(soniya)
10 marta
ko*prikda 28 24
15 Scdarilih 30,0 0 26,0 0 220 25 26,0 | 24,0 | 22,0 | 20,0 | 29,0 | 27,0 | 25,0 23,0 | 21,0 | 36,0 | 34,0 | 32,0 | 30,0 | 28.8
i | A J g A 2
Beldan oshirib

uloqtirish (seo- 28 24 a2
161 nage) 10 marta | 300 | g [ 260 | T [220 71300280 | 260 | 240 | 330 [ 31,0 | 290 | 27.0 | 250 | 36,0 | 340 | 320 | 300 | 280
(soniya) : : :
10 marta
gl 30 2 34
osniry
(um_;f:‘sg;lsh 32017 | 280 | 75 1240 | " 1320 130,0 | 280 (26,0 | 350 | 33,0 | 31,0 { 29,0 [ 27,0 | 38,0 | 36,0 | 34.0 | 320 | 30,0
(soniya)
10 marta old

£8

tomondan chalish 26 22 3
184 <0 - 0
bilan ulogtirish | 280 | o [ 240 | g | 20,0 0 | 280260 24,0 22,0320 (300|280 [26,0 (24,0 {360 | 34,0 | 32,0 | 30,0 | 280
(tay-otoshi) : : )
10 marta orqadan .
halish bilan 28 24
19 chali 32
ulogtirish (soto- /| 200 o | 260 0 | 220 0 | 300280 260|240 | 340 | 32,0 [ 30,0 [ 28,0 | 26,0 | 38,0 | 36,0 | 34,0 | 32,0 | 30,0

otoshi) (soniya)




Yugoridagi ko‘rsatkichlarni tahlil qilish natijasida biz vazn
toifalarini hisobga olgan holda sport takomillashuv bosgichidagi
maldkali dzyudochilar uchun UJT, MJT va maxsus raqobatbardosh
tayyorgarlik standartlarini ishlab chiqdik. (2.4-jadval) 2.4-jadvaldan
ko‘rinib turibdiki, dzyudochilarning barcha vazn toifalari to‘rt guruhga
bo‘lingan va har bir guruh bo‘yicha har bir nazorat mashqi bo‘yicha
baholash ko‘rsatkichlari ishlab chiqilgan. Baholash besh balllik tizim
bo‘yicha tuzilgan. Bu baholash ballarini umumlashtirish va har bir
sportchining guruh ichidagi reytingini aniqlash mumkin.

I BOB bo‘yicha xulosalar

1. So‘rov natijalariga ko‘ra, dzyudo bo‘yicha murabbiylar o‘rtasida
tezkor-kuch mashglari bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlarini tashkil etish
va o‘tkazish bo‘yicha haligacha bir fikrga ega emasligi, shu bois bu
muammoni o‘rganish dolzarb bo‘lib, yanada keng qamrovli izlanishlarni
talab qilishi aniglandi. Oliy o‘quv yurtlarida dzyudo bo‘yicha murabbiylar
tayyorlash tizimi ham yanada takomillashtirishni taqozo etadi.

2. Oxirgi tadgiqotlar shuni ko‘rsatdiki, sport natijalariga ta’sir
giluvchi va e’tiborga olinishi kerak bo‘lgan eng muhim omillar bu tezkor-
kuch va muvofiqlashtirish qobiliyatlari;

3. Tezkor-kuch mashqlarining joriy etilishi  sportchining
imkoniyatlarini to‘liq ochib berish va ularni yaxshilash uchun qulay shart-
sharoitlarni yaratishga imkon beradi. Shu bilan birga, dzyudo bo‘yicha
sport natijalarini belgilovchi bir qator o‘ziga xos omillar murabbiyning
ijodiy faoliyatining faol nazorati va ta’siri ostidadir.

4. O‘tkazilgan tadgiqotlar asosida umumiy jismoniy tayyorgarlikning
individual ko‘rsatkichlari va tezkor-kuch sifatlari ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi
bog‘liglik aniglandi. O‘rganishlar shuni ko‘rsatdiki, sportda takomillashuv
guruhlari malakali dzyudochilarining tezkor-kuch tayyorgarligi va jismoniy
tayyorgarligini individual nazorat mashglari ko‘rsatkichlari o‘rtasida yuqori
o‘zaro bog‘liglik aniglangan.
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5. Tezkor-kuch ko‘rsatkichlarining korrelyasion tahlili va
dzyudochilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha nazorat
mashgqlari sportda takomillashuv guruhlarida malakali dzyudochilarning
tayyorgarlik darajasini tavsiflovchi eng ma’lumotli testlarni aniglash
imkonini berdi.

6. So‘nggi tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, sport natijalariga ta’sir
qiluvchi eng muhim omillar va e’tiborga olinishi kerak bo‘lgan tezkor kuch
qobiliyatidir. Tezkor-kuch mashglarining joriy etilishi sportchining
imkoniyatlarini to‘liq ochib berish va uni yaxshilash uchun qulay shart-
sharoitlarni yaratishga imkon beradi.
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III BOB. SPORT TAKOMILLASHUV BOSQICHIDAGI
MALAKALI DZYUDOCHILARNING KUCH VA TEZKOR-
KUCH QOBILYATINING RIVOJLANTIRISH USLUBIYATI

§ 3.1. Pedagogik tadqiqot boshida malakali dzyudochilarning UJT
va MJT ko‘rsatkichlari taxlili

Sport takomillashuv bosqichida malakali dzyudochilarni o*qitish va
tayyorlash jarayoni katta hajmdagi tezkor-kuch mashqlari mavjudligini
nazarda tutadi. Dzyudochilarning tayyorgarlik jarayonining umumiy
tizimida shtanga va maxsus simulyatorlarda mashq qilish, sakrash,
ulogtirish, akrobatik elementlar kabi mashqlar muhim o‘rin tutadi.
Dvigatel analizatorining tezkor-kuch funksiyasi sakrash usuli
(spazmodik) tarzda, notekis sur’atlarda rivojlanadi va uning rivojlanishi
uchun eng qulay davr sport takomillashuv bosgichidir.

Yuqoridagilardan kelib chiqib, sport takomillashuv bosqichida
malakali dzyudochilarning tezkor-kuch tayyorgarligining o‘sish
dinamikasiga kuch va tezkor-kuchga yo‘naltirilgan maxsus mashqlardan
foydalanish va ularning ta’sirini o‘rganishga qaratilgan pedagogik tajriba
o‘tkazildi.

Tadgiqotda malakali dzyudochilarni sport takomillashuv
bosgichida tayyorlash ko‘zda tutilgan. Tajribaning barcha ishtirokchilari
(n=42) ikki guruhga bo‘lingan: tajriba va nazorat. Guruhlardagi odamlar
soni teng edi (n=21). Nazorat guruhida o°quv mashg‘ulotlari o‘smirlar
sport maktablari uchun sportda takomillashuv guruhlari uchun odatiy
dastur bo‘yicha, tajriba guruhida esa dissertasiyaning uchinchi bobida
tagdim etilgan biz tomonidan ishlab chigilgan va taklif qilingan
metodika bo‘icha o*tkazildi.

Jismoniy fazilatlarning rivojlanish darajasini, xususan, tezkor-
kuchni baholash uchun eng muhim nazorat standartlari qo‘llaniladi:

30 metrga yugurish, to‘sinda tortilish, 20 soniya qo‘llarga tayangan
xolda qo‘llarni bukish va ochish, 20 soniya to‘sinda osilgan holatda
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oyoqlarni qo‘llargacha ko‘tarish, joydan uzunlikka sakrash, joydan
balandlikka sakrash, moksimon yugurish 3x10 m, oldinga 10 marta
umbaloq oshish (soniya), ko‘prik xolatiga tushib istalgan yo‘nalishda
yugurish bilan 5 marta (soniya), ko‘prikda xolatida 5 marta chapga, 5
marta o°ngga yugurish (soniya), ko*prikda 10 marta ag‘darilish (soniya),
beldan oshirib uloqtirish (seo-nage) 10 marta (soniya), 10 marta
ko*krakdan oshirib tashlash (ura-nage) (soniya), 10 marta old tomondan
chalish bilan ulogtirish (tay-otoshi) (soniya), 10 marta orqadan chalish
bilan ulogtirish (osoto-otoshi) (soniya) .

Biz sport takomillashuv bosqichida malakali dzyudochilarning
tezkor-kuch imkoniyatlarini tavsiflovchi 15 ko‘rsatkichni tahlil qildik.
Qiyosiy statistik tahlil Student t-mezon (test) yordamida amalga
oshirildi.

Tahlil natijasida ma’lum bo‘ldiki, pedagogik tajriba boshida tajriba
va nazorat guruhlarining malakali dzyudochilari (3.1-jadvalga garang)

o‘rganilayotgan ko‘rsatkichlar o‘rtasida sezilarli statistik farqlarni
ko‘rsatmagan.
Nazorat standartlarining o‘rtacha ko‘rsatkichlarini giyosiy statistik
tahlil natijalari 3.1-jadvalda keltirilgan.
3.1-jadval
Tajriba boshida tajriba va nazorat guruhlarining malakali
dzyudochilarini UJT va MJT ko‘rsatkichlarining giyosiy tahlili
UJT va Nazorat guruhi Tajriba guruhi
MJT
ko‘rsatkich- x+0 V% x+0 V%
lari
¥ ugurish 30
m. (soniya)
20 soniya
davomida 112413 (11156000 12.3x1,11{ 8,94
ustunda

Ne

4,8+0,3 | 6,25 | 4,9+0,5 |10,20
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tortilish (
marta)

20 soniya
davomia
qo‘llarga
tayanib
yotgan
holatda
qo‘llarni
bukish va
yozish
(marta)

24,5£22 | 8,97 | 23,2423

991

1.4

P>0.
05

20 soniya
to‘sinda
osilgan
holatda
oyoqlarni
qo‘llargacha
ko‘tarish
(marta)

10,4+1,6 |1538| 10,2+1.,8

17,64

0,8

P>0.
05

3.1-jadval davomi

Joydan
uzunlikka
sakrash (sm)

l95,2i18 9.40 I96,§.:H7

8,81

0,7

Joydan
balandlikka
sakrash (sm)

48,3+4,7 | 9,73 | 47,6+£3.,9

8,19

1,2

Moksimon
yugurish
3x10 m
(soniya)

7,0£0,6 | 8,57 | 6,9+0,7

10,14

1.4
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10 marta
oldinga
umbaloq
oshish
(soniya)

17,0£2,3

13,52

16,9+2.4

14,20

157

P>0.0

Ko*prik
holatiga
turish va
istalgan
tomonga
joyidan
yugurish
bilan ketish 5
marta
(soniya)

12,3£1,4

11,38

12,4+1,6

12,90

0,9

P>0.0

Ko‘prik
xolatida
aylan
yugurish 5
marta chapga
va 5 marta
o‘nggaa
(soniya)

16,9+1,7

10,05

16,8+1,8

10,71

151

P>0.0

10 marta

ko*prikda
ag‘darilish

(soniya)

126,6+2,
8

10,52

27,6%+2,6

9.42

12

P>0.0

Beldan
oshirib
ulogtirish 10
marta

25,3429

11,46

26,4+2.4

9.09

153

P>0.0
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(soniya) (seo-
nage)
10 marta
ko‘krakdan
13| oMb 03400 | 10.62] 28,443, | 1091 | 0,8 | P00
tashlash
(soniya) (ura-
nage)
10 marta old
tomondan
14 |chalishbilan | ) 07| 11,94] 23,6633 | 13,08] 07 | P00
ulogtirish 5
(soniya) (tay-
otoshi)
10 marta
orgadan
chalish bilan
15 | ulogtirish | 23,4+3,6 | 15,38 | 22,7+2,8 | 12,33 | 0,6
(soniya)
(osoto-
otoshi)

P>0.0

3.1-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, 30 m (soniya) yugurishda
dastlabki ko‘rsatkichlar o‘rganilayotgan guruhlarning dzyudochilari
orasida taxminan bir xil tezlikni bildiradi. Nazorat guruhidagi
dzyudochilarning o‘rtacha ko‘rsatkichlari 4,8+0,3 soniya, tajriba
guruhida esa 4,9+0,5 soniya (t=0,97; P>0,05) ni tashkil etdi. Tosinda 20
soniya davomida tortilish nazorat guruhidagi dzyudochilarda 11,2+1,3
marta, tajriba guruhida esa 12,31, marta (t=1,2; P>0,05). 20 soniya
davomida yotgan holatda qo‘llarning egish va cho‘zish ko‘rsatkichlari
nazorat guruhidagi dzyudochilarda 24,5 + 2,2 marta, tajriba guruhda esa
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23,2 £2,3 marta (t = 1,4); P> 0,05) 20 soniya davomida to‘sinda osilgan
holatda oyoqlarni qo‘llargacha ko‘tarish me’yorlariga rioya qilgan holda,
nazorat guruhidagi dzyudochilarda 10,4 + 1,6 marta, tajriba guruhida
esa 10,2 = 1,8 marta (t) quyidagi natijalarga erishildi. (t= 0,8; P>0,05).
Bir joydan uzunlikka sakrashning nazorat standartida, dastlabki
ma’lumotlar ham guruhlarda sezilarli farglarga ega emasligini ko‘rsatdi.
Nazorat guruhidagi dzyudochilarning natijalari 195,6+18,4 sm, tajriba
guruhida esa 196,2+17,3 sm (t=0,7; P>0,05) ni tashkil etdi. Nazorat
etalonida bir joydan balandlikka sakrash quyidagi ma’lumotlarni oldi:
nazorat guruhi dzyudochilarida ular 48,3+4,7 sm, tajriba guruhda esa
47,6£3,9 sm (t=1,2; P>0, 05) bo‘ldi.

3x10 m masofaga yugurish bo‘yicha nazorat standartida
dzyudochilar uchun o‘rtacha ko‘rsatkichlar nazorat guruhida 7,0+0,3
soniya, tajriba guruhda esa 6,9+0,7 soniya (t=1,4; P>0,05) ni tashkil
etdi. Nazorat me’yorlariga rioya qilgan holda, nazorat guruhidagi
dzyudochilarda 10 marta oldinga siljish 17,0£2,3 soniya, tajriba
guruhida esa 16,9424 soniya (t=1,7; P>0,05) ni tashkil etdi. Nazorat
standartida stenddan ko‘prikgacha turish va istalgan yo‘nalishda 5 marta
yugurish bilan joyni tark etish, dastlabki ma’lumotlar ham guruhlarda
sezilarli farqlarga ega emasligini ko‘rsatdi. Nazorat guruhidagi
dzyudochilarning natijalari 12,3+1,4 soniya, tajriba  guruhida esa
12,4£1,6 sm (t=0,9; P>0,05) ni tashkil etdi.

