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Dunyoda dzyudo sport turi davlatlar va dzyudochi gizlar orasidagi
kuchli raqobat sababli faol rivojlanib, Olimpiya o‘yinlarida ishtirok
etadigan davlatlar orasida tobora ommalashib kelmoqda. Jahon dzyudo
sport turida dzyudochi gizlar ragobatining keskin kuchayishi mazkur sport
turida musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlarini tahlil gilish va tezkor-kuch
tayyorgarligini rivojlantirish hamda samaradorligini oshirish yo'llarini izlab |
topish talabini qo‘ymogqda. Jahonning yetakchi mamlakatlarida dzyudo
sport turi bo‘yicha dzyudochi gizlar tomonidan ko‘rsatilayotgan yugori
sport natijalarining o°sib borishida asosiy omillardan biri sifatida
tayyorgarlik strategiyasini ishlab chigish hamda uni tizimli boshqarishga
qaratmogda. Dzyudo sport turi industriyasida ilgor uslublar hamda
ma’ lumotlarni tahlil gilish orgali sport ko‘rsatkichlarini tahl.il gilish asosida
dzyudochi gizlarni musobaqalarga magsadli tayyorlash kabi vazifalarni hal
etish masalasi talab etilmoqda.

Jahon dzyudo sportida musobagalarni kuzatish hamda tahlil qil?s,h
natijasida yetuk tajriba natijasini o*quv-mashg ulot jarayoniga tadbiq °":°'h
magqsadida olib borilgan dzyudochi gizlarning tezkor-kuch, texmk,
psixologik va funksional tayyorgarliklariga yo‘naltirilmuqda. Shu bﬂan
birgalikda, dzyudo spor turi kurashida natijalarni oshiradigan samalﬂdm’hk
uslublariga bo‘lgan talab tobora ortib bormoqda. Sport mﬁhg‘“bﬂ‘n@
zamonaviy usullar va ilg‘or texnologiyalardan foydalanish dzgrudo portida
tezkor-kuch tayyorgarligi asimmetriyasi muammosini izchil _
imkon bermogda. Dzyudo kurashida malakali dzyudochi gizlar ue
yillik tayyorgarlik sikllaridagi mashg ulotlar yuklamasi ti
variantlarini ishlab chiqish hamda ularni ilmiy-nazariy
birga me’yorlash bo*yicha ilmiy izlanishlar olib borilmo
sportida dzyudochi gizlarning texnik va fe
asimmetriyasini takomillashtirishda maxsus ma:
yuqori shiddatda tezkor-kuch qobiliyatini
harakatlariga o‘rgatish uslubiyatini
kelmoqda.

Mamlakatimizda s
raqobatbardosh, yuqori
amaliy saloxiyatga e




siyosatining ustuvor yo‘nalishiga aylanmoqda. Mamlakatimizda maqsadli
islohotlar olib borilayotganligi tufayli jismoniy tarbiya va sportni yanada
rivojlantirishga alohida e’tibor garatilmoqda. “Sport turlari bo‘yicha terma
jamoalar sportchilari uchun ilmiy-kompleks laboratoriyalar tashkil etish,
tayyorgarlik jarayoniga ilg‘or innovatsion texnologiyalarni joriy etish™
kabi vazifalari belgilab berilgan. Dzyudochi gizlarning musobaqalarga
tayyorgarlik jarayonini tahlil gqilish va sportchilarning individual
xususiyatlariga oid uslublarni tanlash, o‘quv-mashg‘ulot dasturlarini
belgilashda vositalarni to‘g‘ri qo‘llash, dzyudochi gizlarning musobaqga
faoliyati ko‘rsatkichlarini maxsus simulyatsiya trenajyorida tahlil gilish,
Jismoniy va texnik tayyorgarlik darajasini maxsus sport uskunalaridan
foydalanish yo‘li bilan tadgiqotlar o‘tkazilmagan. Bundan tashqari. oquv-
masl_lg‘L'llot dasturlarini optimallashtirish, dzyudochi gizlarning musobaqa
f‘j‘mhya'tl korsatkichlarini tezkor tahlil gilish, malakali dzyudochi gizlarning
Jismonty, l'exn.i.k va te?kor-kuch tayyorgarligi asimmetriyasini tahlil qilishda
Bttt St ot ;:) q;) Ils larida musobaga faol'lygtl tah.hh
texnik va tezkor-kuch ‘ayyorgar]i):‘ okl _hold'a_ dZyl.ldO(‘:I:ll-quIarf.ling