Nazorat etalonida ko‘prikda 5 marta chapga va 5 marta o‘ngga
yugurish bo‘yicha nazorat guruhidagi dzyudochilarning o‘rtacha
ko‘rsatkichlari 16,9+1,7 soniyaani, tajriba  guruhida esa 16.8+1,8
soniyaani tashkil etdi (t= 1,1; P>0,05).

Nazorat me’yorlariga rioya qilgan holda, nazorat guruhidagi
dzyudochilarda 10 marta ko‘prikda ag‘darilish 26,6+2.8 soniyani, tajriba
guruhida esa 27,6+2,6 soniyani tashkil etdi (t=1,2; P>0,05). Keyingi
to‘rtta nazorat mashg‘ulotlarida dzyudochilarning texnik tayyorgarligini
tavsiflovchi dastlabki ma’lumotlar ham guruhlarda jiddiy farglar
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yo‘qligini ko‘rsatdi. Nazorat guruhidagi dzyudochilarda 10 marta orqa
tomondan (seo-nage) otish bo‘yicha natijalar 25,3+2.49 soniya, tajriba
guruhida esa 26,4424 sm (t=1,3; P>0,05) ni tashkil etdi. 10 marta
ko‘krakdan oshirib tashlash standarti (ura-nage), quyidagi ko‘rsatkichlar
aniqlandi: nazorat guruhidagi dzyudochilar uchun 27,3 + 2,9 soniyani,
tajriba guruhida esa 28,4 + 3,1 sm (=0 ,8; P>0,05). Oldindan chalish
bilan 10 marta otish(tay-otoshi) bo‘yicha nazorat standartida
dzyudochilarning o‘rtacha ko‘rsatkichlari nazorat guruhida 22,6+2,7
soniyani, tajriba guruhida esa 23,6+3,3 soniyani tashkil etdi (t=0,7; p>
0,05). Orgadan chalish bilan 10 marta otishning oxirgi nazorat
standartida (osoto-otoshi) dzyudochilaming o‘rtacha ko‘rsatkichlarining
qiyosiy tahlili nazorat guruhidagi dzyudochilar uchun 23,4+3.6 soniyani,
tajriba guruhida esa 22,7+2,8 soniyani tashkil etdi (t= 0,6; p>0,05).

Yuqorida keltirilgan va tavsiflangan 15 ta nazorat standarti
bo‘yicha dastlabki natijalarda nazorat guruhi va tajriba  guruh
dzyudochilari o‘rtasida sezilarli statistik farglar yo‘q edi. Bu bizga
o‘rganilayotgan guruhlar jismoniy tayyorgarlik darajasi bir xil bo‘lganlar
uchun tanlanganligini aniglashga imkon beradi.

§ 3.2 Tadqiqot yakunida malakali dzyudochilarining UJT va MJT
ko‘rsatkichlari taxlili

Tahlil natijasida ma’lum bo‘ldiki, pedagogik tajriba yakunida
tajriba va nazorat guruhlari malakali dzyudochilari (3.2-jadval)
o‘rganilayotgan ko‘rsatkichlar o‘rtasida sezilarli statistik farglarga ega.
Ikkala guruhdagi nazorat standartlarining o‘rtacha ko‘rsatkichlarini
qiyosiy statistik tahlil natijalari 3.2-jadvalda keltirilgan.
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3.2-jadval
Pedagogik tajriba yakunida nazorat va tajriba guruhlari malakali
dzyudochilarining UJT va MJT ko‘rsatkichlarini giyosiy tahlili

No

UJT va MJT
ko‘rsatkichlari

Nazorat guruhi | Tajriba guruhi

x+6

V%

x+6

V%

t

p

Yugurish 30 m.
(soniya)

4,7£0,4

8,51

4,5+0,3

6,66

2,42

P<0.05

20 soniya
davomida
ustunda tortilish
(marta)

12,241.3

10,6
5

15,3+1.4

9,15

o5

P<0.05

20 soniya
davomia
qo‘llarga tayanib
yotgan holatda
qo‘llarni bukish
va yozish (marta)

252421

8,33

28,4+1.,8

6,33

27

P<0.05

20 soniya
davomida
ustunda qo‘llarda
osilib turgan
holatda oyoqlarni
ko‘tarish (marta)

123612

915

19: 2153

8,55

2,39

P<0.05

Joydan uzunlikka
sakrash (sm)

197,41
8.3

927

214,7+16,
4

6,78

3,01

P<0.05

Joydan
balandlikka
sakrash (sm)

49,6+3.8

6,04

56,8+4,1

7,21

2,87

P<0.05

Moksimon
yugurish 3x10 m
(soniya)

6,9+0,7

10,1

6,7+0,5

8,95

219

P<0.05

10 marta oldinga
umbaloq oshish
(soniya)

17,1+1,6

9,35

16,2+1.4

8,64

1,92

P>0.05
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Ko*prik holatiga
turish va istalgan
tomonga joyidan
yugurish bilan
ketish 5 marta
(soniya)

11,8+0,9

7,62

10,4+0,8

7,69

1,84

P>0.05

10

Ko‘prikda
oldinga yugurish
5 marta chapga
va 5 marta
o‘nggaa (soniya)

16,8414

8,33

16,0+1,2

7,5

75

P>0.05

11

10 marta
ko‘prikda
ag‘darilish

(soniya)

252+2.4

9,52

235594

9,01

2:22

P<0.05

12

Beldan oshirib

ulogtirish 10

marta (soniya)
(seo-nage)

24,523

9,38

22,1421

9,50

2,28

P<0.05

13

10 marta egilib
uloqtirish
(soniya) (ura-
nage)

26,6+2,2

8,27

24,1423

9,54

221

P<0.05

14

Oldindan chalish
bilan10 marta
otish (tay-otoshi)
(soniya)

21,8424

11,0

18,7+1,9

10,16

2,42

P<0.05

10 marta orqadan
chalish bilan
ulogtirish
(soniya) (osoto-
otoshi)

22.552.0

977

17,3+1,5

8,67

2,53

P<0.05
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3.2-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, tajriba yakuniga ko‘ra, 30 m
(soniya) yugurishdagi ko‘rsatkichlar o‘rganilayotgan guruhlarning
dzyudochilarida sezilarli o‘zgarishlarni ko‘rsatadi. Nazorat guruhidagi
dzyudochilarda o‘rtacha ko‘rsatkich 4,7+0,4 soniya, tajriba guruhida esa
4,5+0,5 soniya (t=2,42; P<0,05) ni tashkil etdi. Ushbu ko‘rsatkichda
sezilarli statistik farglar aniglandi. To‘sinda 20 soniya davomida tortilish
nazorat guruhidagi dzyudochilarda 12,2+1,3 marta, tajriba guruhida esa
15,3+1,4 marta (t=2,33; P<0,05). 20 soniya davomida yotgan holatda
qo‘llarning egish va cho‘zish ko‘rsatkichlari nazorat guruhidagi
dzyudochilarda 25,2+2.1 marta, tajriba guruhda esa 28,4+1,8 marta
(52,27, P<0,05). 20 soniyaan to‘sinda osilgan holatda oyoqlarni
qo‘llargacha ko‘tarish me’yorlariga rioya qilgan holda, nazorat
guruhidagi dzyudochilarda 12,3 + 1,2 marta, tajriba guruhda esa 15,2 +
1,3 marta quyidagi natijalarga erishildi (t = 2,39; P<0,05). Nazorat
standartida tik turgan holda uzunlikka sakrash guruhlar o‘rtasida sezilarli
statistik ~ farglar ~ mavjudligini  ko‘rsatdi. =~ Nazorat  guruhidagi
dzyudochilarning natijalari 197,4+18,3 sm, tajriba  guruhida esa
214,7£16,4 sm (t=3,01; P<0,05) ni tashkil etdi. Nazorat etalonida joydan
balandlikka sakrash quyidagi ma’lumotlarni oldi: nazorat guruhi
dzyudochilarida ular 49,6+3,8 sm, tajriba guruhida esa 56,8+4,1 sm
(t=2,87; P<0, 05) ni tashkil etdi.

Nazorat standarti 3x10 m masofani bosib o‘tishda, nazorat
guruhidagi dzyudochilar uchun o‘rtacha ko‘rsatkichlar 6,9+0,3 soniya,
tajriba guruhda esa 6,7+0,6 soniya (t = 2,19; P<0,05) ni tashkil etdi.

Nazorat normativida ko‘prikda 5 marta chapga va 5 marta o‘ngga
yugurishda dzyudochilarning o‘rtacha ko‘rsatkichlari nazorat guruhida
16,8+1.,4 soniya., tajriba guruhida esa 16,0+1,8 soniya. (t=1,76; P>0,05)
bo‘ldi, boshlang‘ich ma’lumotlar ham guruhlar o‘rtasida sezilarli farqlar
topilmaganligini ko‘rsatdi.

Nazorat me’yorlariga rioya qilgan holda, nazorat guruhidagi
dzyudochilarda 10 marta ko*prikda ag‘darilishlar 25,242 4 soniya, tajriba
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guruhda esa 23,3+2.1 soniya (t=2,22; P<0,05) guruhlar o‘rtasidagi
farglar sezilarli statistik ma’lumotlarga ega bo‘ldi. Keyingi to‘rtta
nazorat mashqlarida dzyudochilarning texnik tayyorgarligini tavsiflovchi
dastlabki ma’lumotlar ham guruhlar o‘rtasida sezilarli statistik farqlar
mavjudligini ko‘rsatdi. Nazorat guruhidagi dzyudochilarda 10 marta
beldan oshirib tashlash (seo-nage) 24,5+2,3 soniya, tajriba guruhda esa
22,1£2,1 soniya (t=2,28; P<0, 05) standartga rioya qilgan holda. 10
marta ko‘krakdan oshirib tashlash (ura-nage), quyidagi ko‘rsatkichlar
aniqlandi: nazorat guruhi dzyudochilari uchun 26,6 + 2.2 soniya, tajriba
guruhida esa - 24,1 £ 2,3 sm (t = 2,21, P<0.05). 10 marta oldindan chalip
tashlash (tay-otoshi) dzyudochilarning nazorat guruhidagi o‘rtacha
ko‘rsatkichlari 21,8+2.,4 soniya, tajriba guruhida esa 18,7+1,9 soniya
(t=2,42; P<0,05).

10 marta orqadan chali tashlash oxirgi nazorat standartida (osoto-
otoshi) dzyudochilarning o‘rtacha ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili
nazorat guruhida 22,5+2.9 soniyani, tajriba guruhida esa 17,3+1,5
soniyani tashkil etdi (t=2,33; P<0,05).

Pedagogik tajriba yakunida olib borilgan statistik tahlil natijasida
yuqorida keltirilgan va tavsiflangan 15 ta nazorat etalonlaridan 12 ta
standartda nazorat guruhidagi dzyudochilarda ham, tajriba guruhda ham
statistik jihatdan ahamiyatli farqlar aniglandi, ko‘prik xolatida istalgan
yo‘nalishda 5 marta yugurish va ko‘prikda 5 marta chapga va 5 marta
o‘ngga aylanib yugurish, sezilarli statistik farglar topilmadi. Bu bizga
kuch va tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha taklif qilingan
metodologiya tajriba guruhidagi kurashchilarning kuch sifatlarini
rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi, deb xulosa qgilish imkonini beradi.

§ 3.3. Nazorat va tadqiqot guruhidagi malakali dzyudochilarning
pedagogik tajriba boshida va oxirida UJT va MJT ko‘rsatkichlari

Guruhlar ichida o‘rganilayotgan ko‘rsatkichlar dinamikasini
o‘rganish uchun biz nazorat guruhida statistik tahlil o‘tkazdik. Tahlillar
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natijasida pedagogik tajriba

boshida va oxirida nazorat guruhidagi

malakali dzyudochilarda ko‘rsatkichlar dinamikasi aniqlangan (3.3-
jadvalga garang).

3.3-jadval
Nazorat guruhidagi malakali dzyudochilarning tajriba boshida va
oxirida UJT va MJT ko‘rsatkichlarini qiyosiy tahlili

UJT va MJT
ko‘rsatkichlari

Tajriba boshida

Tajriba oxirida

x+6 V%

x+6 V%

t

Yugurish 30 m.

(soniya)

4,8+0,3 6,25

4,71:0,4 | 8,51

0,8

P>0,05

20 soniya
davomida
ustunda
tortilish
(marta)

112413 | 11,60

122413 | 10,65

13

P>0,05

20 soniya
davomia
qo‘llarga
tayanib yotgan
holatda
go‘llarni
bukish va
yozish (marta)

24,5+22 | 8,97

252:£2.1 " 1°8;33

P>0,05

20 soniya
davomida
ustunda
qo‘llarda osilib
turgan holatda
oyoglarni
ko‘tarish
(marta)

104+1,6 | 15,38

123:£1,2 19,75

1.8

P>0,05
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Joydan
uzunlikka
sakrash (sm)

195,6+18,4

9.41

197,4+18,3

9.2.7

1.4

P>0,05

Joydan
balandlikka
sakrash (sm)

48,347

D73

49.,5+3.8

7,67

0,9

P>0,05

Moksimon
yugurish 3x10
m (soniya)

7,0+0,6

7,14

6,9+0,7

10,14

P>0,05

10 marta
oldinga
umbaloq oshish
(soniya)

17,0+2,3

13,52

17,1+1,6

9.35

0,8

P>0,05

Ko*prik
holatiga turish
va istalgan
tomonga
joyidan
yugurish bilan
ketish 5 marta
(soniya)

12,3+1,4

11,38

11,8+0.9

7,62

0,9

P>0,05

10

Ko‘prik
xolatida
oldinga
yugurish 5
marta chapga
va 5 marta
o‘nggaa
(soniya)

16,9+1,7

10,05

16.8+1.4

8,33

12

P>0,05

11

10 marta

ko*prik

xolatida
ag‘darilish

25,6+2,8

10,93

25,2+2.4

9,52

14

P>0,05
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(soniya)

Beldan oshirib
uloqtirish 10
marta (soniya)
(seo-nage)

25,329 | 11,46 | 24,523 | 9,38 | 1,1 |P>0,05

10 marta
ko‘krakdan
13 | oshirib tashlash | 27,3+2,9 | 10,62 | 26,6+2,2 | 8,27 | 1,3 | P>0,05
(soniya) (ura-
nage)

10 marta old
tomondan
chalip
ulogtirish
(soniya) (tay-
otoshi)

225501 12 21,8£2,4 | 11,0 | 1,4 | P>0,05

10 marta
orqadan chalip
15 ulogtirish 234+3,6 | 15,38 | 22,5422 | 9,77 | 1,2 | P>0,05

(soniya)
(osoto-otoshi)

3.3-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, 30 m yugurishda (soniya)
dastlabki ko‘rsatkich tajriba boshida va oxirida nazorat guruhidagi
dzyudochilarda taxminan bir xil tezlikni ko‘rsatadi. Nazorat guruhidagi
dzyudochilarning o‘rtacha ko‘rsatkichlari tajriba boshida 4,8+0,3 soniya,
tajriba guruhida esa 4,7+0,4 soniya (t=0,8; P>0,05) ni tashkil etdi.
To'sinda 20 soniya davomida tortilish nazorat guruhidagi
dzyudochilarda tajriba boshida 11,2+1,3 marta, tajriba oxirida esa
12,241,3 marta (t=1,3; P>0,05) bo‘lgan. 20 soniya davomida yotgan
holatda qo‘llarning egish va cho‘zish ko‘rsatkichlari nazorat guruhining

dzyudochilari uchun tajriba boshida 24,5 + 2,2 marta, tajriba oxirida esa
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25,2 2.1 marta ni tashkil etdi. (t= 1,7; P>0,05). 20 soniya davomida
to‘sinda osilgan holatda oyoqlarni qo‘llargacha ko‘tarish me’yorlariga
rioya qilgan holda, nazorat guruhining dzyudochilarida tajriba boshida
10,4 + 1,6 marta, oxirida esa quyidagi natijalarga erishildi. tajriba 12,3 +
1,2 marta (t= 1,8; P>0,05). Turgan joydan uzunlikka sakrash standartida
dastlabki ma’lumotlar va tajriba oxirida olingan natijalar sezilarli
farglarga ega emas. Nazorat guruhidagi dzyudochilarning natijalari
tajriba boshida 195,6+18,4 sm, tajriba oxirida esa 197,4+18,3 sm (t=1,4;
P>0,035) ni tashkil etdi. Nazorat standartida joydan balandlikka sakrash
quyidagi ma’lumotlarni oldi: nazorat guruhining dzyudochilari tajriba
boshida 48,3 + 4,7 sm, tajriba oxirida esa 49,6 + 3.8 sm (t= 0,9; P>0,05).

3x10 m masofaga moksimon yugurishda nazorat guruhining
dzyudo kurashchilari uchun o‘rtacha ko‘rsatkichlar tajriba boshida 7,0 +
0,3 soniya, tajriba oxirida esa 6,9 +0,7 soniya (t=1,2; P>0,05). Nazorat
me’yorlariga rioya gilgan holda, nazorat guruhidagi dzyudochilarda
tajriba boshida 10 marta oldinga umbaloq oshish 17,0+2,3 soniyani,
tajriba yakunida esa 17,1+1,6 soniyani tashkil etdi (t=0.8; P>0,05).
Ko‘prik xolatiga tushib istalgan yo‘nalishda 5 marta yugurish bilan
joydan chigish, tajriba boshida va oxirida olingan dastlabki ma’lumotlar
ham ularda sezilarli farglar yo‘qligini ko‘rsatdi. Nazorat guruhidagi
dzyudochilarning natijalari tajriba boshida 12,3+1,4 soniya, tajriba
oxirida esa 11,8+0,9 sm (t=0,9; P>0,05) ni tashkil etdi.

Nazorat normativida ko‘prik xolatida 5 marta chapga va 5 marta
o‘ngga yugurish bo‘yicha nazorat guruhidagi dzyudochilarning tajriba
boshida o‘rtacha ko‘rsatkichlari 16,9+1,7 soniyani, tajriba oxirida esa
16,8+1,4 soniyani (t=1,2; P>0,05)ni tashkil etdi.

Nazorat normativlariga rioya qilgan holda, nazorat guruhidagi
dzyudochilarda tajriba boshida 26,6+2,8 soniyani, tajriba oxirida esa
25,242 4 soniyani (t=1,4; P>0,05). Keyingi to‘rtta nazorat mashqlarida
dzyudochilarning  texnik  tayyorgarligini  tavsiflovchi  dastlabki
ma’lumotlar ham nazorat guruhida jiddiy farqlar yo‘qligini ko‘rsatdi.
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Nazorat guruhidagi dzyudochilarda 10 marta beldan oshirib tashlash
(seo-nage) bo‘yicha natijalar tajriba boshida 25,3+2,9 soniyani, tajriba
oxirida esa 24,5+2,3 sm (t=1,1; P>0.05). 10 marta ko‘krakdan oshirib
tashlash (ura-nage) standartiga rioya qilgan holda, nazorat guruhidagi
dzyudochilar uchun tajriba boshida 27,3 + 2.9 soniya, tajriba oxirida esa
26,6 soniya bo‘lgan quyidagi ko‘rsatkichlar aniglandi. + 2,2 sm (t=1,3;
P>0,05). 10 marta oldindan chalib tashlash (tay-otoshi) standartida
nazorat guruhidagi dzyudochilarning tajriba boshida o‘rtacha
ko‘rsatkichlari 22,6+2,7 soniyani, tajriba yakunida esa 21,8+2,4 soniya,
(t=1,4; P>0,05) ni tashkil etdi.

Oxirgi nazorat standartida 10 ta orgadan chalib tashlash (osoto-
otoshi), tajriba boshida nazorat guruhidagi dzyudochilarning o‘rtacha
ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili 23,4+3,6 soniyani, tajriba oxirida esa
22,5+2.2 soniya (t=1,2; P>0,05).

Yuqorida keltirilgan va tavsiflangan 15 ta nazorat standarti
bo‘yicha dastlabki natijalarda tajriba boshida va oxirida nazorat
guruhidagi dzyudochilarda sezilarli statistik farglar aniglanmadi. Bu esa
ushbu  guruhda an’anaviy o°‘quv-mashg‘ulot yig‘inlari yosh
dzyudochilarning tezkor-kuch fazilatlarini rivojlantirish darajasiga ta’sir
ko‘rsatmaganini xulosa qilish imkonini beradi.

Guruh ichida o‘rganilayotgan ko‘rsatkichlar dinamikasini o‘rganish
uchun biz tajriba guruhda statistik tahlil o‘tkazdik. Tahlil natijasida
tajriba  guruhining malakali dzyudochilarida pedagogik tajriba boshida
va oxirida ko‘rsatkichlar dinamikasi aniglangan (3.4-jadval).

3.4-jadval
Tajriba guruhidagi malakali dzyudochilarning tajriba
boshida va oxirida UJT va MJT ko‘rsatkichlarini qiyosiy tahlili

UJT va MJT Tajriba boshida Tajriba oxirida
ko‘rsatkichlari x+6 V% x+0 V% : F
| Yugunsh 30 m. 49405 10,20 4,54+0,3 6,66 223 P<0,05
(soniya)
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20 soniya
davomida ustunda
tartilish (marta)

12,3211

8.94

15,314

9,15

2,19

P<0,05

20 soniya davomia
qo‘llarga tayanib
yotgan holatda
qollarni bukish va
yozish (marta)

23,2+23

9,91

28.4+1.8

6,33

2,31

P<0.05

3.4-jadval davomi

20 soniya
davomida ustunda
qo‘llarda osilib
turgan holatda
oyoqlarni
ko‘tarish (marta)

10,.2+1.8

17.64

15.2£1,3

8,55

2.44

P<0,05

Joydan uzunlikka
sakrash (sm)

196.2+17.3

8.81

2147114

5.30

2,89

P<0,05

Joydan
balandlikka
sakrash (sm)

47,5439

8.21

56.8+4.1

721

2,68

P<0,05

Moksimon
yugurish 3x10 m
(soniya)

6,9+0,7

10,14

6,7+0.6

8.95

217

P<0.05

10 marta oldinga
asmbalog oshish
(soniya)

16.9+2.4

14,20

16.21,4

8,64

P>0.05

Ko‘prik holatiga
tarish va istalgan
tomonga joyidan
yugurish bilan
ketish 5 marta
(soniya)

12.4+1.6

12,90

10.4+0,8

7.69

P>0,05

Ko*prikda oldinga
yugurish 5 marta
chapga va 5 marta
¢‘nggaa (soniya)

16,8+1.8

10,71

16,0+1,2

10,62

157

P>0,05

11

10 marta
ko*prikda
ag“darilish

(soniya)

27,6+2.6

9.42

23,342:%

9,01

2,24

P<0,05
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Beldan oshirib
ulogtirish 10
marta (soniya)
(seo-nage)

254+24 9.44 22,142,1 9.50: |:2.27 P<0.05

10 marta
ko‘krakdan
13 | oshirib ulogtirish 28.443.1 1091 24,1+2.3 9.54 | 243 | P<0.05

(soniya) (ura-

nage)

10 marta old
tomondan chalib
14 | bilan ulogtirish 23,6+33 13.98 18,7+1.9 10,16 | 2,54 | P<0,05

(soniya) (tay-

otoshi)

10 marta orqadan
chalish bilan
15 ulogtirish 22,7£2.8 12,33 17,3+1,5 8,67 | 2,26 | P<0,05
(soniya) (osoto-
otoshi)

3.4-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, tajriba guruh dzyudochilarining
30 m yugurishda (soniya) o‘rtacha ko‘rsatkichlari tajriba boshida 4,9+0,5
soniya, tajriba yakunida esa 4,5+0,3 soniya (t=2,23; P<0,05)ni tashkil
etdi. To'sinda 20 soniya davomida tortilish tajriba guruh
dzyudochilarida tajriba boshida 12,3+1,1 marta, tajriba oxirida esa
15,3+1,4 marta (t=2,19; P<0,05). 20 soniya davomida yotgan holatda
qo‘llarning egish va cho‘zish ko‘rsatkichlari tajriba guruh
dzyudochilarida tajriba boshida 23,2 + 2,3 marta, tajriba oxirida esa
28,4+ 1,8 marta (t=2,31; P<0,05) ko‘rsatkichga ega bo‘ldi. 20 soniya
davomida qo°llar bilan oyoqlarni ushlab ko‘tarish me’yorlariga rioya
(ilgan holda, tajriba guruhining dzyudochilaridan tajriba boshida 10,2 +
I8 marta, tajriba oxirida esa quyidagi natijalarga erishildi 15,2 + 1,3
marta (t=2,44, P<0,05). Tajriba guruhi dzyudochilarining natijalari
tajriba boshida 196,2+17,3 sm, tajriba yakunida esa 214,7+16,4 sm
(t =2,89; P<0,05) bo‘ldi. Nazorat normativida joydan balandlikka
sakrash quyidagi ma’lumotlarni oldi: tajriba guruh dzyudochilari tajriba
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boshida 47,6 = 3,9 sm, tajriba oxirida esa 56,8 £ 4,1 sm (= 2,68;
P<0,05).

Nazorat normativida tajriba guruh dzyudochilarida tajriba boshida
o‘rtacha hisoblangan 3x10 m masofaga moksimon yugurish 6,9 + 0,7
soniyani, tajriba oxirida esa 6,7 + 0,6 soniyani tashkil etdi (t = 2,17;
P<0,05) ni tashkil etdi.

Nazorat normativida ko‘prik xolatida 5 marta chapga va 5 marta
o‘ngga yugurishda tajriba guruhi dzyudochilarining tajriba boshida
o‘rtacha ko‘rsatkichlari 16,8+1,8 soniya, tajriba yakunida esa 16,8+1,8
soniya 16,0+1,2 soniya (t=1,7; P>0,05).

Nazorat me’yorlariga rioya qilgan holda, tajriba guruh
dzyudochilarida tajriba boshida bir muddat davomida ko‘prikda 10
marta ag darishlar sodir bo*ldi va 27,6 + 2,6 soniyani, tajriba oxirida esa
23,3 £2,1 soniyani (t=2,24; P<0,05) tashkil qildi. Keyingi to‘rtta nazorat
mashglarida tajriba yakunida dzyudochilarning texnik tayyorgarligini
tavsiflovchi dastlabki ma’lumotlar ham tajriba guruhida sezilarli statistik
farglar mavjudligini ko‘rsatdi. Tajriba guruh dzyudochilari uchun 10
marta beldan oshirib tashlash (seo-nage) bo‘yicha natijalar tajriba
boshida 26,4+2.4 soniya, tajriba oxirida esa 22,1+2,1 sm (t=2,27;
P<0,05).10 marta ko‘'krakdan oshirib tashlash (ura-nage) standartiga
rioya qilgan holda, tajriba guruhining dzyudochilari uchun tajriba
boshida 28,4 + 3,1 soniya, tajriba oxirida esa quyidagi ko‘rsatkichlar
aniqlandi 24,1+ 2.3 soniya ni tashkil etgan. (t=2,43; P<0,05). Oldindan
chalish bilan 10 marta otishning nazorat normativida (tay-otoshi) tajriba
guruhi dzyudochilarining o‘rtacha ko‘rsatkichlari tajriba boshida 23,6 +
3.3 soniyani, tajriba oxirida esa 18,7 £+ 1,9 ni tashkil etdi. soniya (t= 2,54;
P<0,03).

Orgadan chalish bilan 10 marta otishning oxirgi nazorat
normativida (osoto-otoshi) tajriba  boshida tajriba  guruhidagi
dzyudochilarning o‘rtacha ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili 22,7 + 3.8
soniyani, tajriba oxirida esa 17,3 £ 1,5 soniya (t=2,26, P<0,05).
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Tahlil natijasida ma’lum bo‘ldiki, yuqorida keltirilgan va tavsiflangan
|5 ta nazorat mashqlaridan 12 tasida tajriba guruhidagi dzyudochilarda
tajriba boshida va oxirida statistik jihatdan ahamiyatli farglar aniqlangan.
Bu bizga ushbu guruhda o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlari uchun tezkor-kuch
tayyorlash metodologiyamiz yosh dzyudochilarning tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirish darajasiga sezilarli ta’sir ko‘rsatdi, deb xulosa gilish imkonini
beradi.

O‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari 1-rasmda ko‘rsatilgan bo‘lib,
unda nazorat va tajriba  guruhlardagi dzyudochilarda ofrganilgan
ko‘rsatkichlarning foiz yaxshilanishining qiyosiy diagrammasi keltirilgan.