gl asimmetriyasini tahlil gilish bo‘yicha

: ﬂmly t 1 ini iri

O‘zbekiston Respublikasi Prezide
PQ-3196-sonli “Nufuzli xalqaro sport m
erishgan O‘zbekiston sportchilarini jamoa

hamda sportchilarni va ularnin tren ini ¢

2020-yil_3-noyabrdagi PQ-4877%30,1l;e:.:::;nr;gt:a;l'amirish to‘g‘risid.a”,

kadrlarni tz.lyyorlash tizimini takomillashtrish ya il r'lya e §pon SOha.Sl.da

chora-tadbirlari to*g‘risida”, 2022@{ aoyain) OSthh.

::)(‘):::Si-;;?h Dzyut.io sport turini yanada rivoj'::tirish ; 20-lyun.dag!
2 . qarorlari mazkur sohaga tegishi; bosh ot

hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga St me”yoriy-huquqiy

ke oshiri
tadgiqoti muayyan darajada xizmat giladi. "shda ushby dissertatsiya

ntining 2017-yil 10-avgustdagi
usobagqalarida yuksak natijalarga
tva sport ishlariga keng jalb etish
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.2smoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va ommalashtirish chorg

Tadgqiqotning respublika fan va texnologiyalarni rivojlanishining
ustuvor yo‘nalishlariga mosligi. Mazkur tadqiqot respublika fam va
texnologiyalarini  rivojlantirishning |.“Axborotlashgan jamiyat .
demokratik davlatni ijtimoiy, huquqiy, iqtisodiy madaniy. m“’"!‘
ma’rifiy rivojlantirishda innovatsion g-oyalar tizimini shakllantirish va
ularni amalga oshirish yo‘llari” bilan bog‘liq ustuvor vonalishlarga mos
ravishda amalga oshirilgan. .

Muammoning  o‘rganilganlik  darajasi. Hozirgi lﬁ
mamlakatimizda dzyudo va boshqa sport kurashi turlarini ﬁvojw
ilmiy-uslubiy adabiyotlarini o‘rganish hamda tahlil qilish-jﬂ_'!"_'.
kurashchilarning texnik-taktik va tezkor-kuch tayyorgarligini.m"ojw
hamda ularni o°quv-mashg ulotlari jarayonida yangicha :lmym
yondashish muammolari qator mualliflarning ilmiy-uslubiy m
berilgan. Respublikamiz olimlari A.N.Abdiyev, N.N.Azizov, ZABSERSE
LP.Yugay, J.M.Ishtayev, F.AKerimov, O.J-Dadabayev, KINMuroow
S.E.Qodirov, S.Q.Adilov, 1.B.Aliyev, D.Y.Tashnazarov. Sh.Sh.Gaziy
o‘zlarining ilmiy-uslubiy va ilmiy tadgiqotlariga asosan
ko*p yillik tayyorgarlik tizimini nazorat qilishga qaratilgan
mezonlar takomillashtirilgan. e

Mustaqil davlatlar hamdostiligi mamlakatlari ¥
ilmiy-uslubiy  adabiyotlarini  o‘rganish natijasida
V.Yu.Verxoshanskiy, A.l.Tkachenko, YUVW
V.1.Lyax, o‘zlarining ilmiy-uslubiy ishlarida sportchila
rivojlantirish bo‘yicha nazariy nazariy va amaliy

Shu bilan birga xorijiy olimlarning -
o‘rganish natijasida sportchilarda tezkor-kuch 4
hamda rivojlantirish bo‘yicha ilmiy iz
mualliflarning ta’kidlashicha kuras
tayyorgarligida mashgulot vc
to*g risida bir qator
D.Sale, G.Wang., H.




tezkor-kuch qobiliyatini rivojlantirish bo‘yicha uyg‘u.nlikdagi \{az'afal(e;r
yechimi yuqori samaradorlikka olib kelishi aniglandi. Bug}mgl kmf a
kurashchilarning musobaqa faoliyati xususiyatlarini o‘rgamsh.gsosma
dzyudochi qizlarning texnik tayyorgarligi sumaradorligin.i .OShlrlfih‘ ;'la
tezkor-kuch qobiliyatini rivojlantirish samaradorligini oshirish bo‘yicha