Sportchining mavjud motor salohiyatini takomillashtirish bo‘yicha
ilmiy, uslubiy va amaliy tavsiyalarni ishlab chiqish va uni rivojlantirishning
yangi yondashuvlarini izlash hozirgi bosgichda sport nazariyasining asosiy
muammolaridan biridir. Buning sababi shundaki, yuqori malakali
sportchilarning funksional imkoniyatlari chegaralangan qiymatlarga
yaqinlashadi va natijalarni fagat ular asosida o‘sishiga umid qilish tavsiya
ctilmaydi. Raqobat faolligi o‘zgaruvchan sport turlarida, xususan,
dzyudoda sport mahoratini oshirish uchun zaxiralar hali ham katta. Ulardan
biri mavjud texnik-taktik arsenaldan samarali foydalanishdir. Buni yugqori
malakali dzyudochilarning raqobat faolligi tahlili natijalari ham
ko‘rsatmoqda. Texnik tayyorgarlikni takomillashtirish jarayonida
zaxiralarni aniglash bir qator masalalarni ajratib ko‘rsatishga imkon beradi,
ular orasida amaliy ahamiyatga ega bo‘lganlar: dzyudochilarning texnik va
taktik tayyorgarligi dinamikasi, sport mahoratini shakllantirish va
takomillashtirish davri; malakali dzyudochilarning texnik tayyorgarligini
oshirishning samarali vositalari va usullarini asoslash; kuchning namoyon
bo‘lishining individual xususiyatlarini hisobga olgan holda raqobat
sharoitida qobiliyat va texnik ko‘nikmalar; malakaning tezkor-kuch
tayyorgarligini o‘rganish dzyudochilarni musobaga sharoitida tayyorladi.
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Hozirgi vaqtda o‘gitishning muvaffagiyati o‘quv jarayonini
boshgarish va dasturlash bilan bog‘liq. O‘quv jarayonining sifat
g‘oyasini  yanada takomillashtirishsiz va o‘qitishning asosiy
xususiyatlarini baholash usulini tanlamasdan, qo‘yilgan muammolarni
muvaffagiyatli hal gilish mumkin emas. Ushbu muammoni hal qilish
uchun o‘quv mashglarni yagona metodologiya bo‘yicha tahlil qilish,
mashgqlarni tasniflashda umumiy yondashuvlarni ishlab chiqish kerak.

Ishda taklif etilgan tezkor-kuch mashqlari dasturlari ishonchliligini
tasdiglash uchun sinovdan o‘tkazildi va pedagogik tajriba da tekshirib
olindi. Bu erda birinchi navbatda, raqobat davrining asosiy tayyorgarlik
bosqichlarida jamlangan tezlik-kuchli ish tamoyili asoslanadi.
Ikkinchidan, ushbu mashglarni rejalashtirish va ishlatishning ba’zi
variantlari berilgan. Uchinchidan, mashqlarning tabiatiga rioya qilish
zarurati mavjud. Ya’ni, bu erda mashqlarning nomi emas, balki ularning
ma’lum mushak guruhlarini rivojlantirishga qaratilganligi nazarda
tutilgan.

Texnik harakatlarning o‘zgaruvchanligi va murakkabligini oshirish,
shuningdek, jismoniy sifatlarni rivojlantirish orqali texnologiyani
takomillashtirish imkoniyatlarini o‘rganish juda xilma-xildir. Bunday
holda, o‘qitishning barcha vositalari va usullari majmuasi qo‘llaniladi.
Ammo yetakchi mashglar sport harakati texnikasini takomillashtirishga
qaratilgan  “portlovchi”  harakatlarni  rivojlantirishga  qaratilgan.
Dzyudochilarning faoliyatiga xos bo‘lgan tashqi qarshiliklarning barcha
diapazonida tezkor-kuch qobiliyatining rivojlanishi boshlang‘ich
sportchilar uchun xos bo‘lgan tezkorlik va kuchning maksimal
giymatlarining bir vaqtning o‘zida o'sishi bilan ortadi. Maksimal harakat
ko‘rsatkichlarining ustun o‘sishi bilan kuch va tezlik komponentlarining
kombinasiyasi yuqori malakali dzyudochilarga xosdir.

O‘zlashtirish darajasining oshishi bilan tobora kuchayib borayotgan
va maxsus ta’sirlardan foydalanish tendensiyasi namoyon bo‘ladi va
shuning uchun maxsus tezkor-kuch tayyorlashning eng yaxshi vositasi
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bu musobaqa mashgqlarining o°zi. Ammo amalda uning tez-tez ishlatilishi
asab va jismoniy energiyaning katta sarflash bilan bog‘lig. Shu
munosabat bilan, mashg‘ulotlarda, turli darajada, raqobat harakatining
individual parametrlariga ta’sir ko‘rsatadigan mashqlar qo‘llaniladi.
Shuning uchun ta’sirlarning o‘ziga xosligi va mahalliyligini hisobga
oladigan vositalarni diqgat bilan tanlash kerak. O°quv-mashg‘lulot
faoliyatida ushbu mashqda muvaffagiyatga erishishga imkon beradigan
muvofiglashtiruvchi aloqalarni shakllantirish uchun maksimal sa’y-
harakatlarning namoyon bo‘lishi bilan vositalar qo‘llaniladi.

Texnik tayyorgarlikni oshirish metodikasini ishlab chigishda
barcha turdagi mashgulotlar -asos bo‘lgan jismoniy qobiliyatlarni
hisobga olish kerak. Ularning har qanday mashqda bir vaqtning o‘zida
namoyon bo‘lishi tananing ichki birligi tufayli ob’ektiv jarayondir.
Mashg' ulotlarning ushbu jihatlarining tuzilishi va mazmuni sportchi
tomonidan dzyudochilarni tayyorlashdagi musobaqa faoliyatining
kombinasiyalangan xususiyatiga mos keladigan to‘plamda namoyon
bo‘ladi.

Tezkor-kuch vositalarni konsentrasiyalash usullaridan foydalangan
holda olingan yuqori natijalar ularni yuqoridagi masalani hal qilish
uchun ko‘rib chiqish imkonini berdi. Murakkab koordinasion va siklik
sport turlaridan fargli ravishda dzyudoda bu yo‘nalishlarning
imkoniyatlari kurashchilarni tayyorlash usulida dastlab o‘rganilgan.
Xususan, muddatga oid savollar va dzyudochilarning maxsus tezkor-
kuch qobiliyatlarini rivojlantirish samaradorligini oshirish uchun
mujassamlangan konsentrlangan yuklama darajasi.

Tezkor-kuch mashgqlari yo‘nalishi bo‘yicha individual tanlovga
fagat umumiy jismoniy tayyorgarlikning poydevori qo‘yilgandan
keyingina o‘tish mumkin, bu tezlikni kuchaytirish dasturlarining har
ganday versiyasini bajarishdan oldin zarur. Bu yuqori malakali
dzyudochilarning  asosiy = mushak tizimlarining  moslashuvida
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buzilishlarga yo‘l qo‘ymasliklari, eng muhimi, o‘zida mavjud bo‘lgan
texnik va taktik salohiyatni yo*qotmasliklari kafolati bo*ladi.

ITII-BOB bo‘yicha xulosalar

1. Biz sport takomillashuv bosqichida malakali dzyudochilarning
tezkor-kuch imkoniyatlarini tavsiflovchi 15 ta ko‘rsatkichni tahlil qildik.
Qiyosiy statistik tahlil Student t-mezon yordamida amalga oshirildi.

2. Yuqorida keltirilgan va tavsiflangan 15 ta nazorat standarti
bo‘yicha dastlabki natijalarda nazorat guruhi va tajriba  guruh
dzyudochilari o‘rtasida sezilarli statistik farqlar kuzatilmagan. Bu bizga
o'rganilayotgan guruhlar jismoniy tayyorgarlik darajasi bir xil bo*lganlar
uchun tanlanganligini aniqlashga imkon beradi.

3. Pedagogik tajriba yakunida o‘tkazilgan statistik tahlil natijasida
yuqorida keltirilgan va tavsiflangan 15 ta nazorat normativlaridan 12 tasi
bo‘yicha nazorat guruhidagi dzyudochilarda ham, tajriba guruhidagi
dzyudochilarda ham statistik jihatdan ahamiyatli farglar aniglandi.
Nazorat normativlarda 10 marta oldinga umbaloq oshish, ko‘prik
xolatida har ganday yo‘nalishda 5 marta yugurish va ko‘prikda 5 marta
chapga va 5 marta o‘ngga yugurish bilan sezilarli statistik farqlar
topilmadi. Bu bizga kuch va tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish
bo'yicha  taklif  gilingan  metodologiya tajriba  guruhidagi
kirashchilarning kuch sifatlarini rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi,
dtb xulosa qilish imkonini beradi.

4. So‘nggi tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, sport ko‘rsatkichlariga
ta'sir giluvchi va hisobga olinishi kerak bo‘lgan eng muhim omillar
tekor-kuch qobiliyati hisoblanadi.  Tezkor-kuch tayyorgarligini joriy
elish sportchining salohiyatini to‘liq ochib berish va uni takomillashtirish
whun qulay shart-sharoitlarni yaratishga imkon beradi.

5. Biz sport takomillashuvi bosqichida shug‘ullanuvchi malakali
dryudochilarning tezligi-kuch qobiliyatini tavsiflovchi 15 ko‘rsatkichni
talil qildik. Qiyosiy statistik tahlil Styudentning t —mezoni yordamida
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o‘tkazildi. Yuqorida keltirilgan va tavsiflangan barcha nazorat me’yorlari
bo‘yicha dastlabki natijalarda nazorat guruhi va tajriba guruhi
dzyudochilari o°rtasida sezilarli statistik farglar aniglanmadi. Bu tadgiqot
guruhlarida  jismoniy tayyorgarligi bir xil bo‘lgan talabalar
tanlanganligidan dalolat beradi.

6. Malakali dzyudochilarning texnik mahorati va tezkor-kuch
tayyorgarligini oshirish texnikasi yo‘nalishi musobaga faoliyatining
o‘ziga xos xususiyatlariga mos kelishi kerak. Har bir vazn toifasidagi
dzyudochilar uchun eng istigbolli hujum texnik harakatlarini ajratib
ko‘rsatish va shunga ko‘ra. ularning kuch va tezlik bo‘yicha
mashg‘ulotlar dasturining samarali kunlarini belgilash zarur. Tezkor-
kuch mashglari yo‘nalishini tanlashning samarali metodologiyasini
ishlab chiqgishda ma’lum_bir dzyudochining ma’lum darajadagi sport
natijalariga erishgan hujum va mudofaa harakatlarining individual
arsenalini hisobga olish kerak.

7. Malakali dzyudochilarning tezkor-kuch sifatlari darajasini
oshirishda samarali mashg‘ulot vositalarini tanlashning individual xilma-
xilligiga intilish kerak. Shu munosabat bilan, nafagat tezkor-kuch
mashglari ish hajmini (tonnaj), balki mashqlardagi o‘rtacha og'irlik
intensivligining foiz mos kelmasligini, shuningdek bajarish intensivligini
(tempini) maksimal natijalarga erishish uchun nisbiy hisoblash kerak.
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XULOSALAR

1. Tadqiqotda 32 nafar oliy ma’lumotli, 5 yil va undan ortiq ish
tajribasiga ega bo‘lgan, ulardan 24 nafari dzyudo bo‘yicha sport ustasi
toifasiga ega bo‘lgan malakali murabbiylar o‘rtasida o‘tkazilgan
so‘rovhoma hamda 140 ta mahalliyy, MDH va chet el mutahassislarini
ilmiy ishlarini o‘rganish natijasida tezkor-kuch tayyorgarligi bo‘yicha
o‘quv-mashug‘ulotlarini tashkil etish va o‘tkazish bo‘yicha hali ham
umumiy bir fikr mavjud emasligi aniglandi. Shu sababli ushbu
muammoni o‘rganish dolzarb hisoblanib, yanada keng qamrovli
tadqgiqotlarni talab gqiladi. Oliy o‘quv yurtlarida dzyudo bo‘yicha
murabbiylarni tayyorlash tizimi ham kelgusida takomillashtirishni talab
qiladi.

2. So‘rov natijasida ma’lum bo‘lishicha, dzyudo bo‘yicha
murabbiylarning 46 % dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligi
darajasini yiliga 2 marta, 24 % esa mashg ulotlar davomida 1 yilda 3
marta nazorat o‘tkazishni maqgsadga muvofiq deb bilishadi.
Murabbiylarning 19 % nazorat zarur bo‘lganda amalga oshirilishi kerak,
deb hisoblaydi, fagat 11 % jismoniy tayyorgarlik darajasini tekshirish
yuqori malakali dzyudochilarni tayyorlashda muhim jihat, deb
hisoblamaydi.

3. Pedagogik tajriba yakunida nazorat va tajriba guruhlardagi
malakali dzyudochilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi va maxsus
jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili shuni
ko‘rsatdiki, tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirishga garatilgan
mashg‘ulot usulidan foydalanish tufayli bu boradagi malakali
dzyudochilarning  jismoniy tayyorgarligi va maxsus jismoniy
tayyorgarligi ko‘rsatilgan. 30 m yugurishda natijalarning oshishi, bunda
tajriba guruhining o‘rtacha ko‘rsatkichi 4,5+0,5 soniya, tirgakda 20
soniya ichida ustunda tortinishlar, o‘rtacha 15,3+1,4 marta, qo‘llar bilan
to‘singa osilgan holda va oyoglarni to‘singa ko‘tarish, tajriba guruhining
o‘rtacha ko‘rsatkichi 15,2+1,3 martaga oshgan.
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4. Dzyudo kurashi bilan shug‘ullanuvchi sportchilarning
mashg‘ulot  jarayoniga tezkor-kuch  ko‘rsatkichlarini ~ magqsadli
takomillashtirish bo‘yicha takliflar joriy etilishi natijasida turli davrlarda
musobaga mashg‘ulotlariga tayyorgarlik ko‘rishning turli davrlarida start
va tezlashtiruvchi mushaklar kuchini (“beapo” maxsus moslamasi bilan)
aniglash orqali dzyudochilarning tayyorgarlik darajasini oshirish
magqsadida sport takomillashuvi bosqichidagi sportchilarning jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari 19,5-21,4% ga, texnik tayyorgarligi
ko‘rsatkichlari esa 23,2-25,1% ga yaxshilandi.

5. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni, maxsus jismoniy tayyor-
garlikni va malakali dzyudochilarni spor takomillashuv bosgichidagi
maxsus musobaqga tayyorgarligini oshirish maqsadida vazn toifalarini
hisobga olgan holda 55 - 60 kg, 66 - 73 kg, 81 - 90 kg, 100, +100 kg, 5
ballli tizimda baholangan 15 ta nazorat testidan iborat.

6. Hujum va musobaqada qo‘llaniladigan harakatlar samarador-
ligini oshirish bo‘yicha taklif va tavsiyalar, shuningdek, tezkor-kuch
qobiliyatini rivojlantirish, taktik tayyorgarlik va individual, texnik va
,.Toj* texnikasi arsenalini oshirishga qaratilgan maxsus mashqlar
to‘plamini kiritish natijasida malakali dzyudochilarnimg kuch qobiliyati
ko‘rsatkichlari, tezkor-kuch ko‘rsatkichlari hamda texnik-taktik
tayyorgarlik darajasi 24,6 % ga oshdi.

7. Malakali dzyudochilarning vazn toifalari va individual
xususiyatlarini inobatga olgan holda, yetakchi va ortda qolgan sifatlarni
(harakat tezligi va kompleks muvofiglashtirish qobiliyatlar) tanlash va
yo‘naltirish orqali tezkor-kuch tayyorgarligi darajasini oshirish bo‘yicha
taklif va tavsiyalar kiritilishi natijasida, yetakchi va ortda qoladigan
texnikalar (kuch bilan ortga tashlash va orqadan otish) kuch sifatlarining
rivojlanish darajasi 25,01% ga, tezkor-kuch sifatlarining rivojlanish
darajasi 20,76% ga oshdi;

8. Pedagogik tajriba yakunida o‘tkazilgan statistik tahlil natijasida,
tajriba guruhi dzyudochilarida 15 ta nazorat me’yorlaridan 12 tasi
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bo‘yicha sezilarli statistik farqlar aniglandi. Oldinga 10 marta o‘mbalogq
oshish, turish holatidan ko‘prik holatiga turish va 5 marta istalgan
tomonga joyidan yugurib ketish, ko‘prik holatida 5 marta chapga va 5
marta o‘ngga yugurish me’yorlarida sezilarli statistik farqlar
aniqlanmadi. Bu kuch va tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha
taklif gilingan metodika tajriba guruhi dzyudochilarining kuch sifatlarini
rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi, degan xulosaga kelishimizga
imkon beradi.

9. O‘zbekiston Respublikasi yoshlar va o‘smirlar terma jamoalari
dzyudochilarining o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga tashqi garshilik eng past
bo‘lgan ayrim mushak guruhlarida rivojlantiruvchi kuchlardan
foydalanish orqali o‘zgaruvchan tayyorlash metodikasini takomillash-
tirish bo‘yicha takliflar kiritilishi natijasida va yuqori harakat tezligi,
harakat tezligini vagtincha pasaytirish orqali yuqori garshilikni engib
o‘tish, yillik mikrotsikllarda sportni takomillashtirish bosgichida turli
vazn toifalaridagi malakali dzyudochilarning tezkor-kuch qobiliyatini
rivojlantirishga qaratilgan mashqlar to‘plami. Dzyudochilarning xalgaro
musobaqalardagi natijalari yaxshilandi va 18 ta sovrin qo‘lga kiritildi,
shundan: 4 ta oltin, 5 ta kumush, 9 ta bronza.
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AMALIY TAVSIYALAR

1. Malakali dzyudochilarning tezkor-kuch mashqlari samaradorligini
oshirish magsadida yillik sikl tamoyili bo‘yicha o‘quv guruhlari asosida
o‘tkazilishi maqgsadga muvofiqdir. Shart sifatida raqobatbardosh
faoliyatga ustunlik berish kerak o‘quv va o‘quv mashgulotlariga
motivasion munosabatni oshirish. Buni o’quv jarayoniga tatbiq etish
dzyudochilarda mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqgishni sezilarli darajada
oshirishi mumkin. Musobaqalar va musobaga mashg ulotlari barcha
ishtirokchilar uchun ochiq, amalga oshirilishi mumkin, qizigarli va
psiholagik jihatdan tashkil etilgan bo‘lishi kerak.

2. Turli vazn toifalaridagi sportda takomillashuv guruhlari malakali
dzyudochilarini katta sportga tayyorlash jarayoni umumiy jismoniy
ko‘rsatkichlarni oshiradigan duelda zarur bo‘lgan tezlik, maxsus
chidamlilik va tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirishga qaratilgan
maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarini o°z ichiga olishi kerak.

3. Sport takomillashuv guruhlari malakali dzyudochilarining
tabagalashtirilgan texnik-taktik tayyorgarligini qurash individual texnik
qobiliyatlar arsenalini kengaytiruvchi maxsus mashglardan foydalanishni
hisobga olgan holda qurilishi kerak, bunda dzyudo texnikasini
o‘zlashtirishda turli xil mashqlarni texnikaning kombinasiyasi va
ularning kombinasiyasi bajarish zarur.

4. Sport takomillashuv guruhlari malakali dzyudochilarining texnik
va jismoniy tayyorgarligi metodologiyasidan foydalanish jarayonida
jismoniy sifatlari, funksional imkoniyatlari va texnik-taktik mahoratini
shakllantirish darajasini hisobga olish zarur, UJT va MJT sifat
xususiyatlarini doimo hisobga olish.
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FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO‘YXATI
I. Normativ-huqugqiy hujjatlar va metodologik ahamiyatga
molik nashrlar:

1. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 24 yanvardagi
PF-5924-sonli “O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni
yanada  takomillashtirish ~va  ommalashtirish  chora-tadbirlari
to*g‘risida”gi Farmoni.

2. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 3 iyundagi
“Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-3031-sonli qarori.

3. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 10 avgustdagi
PQ-3196-sonli «Nufuzli xalqaro sport musobaqalarida yuksak natijalarga
erishgan O‘zbekiston sportchilarini jamoat va sport ishlariga keng jalb
etish hamda sportchilarni va ularning trenerlarini rag‘batlantirish
to‘g*risida»gi qarori.

4. 2021 yil S noyabrdagi PQ-5281-sonli «2024 yil Parij shahrida
(Fransiya) bo‘lib o‘tadigan XXXIII yozgi olimpiya va XVII paralimpiya
o‘yinlariga O‘zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash to‘g‘risida»gi
qarori.

5. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022 yil 14 fevraldagi
“O‘zbekiston sportchilarini navbatdagi yozgi va gishki Olimpiya va
Paralimpiya o‘yinlarida muvaffaqiyatli ishtirok etishi uchun tayyorgarlik
ishlarini jadallashtirish to‘g‘risida” gi PQ-127-son Qarori.

6. O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoevning
“Jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish masalalariga
bag‘ishlangan” yig‘ilishdagi nutqi; 2018 yil 21 sentabr, Xalq so‘zi
gazetasi.

115




I1. Monografiya, ilmiy maqola, patent, ilmiy to‘plamlar

7. Azevedo P.H., , Drigo A.J., Carvalho M.C., Oliveira J.C., Nunes
J.E., Baldissera V., et al. Determination of judo endurance performance
using the uchi-komi technique and an adapted lactate minimum test. J.
Sports Sci. Med. 2007 6, 10-14

8.Anaoun B.I'., KommiekcHslii koHTpons B criopte // Teopus u
npakTuka GU3HYecKoil KybTyphl. - 1995, Ne 3. - ¢. 43 - 46.

9.Anuer D.I'. Meroasl ¢GopMUpOBaHUS W COBEPIICHCTBOBAHUS
TEeXHUKO-TaKTH4YecKoro mactepcrsa 17-19 neTHUX A310JI0MCTOB:AMC. ...
kauz. nea. Hayk / Amues D.I'.. — Mocksa, 2008. — 131 c.

10. Anapymmmun U.®@., [lenetiok M.H., Paiigosa 3.P., JKurkees
A.P., llenertox H.M. pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4yecTB
JBI0/IONCTOK  BBICOKOW KBaIM(UKAlMM HA 9Tane  ChelnaibHOn
noarotoBkyu // Hayka u cnopt: coBpeMeHHbIe TeHeHuH. - 2015, - Ne 2
(Tom 7). - C. 105-109/

11.Apaucon M.B., Osuapenko JL.H., Ozomun D.C., Tynoxorosa
0O.B. BuoMeuIMHCKIE TIPOOIEMBI CIOPTHBHOIO 31010 (M0 MaTepuaiam
3apybexHoll HayuHOil nuTepatyphl) // BecTHHK CNOPTHBHON HayKH. -
2021. - Ne5. - C. 62-65.

12.Arnold G.Nelson, Jouko Kokkonen. Stretching Anatomy. —
Human Kinetics, USA/ 2007. - S. 156

13.bakueB 3.A. DpkuH Kypaul Haszapuscd Ba ycnyouérw/ Vkys
kynnanma. “Lider Press” nampuéru. —Tomkent: 2011.- 230-239 6.

14.beamarepusix  U.C., Topbynoe C.C., Kocrapesa C.B.,
WU6parumos P.P. CriopruBHas MOArOTOBKA JLKHHKOB-TOHILMKOB 16-17
ner B ycnoBusx cpeaneropbs // Teopus W TpakTHKa (U3MYECKOi
KynbTypbl. - 2022. - Ne5. - C. 98-100.

15.boraapuyk A.Il. OCHOBBI CHIIOBOW MOArOTOBKHM B criopre /
Vue6Hoe nocobue. «Cnopt» — M., 2019. -200-224 c.

16.Brett Stevart. Medicine Ball Vorkouts. — USA, 2013. - S. 105

116




17.Bynouxo K.T., Bynouko JI.K. CpeactBa u MeTozbi NpoOBeAEHHS
YIpaXHEHUH s pa3BUTHS (PU3MYECKHX KavyecTB M JIBUraTelIbHbIX
ymenwmii: Meron, yka3s.- JI.,1979.- 85 c.

18.byrenko B.UM. O mnyrsax passutusi Obictpotsl // Teopus wu
npakTuka puznyeckoii KynbTypbl. - 1968, Ne 4, - ¢. 12 - 15.

19.Byrenko B.H. O cooTHOWEHNN ONTUMAIIBHBIX U MAKCHMAITbHBIX
YCUIMA NpU  OBJAJEHUM CNOPTUBHBIMHU JBHXKEHHsMH: ABToped. muc.
ka1 neA. Hayk. - JI., 1962. -20 c.

20.bneep A.H., Husn B.B. MeTtoauueckue OCHOBBI
COBEPIIEHCTBOBAHUS YCTOWYMBOCTH JIBUTaTeNbHbIX HABLIKOB B BHJAaX
cnopTuBHOM 60pbOBL. - MockBa: ®OH, 2002. — 115-118 c.

21.Banbuyros JI.C.Ontumusanust GU3H4YECKOii MOArOTOBIEHHOCTH
IOHBIX CcaMOMCTOB Ha OCHOBE KpYroBoi TpeHupoBku // Teopus u
npakTuka (pus. Kyabtypsl. — 2022. — Ne 3. — C. 21-23.

22.BepxomaHckas H.1O. CKOpOCTHO-CHIIOBast MOJIrOTOBKA
TEHHUCUCTOB ~ TPUMEHHUTENBHO K  WMIPOBBIM  MEpEABHKEHHIM:
Jliccepraums ... KaHAWJaTa nejaroruyeckux Hayk: - Mocksa, 1984. -
208 c.

23.Bepxowanckuii  10.B. OCHOBBI  CHENMANILHOW  CHIIOBON
noarotoBku B cnopre / Yueonuk. «Coserckuii cnopr» — M., 2013 -
C.261

24.Bepxowanckuii 10.B. ®usnonorunyeckne oCHOBbI U METOAM-
YECKHE MPUHLMIBI TPEHUPOBKU B Oere Ha BBIHOCIWBOCTH / YueOHUK.
«Coserckuii copt» — M., 2014 -C.41-54.

25.Bepxomanckuii  B.KO. OcHoBbl  creuuanbHOM  CHITOBOIA
1noJAroToBku B cropre/Yueonuk. “CoBerckuii cnopt” — Mocksa: 2013. -
156-161 c.

26.Bonkos H., Illusu B.B., buoewnepreriicane kpiitepua ocewii
BHTP3HMANOCCH  CrecKanHeXK 3aBOAHWUKOB B crnoprad Baiku UH:
Biibpane 3aragHMeHHa KOHTPONM MPOCECY TPEHHHTY B CHOpCHE
piicsiinoBiimM, Bapcsasa, Anma-TIpecc, 2000, mm. 200-225.

117




27.Bonkos, H.W., lusu, B.B. Amna’poOHble BO3MOXHOCTH
JBIOJIONCTOB M HUX CBA3b C T[OKa3zaTelsiMM  COpPEBHOBATEIBLHOM
nesrensHocTH // Teopust v npakTuka (u3ndeckoi KyabTypbl. - 1983. -
Ne3. - C. 23-25..

28.BonoBuk A.E. MccnenoBaHue METOAMKH pa3sBUTHS CKOPOCTHBIX
KauyecTB B Kjaccuyeckoit 6opsde: ABToped. IucC. ... KaHA. Mel. HayK. -
M., 1970. - 28 c.

29.BopobbeB, C.B. Ontumuzauus Qusnyeckoit MOAroTOBKU
IIKONBHUKOB 4-6-X KIaccoB Ha OCHOBe 3aHATH Oopwboii cambo:
asToped. auc. .. kaHa. mex. -Hayk: 13.00.04 / Bopobne Cepreii
Bukroposuy; Kyban. roc. akan. ¢us. kynabrypsl. — Kpacnoaap, 1996. —
18 c.

30.BopobreBa H.A.  Ynpanenwwe  auddepeHMpoBaHHBIM
(u3rdeckuM BOCMHTaHHWEM JeTel MIaJiiero IKOJBHOrO BO3pacra ¢
pa3HBIM ypoBHEM (U3HYECKON MNOATOTOBICHHOCTH.: ABTOped. AMC.
KaH/1. nej. Hayk. — Cmonenck, 2003. — 17 c.

31.Toguk M.A., CkxopoaymoBa A.Il. KoMmiekcHbIi KOHTpPOIb B
cropTHBHBIX Urpax/Yueouuk. - M. : Coetckuii cropr, 2010. - 336 ¢

32.I'onyapoBa 0B Ew CIOPTYHIIAPHUHT HKUCMOHMH
KOOHJIRATIAPUHH PUBOXKIAHTHPHIL: YKyB Kyinanma. Towkent, 2005. —
, 108-116 6.

33. Jlaxuosckuii B.C., TI'epacumo IO.I1.,, [lamenues B.I.
JluHamiKa CTPYKTYPbl MOATOTOBJIEHHOCTH IOHBIX [3I0JI0MCTOB B
pe3yisraTe NpPUMEHEHWS KOHIEHTPUPOBAHHON CKOPOCTHO-CHIJIOBOH
Harpysku // Teopust u npaktika (uzuyeckoi kyabTypbl. - 1991, Nel0. -
c. 40 -43.

34. JIsopkun JI.C., MBanoB W.WU. Pa3Butue B3pbIBHOW CcHilbI Ha
OCHOBE MCIIOJIL30BAHUSA CIIENHATBHOTO yrpakHeHus dopua // Teopus u
npakTika Gu3s. KyaeTypbl —2022. — Ne 3. — C. 2-5.

35.Iopkun  JI.C. CreuuanbHas  ¢u3nyeckas  MOArOTOBKA
BBICOKOKBaIM(DHLIHPOBAHHBIX OOPLIOB IPEKO-PUMCKOTO CTUJISl HA OCHOBE

118



passutust B3peiBHOM cuibl / JI.C. JIBopkuH, A.U.Mensmnkos, U.U.
Weanop // ®usnueckas KyabTypa, COPT — Hayka U npakTuka. — 2015. —
Ne 3. -C. 9-13.

36.Debasis Bagchi, Sreyejayan Nair, Chandan K.Sen. Nutrition
and enhancyed sports performancye: muscle building, endurancye,
and strength (ITutanwe u ynydiieHue CNOPTHBHBIX TOKa3aTeleil:
HapalMBaHWEe MbILIC, BbIHOCIUMBOCT U cuna). — Elseviyer, 2019 - S.
124.

37. lepsbuna I'.U., Jlepuep B.JL, [TyctoBanosa M.C.
CTpyKTypHBIA M cojepkaTellbHbll acneKThl TEXHUYECKOM MOJArOTOBKH
JI3I0JIONCTOB  TPEHUPOBOYHOM rpynnbl BTOporo roga oOyuyenus //
(Dusnueckas kynabtypa. Cropt. Typusm. JIBurartensHas pekpeanusi. -
2017.-T.2,Ne 4. - C. 27-35.

38. /IbsiukoB B.M., KneBenko B.M. CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUYEC-
KO0 MacTepcTBa CopTcMeHoB. - M.: ®uskynbrypa u cniopt, 1972. - 184
e.

39.EranoB  A. B. D@QQeKkTHBHOCT CpPeACTB  MOBbILICHUS
TEXHHYECKOr0 MacTepcTBa J3I0JI0MCTOB BBICHIMX pa3psaaoB:ABTOped.
JIMCC... KaHa. nel. Hayk. — M., 1985. -24 c.

40.Eruzapan  A. JI. ekcpenemeHTalnbHOe 00OCHOBaHHE MNyTei
COBEPLIEHCTBOBAHUSI CKOPOCTHO-CHJIOBOH MOATOTOBKM HOHBIX OOpIOB:
Astoped. aucc... Kauj. nej. Hayk. - M., 1973.- 19 c.

41.EpmakoB, B.A. [lpuHUMNbI W yCIOBHS OpraHu3auuu y4eGHO-
IPEHHPOBOYHOrO Mpolecca B TpyINiax CIOPTHBHO-0310POBUTENLHON
noarorosku no Gopede cambo / B.A. Epmakos, P.H. Jlomusoporos //
W3sectus Tyneckoro roc. yH-ta. @usnueckas kynsrypa. Cnopr. — 2015.

Ne 2. — 49-55.

42.3akapesieB FO.M. MeToanka pa3BUTHS M COBEPLIEHCTBOBAHMS
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaYe€CTB W BBIHOCIMBOCTH Y Oopuos //CriopTuBHas
bopsba:Exeroanuk. -M.,1982. C.49-51.

119



43.3e63eeB Buk.B., Tynes A.JL., 3nanoBuy O.C., MuxaitnoB A.C.
Perynauusi TMpeaCTapTOBBIX COCTOSHHUH  J3IOJIONCTOB  Ha  JTalle
COBEpILIEHCTBOBAHHS CIMOPTHBHOrO MactepcTBa // Teopus um mpakTHka
¢u3. kynbTyphl. —2022. — Ne 5. — C. 4649.

44 3enoBckuii E.B.  MojaenupoBaHue  CKOpPOCTHO-CHJIOBOIA
MOATOTOBKM  JIBDKHHUKOB-TOHIIIMKOB  BBICOKOH  KBalW(pHUKAaUUU B
NOJArOTOBUTEJILHOM MEpUOJie TPEHUPOBKU.ABTOped. AWcC. .KaHA. Nej.
Hayk. - M., 1987.- 20 c.

45.Usnes  B.I'. CkopocTHo-cuioBas MoArotroBka B Oopbbe
//CnopruBHas Gopsba: exeronn.-M., 1980.- C. 20-23.

46.Uonos C. ®. HccnenoBaHue METOAWKH COBEPLIEHCTBOBAHUSA
TEXHUYECKUX JielicTBUM B OopbOe camM00 Ha OCHOBe CcrHelnHalbHON
CKOPOCTHO-CHIIOBOM MOATOTOBKH:ABTOped. AMCC. . KaH. nel. HayK. M.,
1973.-19 c. ;

47.Kontes O.B. CkopocTHO-cHJIOBasi TMOAIOTOBKA J3H0J0MCTOB:
ABToped. JHC. ... KaHA. nej. Hayk. - M., 1991.- 12-13 c.

48.Kopuuko, A.B., Kopuuko, 10.B., ITonymkuna, JI.H. K Bonpocy o
TIOHATHH COBPEMEHHBIX TEXHONIOTH B (u3uyeckoii kyabType u cnopre //
KynbTypa, Hayka, oOpasoBaHue: mnpobGieMbl M NEpPCHEeKTUBBI.
Marepuansi U Bcepoccuiickoit Hay4HO-NIPaKTHYECKONH KOH(EpPEHUHUH.
OrsercrBennblii peaaktop A.B. Kopuuko. 2013. —C. 149-150.

49.Kou S.M. TpenupoBka MBIIEYHOH  CHIIbI  METOJIOM
aneKkTpocTUMysiuun //Teopust U npakTuka (U3HYECKOH KyJbTypbl. -
1973. - H3. - C. 26-29.

50.Kapenun A.A. CnopTuBHas MOArOTOBKa OOpPLOB BbICOKON
kBanupukaunn/Yueouuk. «Crnopr» - HoBocubupcek: 2002. -471-479 c.

51.Kadka bBnépu, Weuesaiin Omnad. OyHKIHOHANIbHAS
tpenuposka. Cnopr, purnec. — M.: Cnopr, 2016, 176 ¢

52 Ky3ueuoB B.B. CnenuanbHbele CKOPOCTHO-CHIIOBbIE KayecTBa M
MeTosl uX passutHs // Teopus W npakThika QU3HYECKOH KyIbTyphl. -
1968, Ne4. C. — 62.

120




53.Ky3nenioB M.b. Hekoropbie acrnekTbl MOATOTOBKH J3I0/IOMCTOB
kcopeBHoBaHWsM // Hayka-2020. 2018. Nel-2 (17). VPI:
Xrric://ciibepneHunka.py/apTuciie/n/  HeKOTOpe-acreKTH-TI0ArOTOBKH-
JI310/I0MCTOBKCOPEBHOBaHUAM (1aTa oOpartnenns: 28.01.2021).

54.Ky3bmun A.M, Bep3sakoBa JI.A. BiaMsHHE TPEBOXHOCTH Ha
CMNOPTHBHBIA pe3yNbTaT IOHBIX JI3I0A0MCTOB // BecTHHK CHOPTHBHOI
Hayku. - 2022. - N2, - C. 71-74.

55.JlapuonoB [.E. Mertoabl MNOBBILIEHHS CKOPOCTHO-CHIIOBOM
110/IroTOBNIEHHOCTH OopLOB noapocTkoB 14 - 16 nert. - Omck, 1996. C. —
110-118.

56.MakapoBa [.A. OnTtuMH3auus  MOCTHArpy304HOro
BOCCTAHOBJIEHUS CHOPTCMEHOB (METOAOJNIOTHS U YacTHbIE TEXHOJIOTHM)
/Yuebnoe nocodbue «Crnopr» — M., 2017. —C 160.

57.Maprtupoco 3. .HoBukoB A.A., Moprynos [0.A.
3aBMCHMOCTB  aTakylomuX  JeicTBUiE  oT  Mopdosornuecknx
ocobennocteit 6opuos //CrnoptuBHas Oopsda:Exerognnuk. -M., 1972.-
51-53 c.

58.Maptupocos D.I'. O6 wuHAWBHAyalW3aLAX TPH  OOy4YEHHH
rexHHuke cnopTuBHON 00pbObl: Marepuansl U Beecoro3H. HayyH.-npakT.
koud. no npobnemam cnopTuBHO# TexHukH. M., 1966,- C. 43.

59.Moxapo, K.O. AKUEHTUpOBaHHOE pa3BUTHE (U3HUECKHX
KAYECTB OHBIX caMOMCTOB Ha JTane Ha4yalbHOW CIIOPTHBHOM
noarorosku // Teopus u npaktuka pusuueckoi kynbtypbl 2010, Ne 12. —
.08

60.Monteiro L.F. Structure et Cont Energetiquyes des Combats de
Judo //Poster presentations Vorld Judo Conferencye, -Munich,
Germany. 24 Yuly 2001. 24-25.

61.Mopo3 B.B. D¢¢exTHBHOCTE BBINOJIHEHHS TEXHHUYECKHX

JICHCTBHIA Ha OCHOBE MOBBILIEHUS CKOPOCTHO-CHJIOBOA
1OJIrOTOBICHHOCTH OopuoB: ABTOped. auc. ... KaHA. nmel. Hayk. - M.,
1083. - 24 c.

121



62.MarkapumoB P.M, OnycoB C.A, XomxkaeB A.3. “Teopus u
MeTtoanka Tskénoi armetnku”, “llmiy texnika axboroti - press
nashriyoti”, T.:2019. 156 6 —20-28 6.

63.Hapanues A.M. ®akrtopHas CTpykTypa ¥  METOJAMKA
COBEpILEHCTBOBAHMS CKOPOCTHO-CHITOBOMH NOArOTOBICHHOCTH
BoJeiibonucToB: ABTOped. auc. kaua. nea. Hayk. M., 1987. - 23 c.

64.HosukoB A. A. Cucremaruszauus CpeACTB M  METOAOB
COBEpIIEHCTBOBAHUS TaKTHKO-TEXHWYECKOro MacTepcTBa C MO3ULMU
3aKOHOMEPHOCTEH TEeOpUM YMNpaBleHUs JBHKeHWeM (B CHOPTUBHOIM
Ooprbe) //Teopust u npakTuka pusznyeckor KynbTypsl. -1974. -H11. -C.
54-57.

65.HoBukoB A.A. OCHOBbI CHOPTHBHOIO MactepcTBa. — M.
Cosetckuii criopt, 2012. — 256 c.

66.HosukoB A.A., Uenes B.I. K Bompocy 00 ynpaBneHun
NOArOTOBKOM  BeICOKOKBanuduuupoBanueix  OGopuoB //  Cosep-
[IEHCTBOBAHUE CHCTEMBbI MOJATOTOBKHA OOPLOB BHICOKOM KBaTH(pHKALNN:
Marepuainsl BeecorozH. koud. -M., 1976. C. 3-6.

67.1TankoB B.A. CoBpeMeHHbIE TEXHOJIOTHH  ONTHMHU3ALUU
TPEHUPOBOYHOIO  Mpouecca B  CNOPTE  BBICIIWX  JIOCTHIKEHMI
(ananuruyeckuit  0030p HOBEHIIMX  MCCIIEJOBaHWI  TEXHOJIOrHH
CMOPTHBHON moarotoBku) //Teopus W mnpakTuka QU3KYJIbTYpbl. —
Mockaa, 2001. -Ne8. -C.49-50.

68.Paxumos B.III., ®aiizuesa O.JI. “Jismoniy tarbiya va sport”,
«Turon-Igbol» Tomkent-2020, 163 b.- 7-11 6.

69.PoxkoBent B.B. HayuHo-negaroruyeckue OCHOBaHUS
NpUMeHeHHs JO3WPOBAHHBIX OTATOLIEHUH JUTS Pa3BUTHS B3PBIBHOM CHIIBI
y TIOAPOCTKOB (Ha mpuMepe OEryHOB Ha KOPOTKHE AUCTAHLMH U OOpLOB
rpexo-pumckoro ctuisi) / B.B. Poxkosen: asroped. auc. ... kaH. nej.
Hayk. — KpacHonap, 2007. —24 ¢

70.Pyzue  A.A. [IpobneMbl  MOBBIIEHHSs  CMELHATLHON
BBIHOCIIMBOCTH

122



BBICOKOKBaNH(UUHUPOBaHHEIX  OopuoB //Teopus W  mpakTHKa
¢dnzuveckoit kynbTysl. -Ne8. —Mocksa: 2001. -37-38 c.

71.Peibanko B.M. EkcriepeMeHTanbHOE UCCIENOBaHHE B3aUMOCBS3H
Mexay Tomnorpaduel MBIIIEYHOH CWIIBI U TEXHWKOW CIIOPTHBHON
OopbObI: ABTOped. auc. kKaHj. nel. Hayk. - M., 1967,- 32 c.

72.Ps6oB A.A., [Terposa A.B., 3ekpur A.®. u ap. TpeaupoBoyHas
MOjieNlb MOCTYPalbHOr0 KOHTPOJIS /s 3JMTHBIX JA3I0JIOMCTOB: TECThl U
aHanu3 / A.A. Pabos, A.B. llerpoBa, A.®. 3expun u ap. / Teopus u
npakrtika ¢pus. Kynbtypsl. —2021. — Ne 9. — C. 96-98.

73.Carusun B.3. I'pynnoBsie 0cOOeHHOCTH (PU3MYECKOM MOATOTOBKH
OOpLOB JIErKUX, CPeJHUX M TSKENbIX BECOBBIX karteropuii: ABroped.
JIUC. KaHA. nex. Hayk. M., 1971. 19 c.

74.CxotnukoB  B.®., ConoBeeB B.b.  ckopocTHO-cuiioBas
MOJArOTOBKA KaK HauOojee BaXHBIN pas3ien crenualibHoi (usnyeckoi
TMOJArOTOBKH: OT TEOPHH K MpaKTHKe // YdeHble 3aMuCKH YHHBEPCHTETA
uM. I1.®. Jlecradra. - 2018. - Ne4(158). - C. 298-304.

75.CnaxoB /[I., KasmambGeroBa A., CapbeikoBa J[. OcobeHHOCTH
CKOPOCTHO-CHUITOBOM TOArOTOBKH FOHBIX J3IOJIONCTOB // AKTyallbHbIE
BOIPOCHI HAaykM W 00pa3oBaHMs: TEOpPETHYECKHEe M MNpPAKTUYECKHE
acnekTl.  Marepuanst  MexayHapoaHol  (3a0uHOM)  HAy4HO-
npaxkTuyeckoi koHgpeperuuu. - 2018. — C. 139-145.

76.CrankoB A.I'. [MoaroroBka n3tomouctoB. MoHorpadpus. - M.,
1994, '

77.Tumodee B.JI. TlporHozupoBaHue | OUEHKA pe3y/bTaTOB
BBLICTYTUIEHHH HallMOHAIBLHBIX COOPHBIX KOMaHJ Ha YeMITHOHATaX MHpa
110 31010 Ha OCHOBAHWHM WX JIOCTHIKEHHUH Ha MEXIYHAPOMHBIX TYPHHpAX
// BectHuk criopTuBHO# Hayku. - 2020. - Ne4. - C. 22-27.

78.TapakanoB b.M. Kputuueckuii aHanmu3 COBpPEMEHHBIX
TEHJCHUHIH pa3BUTHA CMOPTUBHONW OopbObl //Teopus W TpakTHKa
(usnueckoit KynbTypsl. -Ne6 -Mocksa, 2000. -28-31 c.

123




79.Tonouék B.A., Jlaxuosckuii B.C. BiusHue TaKTHYeCKOId
CHTYallMy CXBAaTKH Ha CTHJIb 60pwOBI J3tos10McTa //CriopTiBHas Gopeba:
exerofHuk. M.:®uskynstypa u criopt, 1983.1. C. 74-78.

80.Tymansn I'.C. CnopruBHas 6opsba: oT6op 1 rmianuposanue. M.:
OuskynabTypa U cnopt, 1984.- 144 c.

81.Tymansu [.C. Illkoma macrtepctBa 6GOpLOB, A3FOJOHCTOB H
camOucToB: yueh. mnocoOue s CTyd. Bbicil. y4eD. 3aBeaeHumii
/T".C.Tymansit. -M.: u3j. ueHtp «Akagemus», 2006, -C. 53-61.

82. Tymansn I'.C., Maptupocos D.I'". Tlenarorudyeckuii KOHTpOJIb 3a
JMHAMUKOH pa3BUTHs MBILLEYHOMH CUibl OOpPLOB cTaxwux paspsnos //Ha
6opuosckom koBpe: C6.crareii, M., 1969,- C. 75-82.

83.Tymansn [.C., Ceumés H. ]JI., Yymakos E.M. Meroauka
ornpejiefleHHss TaKTUKO-TEXHUYECKOH [MOATrOTOBIEHHOCTH J3K0/IOUCTOB
pa3nMYHOro BO3pacta M KBanudukauuu: Metoa. pekomeHaauuu. M.:
Kom. no @K 1974.-37c.

84.®enopos O.I". JI3t010 u cambo — Buabl exunobopets [Teker] /
IO.I'. ®enopos, U.J1 —2001 — 84 c.

85.1MTocomkos, H.IT. JTyauk. — Cn6: DxoHoMuyeckuii roc.yH-t, 2015
—45c.

86.@unun, C.A., Crpuxkak, A.Il J[BuratenbHO-KOOpAHHALMOHHAS
MOJAroToBKa MOHBLIX camouctoB 10-12 ner Ha »3Tane HavalbHOM
CMOPTHBHOH cneuuanusauun // dusnyeckas KynbTypa: BOCIHTaHUE,
obpa3zoBanue, Tpenuposka. —2013. —Ne . - C. 13.

87.1llapunoB  A.d. CKOpPOCTHO-CHJIOBasi MOATOTOBKA  KOHBIX
JI3I0JIONCTOB Ha 3Tale CHOPTUBHOTO COBEPLICHCTBOBAHHS C yYETOM MX
WHMBHyaJIbHBIX XapaKTepUCTUK: ABTOped. JHC. ... KaHI. Mel. HayK. -
M., 1998. - 64 c.

88.1laxmypanoB KO.A. BonbHas Gopsba: Hay4HO-METOUYECKUE
OCHOBbBl MHOTOJIeTHEH MOATOTOBKH OopuoB/YueOHHMK. «Dmnoxan —
Maxaukana: 2011. 350-368 c.

]




89.1lIuneko B.I'., [uneko T.A., Ilorosckas E.C., Jlum M.C.,
Kpynuukas O.H. — 3aBucumocTth mnokasateneil cTpeccoyCTOHYUBOCTH
CTYJI€HTOB OT MX OTHOMEHHS K  (U3KYJIBTYPHO-CIIOPTHBHOMN
nestensHocTH. «Teopus ¥ mpakTHka (U3HHECKON  KyJIbTYpbI»
eXXeMeCA4HbI HayuHO-TeopeTHyeckui xxypHan. 2016. —C. 42-43.

90.Shiyan V.V. Bioyenergetic factors determining the development
of special endurancye of wrestlers/ International Journal of wrestling
sciyencye, 2012, Vol. 2. Issuye 1, p. 17-20.

91.11Iusan, B.B. CnenuanbHas BbIHOCIHBOCTD J1310JJ0MCTOB BbICOKOM
KBaNMpUKaLHMU U cr1ocob ee KONMMYECTBEHHOM OLIEHKH MPH MOAroTOBKE K
OTBETCTBEHHBIM copeBHOBaHUsM // Teopus W npakTHka (u3HYecKon
KynbTypsl. - 2022. - Ne6. - C. 3-6..

92.1llusir, B.B. Teoperndyeckue ¥ METOAMYECKHE OCHOBBI
BOCTIUTAHHS CHEHHUAIBHON BHIHOCIHBOCTH BBICOKOKBAIU(UIIMPOBAHHBIX
Oopuos: aBTopedepar auc. ... 1okT. neJ. Hayk. — M., 1998. - 41 c.

93.1IusH, B.B., Her3opos, B.M. Teopus u npaktuka poccuiickoro
JI310/10: KaKoBBI MepcnekTuBbl HHTErpannu? // Teopus U npaktuka Qus.
KynbTypsl. — 2005. — Ne 5. — C. 19-25.

94.OnunxanoB C.b. cunoBas NoOAroToBKa A3I0J0MCTOK Ha 3Tane
Ha4yaJIbHOM MOArOTOBKHM // YueHble 3anucku yHuBepcurera umenu [1.0.
Jlecragra. - 2012. - Ne 8 (90). - C. 109-115.

I11. Foydalanilgan boshqa adabiyotlar

95.Anabun B.I'., Anadoun A.B., buszun B.Il., MHuoronetHss
TPEHHPOBKa IOHBIX cropTcMeHoB. XapbkoB, M3a-Bo "Ocnosa", 1993.-
244 c.

96.Apkaes JI.A., Cyyunun H.I'. Kak roroButs uyemnuonoB. — M.:
H3KyJIbTYpa u cropt, 2004. — 328 c.

97. Auimapun  B.A.Teopuss u  MeToAMKa  IEJAaroruH4ecKux
ucenenoBaHnit B puznyeckoM BocniuTaHuu. - M., 1978. - 228 c.

98.Bret Contreras. Bodyveight Strength Training Anatomy. (Bret
Kontreras. AHaToMHs CHJIOBBIX YMpPaXHEHHH ¢ HCMON30BaHWEM B

125




KayecTBe OTATOUIEHHs coOcTBeHHoro Beca)/ per. s angl. —
izd.«Popurri», Minsk: 2015. 200-224 s.
99.Valter Mischel. The marshmal lov test. Mastering Self-control.
(per. s angl. V. Kuzina); M.: Mann, Ivanov i Ferber, 2015. - 336 s
100.Bepxowanckuii 10.B. —OcHOBbI crenuansHoi  (pusnyeckoi
MOJArOTOBKH criopTcMeHoB. M.: duskynsTypa u criopt, 2007. — 331 c.

101.Bepxomanckuit KO.B. OcHoBbl creuuansHoi  (usnyeckoit
OIFOTOBKHM criopTtcMmeHa. - M.: ®uskynstypa u criopt, 1988. - 330 c.

102.BopobnréB  A.H. Ouepku no ¢Gu3nonorud W CrOPTUBHOM
TPEHUpOBKe. 2-¢ u3J., nepepad. u jgon. - M.:®uskynbTypa U Cropr,
1977,-°255 ¢! :

103. Taynaee M.O. — D deKTHBHOCTL OCBOGHHUSI TEXHUKH OOPHOBI
Kazaxia-Kypec cryaeHTamu (akyibreTa (U3HYecKOH KYNbTYphl €
y4eToM pa3BUTHs (yHKUWHM paBHOBecHs: ABToped.auc.KaHI.Mea.HaykK.
CITb. 2000r. 18 c..

104.Derek Hansen, Steve Kennelly. Plyometric Anatomy. —
Human Kinetics, 2017 - S. 237

105.Epembetos B.K. —Manakanu kypaurduiapHuHr mycobaka Ba
MAlIFyJIoT JKapaéHWHHM T[eJaroruKk Ha3opaT KUJIMLIHUHT Ha3zapuit
METOJAHK acociapunu TakoMmunnawtupuwn //Ileparoruka gannapu
6yiiuua ¢ancada aokropu: awcc...astoped., OAK V3P 13.00.04.,
Yupunk. V3JPKTCY. 2019 ii. 138 6.

106.XKene3usik FO. /., TerpoB I1.K. OcHOBBI HayyHO-METOAUYECKOM
JEATebHOCTH B (pU3MYECcKO KynbType W cropre. Yued. mocobue s
CTYA. BbicII. y4ed. 3aBeenuit. — M.: Akagemust, 2002. — 264 c.

107 . XKunkun K.K. Kpyrosas TpenupoBka. J{na miaaiero, cpeaHero
W cTapiiero wkosisHoro Bozpacta. U3n.: TBT uBuzuon, 2017. — 112 c.

108.3axapoB E.H., KapaceB A.B., CadpoHoB A.A. DHUMKIONEIHS
(huznyeckoi MOJIFOTOBKH. (Meroauveckue OCHOBBI
pazButis Quznveckux kavects). - M.: Jlentoc, 1994. - 368 c.

126




109.MBankoB Y.T.Teopernyeckue OCHOBBI METOAMKH (PU3HUECKOTO
Bocniutanus. — M.: MUucan, 2000. — 352 c.

110.Ky3neuoB B.B. Chneunanpuas cuiioBas MOJIrOTOBKA
criopremena. - M.: co. Poceus, 1975. - 208 c.

111.Jleny A.H. HayuHo-MeroaMyeckue OCHOBbI [MOJATrOTOBKH
kBanupuurIpoBaHHbIX 6opuoB — M., 1972. — 33 c.

112.MarkapumoB P.M. Tsokenast atnervka. YueOHUK. —TalIKeHT:
W3z narencko-nonurpaduyeckuii oraen Y3I'MOK, 2005.-c.-142-145.

113. Matkarimov ~ R.M.,  Og‘ir  atletika  nazariyasi va
uslubiyati/Darslik. “O‘zbekiston nashriyot matbaa uyi” - Toshkent:
2015.- 82-84 b.

114.Meepcpn ®.3. Anantauusi, ctpecc M mnpodunaktuka. - M.:
Hayka, 1981. - 276 c.

115.HabatiukoBa M.S. OcHOBBI ynpaBieHHS TOATOTOBKOA
CTMIOPTCMEHOB. - M.: @uskyneTypa u cropt, 1982. - 266 c.

116.TTpeoopaxenckuii C. A. Bonbnas 6opeda [Tekct] : (Meroa.
nocobue) / 3acmyx. tpenep CCCP unx.-kan. C. A. [peobpaxeHckuii. -
Mocksa: Boennsaar, 1967. - 127 c.

117.Pulkkinen V.J. The sport sciyencye of elite judo athletes,
Pulkinetics Inc. 2001, 93 p.

118.Patos W.I1. JIpuraTenbHble BO3MOXKHOCTH 4elloBeka. - MUHCK,
1994. - C. 125.

119.PatoB, U. I1. CoBeplueHcTBoBanue awxkenuii B cnopre / U. I1.
Paros, ®. H. HacpumuuHos. - TamkenT : U3a-Bo um. U6H Cunsbl, 1991. -
150 c.

120.Psounun C.I1., [Mymuman  AJIL.  CkopocTHO-CHIIOBas
MOJArOTOBKAa B CHOPTUBHBIX eAWHOOOpCTBaxX: ydebOHoe mnocobue. -
KpacHosipck: COY, MHCTUTYT €CTECTBEHHBIX M TYMaHHTapHBIX Hayk,
2007.-153 c.

121.Salamov R.S. Sport mashgulotlari nazariyasi va asoslari. O‘quv
qo‘llanma. Toshkent -2005 y. 67-70 b.

127




122.Salomov R.S. “Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyoti”
/darslik, - T.: “Ilmiy texnika axboroti - press nashriyoti”, 2018. 288 b. —

67-70 b.
123.Ceumes U. JI. UnTerpauns Hayku, oOpa3oBaHus W NPaKTUKH B

NOJIrOTOBKE CHNOPTCMEHOB M TpeHepoB no asiopo [Teker] / U. ]I
Ceuues, C. B. Eperuna -lOxno-Caxammrack: Usp-so CaxI'V, 2015. -
259¢: :

124.Cokyp B.I1. CkopocTHO-CHIIOBasi MOArOTOBKA TEHHUCUCTOB 14-
15 ner//Yueuwie 3anuckum yHuBepcutera wmenn [1.®D. Jlecradra, |,
10(188) —2020. — 124 c.

125.CrankoB  A.I'., Kmumun B.II., Ilucemenckuii HU.A.
HMunusnayanusanus noarotToBku 6opuos. - M., 1984. C — 145-152.

126.Sazonov V.V. - Peculiar aspects of qualified wrestlers' special
workability and supreme nervous system functioning at special training
stage of preparatory period. Pedagogics Psychology Medical Biological
Problems of Physical Training and Sports, 21(1), 2017. — pp. 36-40.

127.Tastanov N.A. Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati/ Darslik.
“Sano-standart” Toshkent: —2017. 193-205 b.

128.Tymansn ['.C. CnopruBHas OGopnba: Teopus, MeToaMKa,
OpraHu3auus TPEHUPOBKH. Y4eOHoe mocobue. B 4x ku. Ku.M.
Iponeaestuka. — M.: CoBerckuii crioprt, 1997. — C. 163-172.

129.Ypyiimaros B.b., HBanoB HN.U. — KIYDK. - 2008.
Bceepoccuiickas Hay4HO-TIpaKTU4YecKas KOH(pepeHLns c
MexayHapoaHbiM ydactueM «Ha mytn k XXUM Onumnuiickum n XU
napajuMOuicKumM 3umMHUM urpam». (Kpacxomap, 29-30. 10. 2008).
Kpacuozap, 2008. — C. 223-227.

130.Usmanxodjaev T.S., Artiqgov Z.S., Qirg‘izboev M.M., -
Belbog'li kurashchilarning jismoniy tayyorgarligi. O‘quv qo‘llanma.
Toshkent “O*zkitobsavdonashroyoti”, 2020. — 177-185 b.

131.@apdens B.C. Ynpasnenne apuxenusmMu B cnopre. CoBeTckuii
cnopt, 2011. - 202 c.

128



132.®etncoB  A.E. - CrocoObl TakTHYECKOW TOATOTOBKH B
COPEBHOBATENIbHBIX CXBaTKaX IOHBIX OOpLIOB TMpPH  BBINOJHEHHH
cOuBauuii ¢ 3axBaTom Hor //B ¢6. MexayHapoJH.Hay4HO-TPAKT.KOH(. :
“CoBpemeHHbIe Mpobiems! ¢pus-psl u criopta”, Il yacts. TamkenT, 2015.
—C. 320-321.

133.Yepmur K.JI. Teopus u Merommka (U3HYECKON KYJIBTYpHI:
onopHbie cxembl: yyebHoe nocodbue — M.: Coerckuii cnopt, 2005. —
272'c.

134.Yubuuuk 0. E. UnauBuayanuszauus yueGHO-TPEHUPOBOYHOTO
npouecca oHbIX a3oaouctoB [Tekct] / FHO.E. Unbuuuk. - Yensounck:
Vpanbckas akan., 2013 — 119 c.

135.YukypoB, A.U. YmnpaBieHue NCUXOIOTHYECKOM IMOArOTOBKOM
BBICOKOKBANTM(QUUHPOBAHHBIX J3I0JIONCTOB HAa OCHOBE pe3yJIbTaTOB
TEKYIIEro KOHTPOJsS COCTOSHUSA TOTOBHOCTH: JWC. ... KaHJ. Med. HayK /
A.H. Yukypos. — KpacHosipck, 2008. — 193 c.

136.Hoit Cynr Mo. CKOpOCTHO-CHJIOBas MOATOTOBKA B 0OEBBIX
ucKyccrBax: yuebHomeroaudeckoe nocobue [Texer] / Yoit Cynr Mo. —
M. Heornopwu, 2009.-270c.

137.1llectako B.B. Teopus n npaktuka mstono [Teker] / B.B.
[lecrakos, C.B. Eperuna. — M., CoBerckuii cnopt, 2011. — 446 c.

138.1LecrakoB B.b., Jleuukuii A.B., [Tyrun B.B. «/[3t000» [Tekcr]
/ Apxanrenbck U3narensckuii qom ®K, 2000. — 153 c.

139.1lymunun, A.Il. [lcuxonoro-nenarornveckoe obecrnedyeHue
MOJArOTOBKH I3I00MCTOB K COPEBHOBAaHHWSIM B CHCTEME MHOIOJIETHEMH
CIIOPTHBHOW  TpeHMpoBkM: MoHorpadus / Al Ilymunua. -
Kpacnospck: COVY, 2010. — 320 c.

140.10raii JLIT., Hypuwos JI.E., “/3t0m0” /BYCM Ba UBYCM nap
yUyH Myiokannadran pactyp/, - T.: “Unmuii TexHuka ax6opoTu - mpecc
Hampuétn™”, 2018. 152 6. 164-166 6.

129




SHARTLI BELGILAR VA ATAMALAR

TTU—texnik-taktik usullar

YuQS — yurakni qisqarish soni

NG — nazorat guruhi

TG — tajriba guruhi

PQ — pul’sometrik qiymat

FQ — funksional giymat

JS — jismoniy sifat

UJT — umumiy jismoniy tayyorgarlik

MUJT — maxsus jismoniy tayyorgarlik

Fmax — portlovchi izometrik rejimda kuchining maksimal giymati
J — tezkor-kuch indeksi

G — tezlanish kuchi

Q — boshlang*ich kuch

TTT — Texnik-taktik tayyorgarlik

TTU—texnik-taktik usullar

BO*‘SM — Bolalar-o‘smirlar sport maktablari

IBO‘OZM - Ixtisoslashgan bolalar-o‘smirlar olimpiya zaxiralari
maktablari

OSMM - Oliy sport mahorati maktablari

SIMI — Sportga ixtisoslashgan maktab-internatlar

SM — Sport maktab

JS — jismoniy sifat




MALAKALI DZYUDOCHILARNING KUCH VA TEZKOR-
KUCH QOBILIYATLARINI RIVOJLANTIRISH

ILOVALAR
Viaiy ish amlyotga tatbiq qilinganigi hagida :
-SONLI DALOLATNOMA
Toshkent shahar wfy» {2 _20y.

Biz, quyidagi imzo chekuvchilar, Respublika olimpiya va paralimpiya
o'rinbosari A.A.Anvarov va Dzyudo bo‘limining bosh murabbiyi S.Y.Fayziyev
ushbu dalolatnomani shu haqda tuzdikki, O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va
sport universitetining mustagil izlanuvchisi Qodirov Sirojiddin Erkinboyevich
tomonidan 2019-2022 o'quv yilida “Sport takomillashuv guruhlarida malakali
dzyudochilaming kuch va tezkor kuch qobilyatlarini rivojlantirish” mavzusi
yuzasidan olib borilgan ilmiy tadqiqotlar natijalari asosida ishiab chigilgan
mwwfnmﬁynmwhdimﬁpuwﬂmiy-m
kolleji dzyudo bo'limi tarbiyalanuvchilarining mashg'ulot jarayoniga tadbiq etildi.
The | Tadqiqotat joriy _rqnvgum Toriy qilish

- QR

F.LSh

A.AAnvarov

Dzyudo bo'limining

bosh murabbiyi S.Y.Fayziyev
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Iimiy ish natijalarini amaliyotga tatbiq gilinganligi hagida
é -SONLI DALOLATNOMA

Chirchiq shahar. “«9 n 42 2022Y.

Biz, qo‘yidagi imzo chekuvchilar, Chirchiq shahar sport maktabi direktori
S.U.Sultanov, o‘quv ishlari bo'yicha direktor orinbosari A.P.Ko‘rganov, dzyudo
bo'yicha murabbiy A.Sarsenbayeviar ushbu dalolatnomani shu haqda tuzdikki,
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining mustaqil izlanuvchisi
Qodirov Sirojiddin &kinboywichtomomdan“Spoﬂhkmmlhshuvgumhhndammkah
dzyudochilaming kuch va tezkor kuch gobilyatlarini rivojlantirish™ mvzuubo‘ywholib
borilgan ilmiy tadqiqotlar natijalari asosida ishlab chigilgan quyidagi taklif va
tavsiyalami Chirchiq shabar sport maktabi dzyudo bo‘yicha sportchilarini mashg‘ulot

Th| Tadgiqotni
joriy giluvchi Taklif va tavsiyalar, Joriy gilish
F.LSh.
Ush bu tavsiyalarni amaliyotga tatbiq etish
Sport takomillashuy | natijasida dzyudo bo'yicha sportchilarning
malakali kuch va tezkor kuch gobilyatlarini va

Qodiroy du-dochihmng. ing kuch va | texnik-takik tayorgarlik darajasi sezilrjj
1| Siwjiddin | (O bilvatarint | - dargjada24,6 % rivojlandi. Uning
Erkinboyevieh | iy iantirish amaliyotga | natijasida ko*rsatkichlarda ishonchligi
tadbiq qlindi. 0'sish kuzatildi.

S.U.Sultanov

A.P.Ko‘rganov

A.Sarsenbayev ¥
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Timiy ish natijalarini amaliyotga tatbiq qilinganligi haqida

Chirchiq shahar

{0 _-SONLI DALOLATNOMA
“ff»_ {2 20y

Biz, quyidagi imzo chekuvchilar, Chirchiq olimpiya va paralimpiya
zaxiralari kolleji direktori R.Q.G*afurov, sport ishlari bo'yicha direktor o‘rinbosari ~
Sh.T.Nosiroy va Dzyudo bo‘limining bosh murabbiyi V.A.Djurayev ushbu
dalolatnomani shu haqda tuzdikki, O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport

universitetining mustagil

izlanuvchisi Qodirov Sirojiddin Erkinboyevich

tomonidan 2019-2022 o‘quv yilida “Sport takomillashuv guruhlarida malakali
dzyudochilarning kuch va tezkor kuch qobilyatlarini rivojlantirish” mavzysi
yuzasidan olib borilgan ilmiy tadqiqotiar natijalari asosida ishlab chiqilgan
quyidagi taklif va tavsiyalami Chirchiq olimpiya va paralimpiya zaxiralari kolleji
dzyudo bo*limi tarbiyalanuvchilarining mashg ulot jarayoniga tatbiq etildi.

Th | Tadgiqotni joriy Taklif va tavsiyalar, Joriy qilish
LSh. 3 -
F.
) Osilib turgan holatda oyoglami
Sport takomillashuv ko'tarish 20 soniya 18,26 %,
| | s | e, | b o8 e
. 4 m,;
Erkinboyevich | yosiior kuch qobilysdlarini | natjaga, “ayotosh® 10 merta
rivojlantirish 3,11% natijadan 20,76 % natijaga
G
zaxiralari ) ,i R.Q.G‘afurov
& "t"‘“".f'
Direl ri’
B Clial)z
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O'ZBEKISTON
DZYUDO
FEDERATSIYASI

UZBEKISTAN
Jubo
FEDERATION

V3BEKHCTOH 31010 ®EAEPALMSICH

$36exucron pamnar Kucmounii Tapbus Ba cnopt ynmsepenteti “Xanxapo
Kypalll TYpAapH Hasapacht Ba ycryGuath” xageApacuHHRr JKHTYBUHCH, MyCTAKi
wananysun, Yaexucron wemnmonaty compmzopd, Koaupos Crpomuanmy
DprunGoesny  ToMOHHIAN cuo;;r TAKOMHUIALIYR TypyXiapHia Manaxanu
AAUOJOSHNAPHHAT Ky4 B2 TEIKOP Kyd KOGHAMATNAPHHU PHBONKNAHTHPHIN Gfiiua
wunal wMKuATad nejarorHK Tect ONOKAAPH BAa YHH PHBOXIAHTHpHIITA
MYMKANNAATAN MAITKABPUHN AMARHETTA TAROHK STHIUIHE TaCAMKIAIN XaKuma

AAJNOJATHOMA

Bus, VsGexucron namnar Jucmonnit Tapbua Ba COPT YHMREPCHTETHHUHT
wiMui Rmnap B2 sHHoBANMANAp GFitnya npopexrop B.B. Mycaes, 6up Tomonzan
pa Va6exucron om0 denepamnscy pascy Ypunbocapu 3.K, Kaxpamanos, 1010
6yitmaa Vabexucron Emnap Tepma wamoacs Gow mypaGGuitu 1.Y.Pacynos
HKKHEYH TOMOMAAH, MAIKYD NANOATHOMANW TacAmKiaiimuaky, miono Gyiinua
Vabexucton uemmuonatn cospirnopk, Konipos Cupoxwans IpkisGoesins
TOMOHHIAH CMIOPT TAXOMHANAWIYS TyPYXIapiiia MANaKai ANOAOYHAAPHIHT KyH
Ba TeIKOp Ky9 KOOWWINTAGpuHHM pusoxcmaHTwpsut Gyiiwia mmnab wsxmiras
MAWKNAPH XAMIA NEAArorHK TecTnap Gnoxnapy amanuerra xopuii JTwuLa.

O'xbelustan. Toshent sh, A. Qudirty 7A 150120 ToiFax. +09E74 221 €2 31 Emait: e iudo ik
\zbwhivian, Testkert city, A. Qodurty TA 120128 Tel¥ sx: 495871
Pic: AKHE:
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' O'ZBEKISTON UZBEKISTAN
DZYUDO JUDO
FEDERATSIYAS! FEDERATION
TaakukoTnn
aopuii Taxaud sa rascuniap, FKopwii xuanm
M| kuaysuam yAApHUHT KHCRAYD camapacH
myanangamnr TacHudu
DI

Cropt TaKOMHIALTY B
rypyxaapiaa s
NASIONOUANIPHHHT KHCMOHHHA
Taiiiiopraparn 19,5-21,4% ra,

Texaux  Tailfioprapiri
23,2-25,1 % ra axumMaanan.

xanoacy Gow mypabOuitu: ‘ % W.H.Pacysnos

mma&mum!‘-mu.nn—l*— waw judo.s
TobiFax: +M9871 132 02 37 Emait: abindofedomat.com wwwludass
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SPORTNI RIVOJLANTIRISH VAZIRLIGI

O‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI

MINISTRY OF SPORTS DEVELOPMENT OF THE REPUBLIC OF UZBEKISTAN
00017, Torhkent shahar, A Qodiriy ka'chasi, 2-uy, tel.: (598 TH) 239.24.51, (998 THy 230.24-52
vebsagt el exat pongen

Toshkent shahri 19«dekabr2022 yil. 06-01/06/13/9362-son

Vibexucron RaBaaT mucMoumii
Tapbus Ba CHOPT YHUBEPCHTETHIA

Vabexucron aasnar xucmonwit Tapbust Ba CHOPT YNHBEPCHTETHHINT
sycrakua maaanysancn Koanpos Crpoxumaun Iprunboesun “Cuopr
TAKOMMIIAWIYS YPYXAIAPHAR MANAKAIH ATIOROTMAAPHINIT KYY BA TeIKOP Ky
KOSHANSTAAPUAN PHBOARTANTHPUII® MIBIYCHAR TAHEPIANTAN ANCCEPTAINS
WHIH HATIGRAIAPHHN AMRARETTA AROPRIT ITHArRIINIT TYTPHCHAR

MABJIYMOTHOMA

Vabexncron nasnaT WwcMOME TAPOMN Ba CHOPT YHUBEPCHTCTHHMHT
MYCTalGil HATaHYBHCH Komnpen Cupomuanun Spnuboenmn 2022 fnanan

yeruna ¥3 winmui-rapxukor mmaapunn omuG Gopmoxaa. Kyn fuammx i
wmmymwmuwummomw

wxo6uii HaTHKARAPra SpRIAN:

1. Cropris  Texomsnnamys Gockwwmma 15-17 Eugtary Typam  mask
TON(ANIPHAA MANARANM ACHOYHNAPHH KY4 Ba TEIKOP-KYY
TabaKkANaUITHPHATAH MCTOZONOTHACHRK Ha3apwi wual  SuxmaTaR
Ba ACOCHAHTAH.

5. Pecnybnuxa pa YUnpawx Omuwvnus va [lapanuwmus cnopr Typrapura
Taftépaany MapKasIApUHWHT ATOAO CMOPT Typh HiyHanuumia Taxcwn omagrran
CROPTHRIAPHEN KyH Ba Te3kop Ky4 Cu(ariapuu pHBOXIAHTHPHIINS KApaTHITAN
mmmmmmmmmmmuno&mmu&m
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L, GOV.UZ Taumu opxann SPY Gunan Tacauknanran, Xysoxar koau: Q074804366

B2 TE3KOP Kyd TaféprapaMrueM TakomwuiamTHpmm Gyimda wuwmab wwuran
JAACTYPHM aManuETTa TaTGHK ITHIN HATIOKACH)A AOACTHIAPHHAT MAXCYC yCynnapH,
suin, Gennan oumprt Tamnam (seo-nage) yeymu 12,99% ra, xyxpaxaan ommpuG
vamnam  (ura-nage) yeyau 15,14% ra, onmmpas  sanu®  Tawsam
(tay-otoshi) ycynu 20,76% ra, opxanan gamm6 ramnam (osoto-otoshi) ycymi 23,78%
ra omragmary Gunay 3 TacurHEN TONAM.

6. Jluccepraupa Masycy so3aciuian 3 Ta Makona VaGexucron PecnyGamkack
Basnpnap Maxxamacs Xy3sypuaars Onuii Arrecramis Kommcenscn Tacappydunars

Wap.: C Caliynsmncn
Tex: (71) 239-24-48
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Nashriyot litsenziyasi Ne 039856, 02.10.2022.
Bosishga ruhsat 26.12.2023. Format 60x84 1/16.
Garnitura «Times New Romany.

Shartli bocma tabog‘i 8.75. Nashr tabog*i 7.9.
Adadi 50 dona. Buyurtma Ne 38.

“SILVER STAR PRINT” MCHJ bosmaxonasida chop etildi

Toshkent shahari, Uchtepa tumani, 23-mavze, 47-uy, 44-45-xonadon.
Telefon: +998 99 019 24 00
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