, : : Gt 3 i zkur
uygunlikda o°tkazilgan tadgiqotlarning yo‘gligi aniglandi. Ma
yondashuv musobaga va

o°quv-mashg‘ulot jarayonlarini Oqilm}é
boshqarishga yordam beradi, chunki Jismoniy va texnik-taktik ta)'}’Ofgarl'k
bir-biriga ta’sir qilish kattaligini boglab turuvchi ko‘rsatkichlarni baholab
turish sportchilar mahorati va sport natijalarini ko‘tarishida katta samara
beradi. :
Dissertatsiya tadqiqotining dissertatsiya bajarilgan oliy ta,_hm
yoki ilmiy-tadqiqot Mmuassasasining ilmiy-tadqiqot ishlari bilan
bog‘ligligi. Dissertatsiya tadqiqoti O*zbekiston davlat jismoniy tarbiy'ﬁ_"a
sport universitetining ilmiy tadqiqot ishlari strategiyasi va istigbolli rejasm'“g_
34.2-bandi: “Sport ta’lim muassasalari kurash mashg‘ulotlarida yang!
pedagogik texnologiyalarni qo*llash” mavzusi doir

Tadqiqotning ma
trenajyori

asida bajarilgan. :
asadi mashg*ulot jarayonida maxsus simulyatsiya
yordamida dzyudochi qizlarning texnik va tezkor-kuch

ko‘rsatkichlari asimmetriyasini baholash hamda musobagqa natijadorligining
potensialini oshirishdan iborat.

Tadqiqotning vazifalari:
dzyudochi gizlar mash

- g ulot jarayonida tezkor-kuch talyjsforx‘%afligini
aniglash  hamda

oshirishga mo‘ljallangan  sport
yesl baqa natijadorligini oshirish:
.dZ?IudOChl qizlar mashg‘ylot Jarayonida maxsus simulyatsiya
trenajyoridan foydalangan holda sportchilarning texnik va tezkor-kuch
tayyorgarligi asimmetriyasini tahlj| etish;
kuch leyUdOCh‘ Velaming 0"quv-mashg-uloy Jarayonida texnik tezkot-
uch hamda maxsus Jismoniy layyorgarlik darajasip;

: e o ljasini ar
yordamida rivojlantirish mexanizm et amachdl

musobaga taqvim rej

ini ishlab chiqish,
asidan kelib chigib dzyudochj 4 : T
mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish: ! dizlarning yillik
Tadqiqotning obyekti sifatida malakalj dzyudochj q; .
i : 5 qizl i
harakatlarini takomillashtirish va tezkor-kuch tayyorgarligj asimzﬁi;";'}'lf
: ini

Py o

ili ‘naltirilgan
maxsus simulyatsiya trenajyori o.rqla.li al;aZOfat qilishga yo'naltirilg
she* - jarayoni olingan. : :
mUSObaTqaad\::(::](])?:i]fuuI;:ﬂ::li?fg Orl;alakali dzyudochi qizlilmmr;:‘,ml Soog:;;
: = e ..

mashg‘ulot jarayonida tezkor-kuch' qo.blllyat!?rm!_ ih:;l)r:h;aSh o
bellashuvlaridagi texnik layyorgarligll E-Sllm-TZtirlyaSIn

aqa faoliyati samaradorligini tashkil gila - i i
mUSOb":"]a(lqiqo-ming usullari. Tadgiqotda adablyotlar(-i;:gl:unz‘:!tl::lllfT;(;:slfir’l‘::‘t
ilmiy-nazariy tahlil gilish, anketa so‘rovnoma, pedz_llf(;(zglriba i ma,tematik-
baholash, pulsometriya, pedagogik testlar, pedagogik taj
statistik usullardan foydalanilgan. B : :

Tadqiqotning ilmiy yangiligi quyidagilardan lborat.rli e

malakali dzyudochi gizlarning tezkor-kuch tayyorg-i:ia ﬁa.ariladigan
hamda rivojlantirish uchun ishlab chigilgan sport trenajl):o:‘l o/ ()J,imk s
maxsus mashqlar majmuasini qo‘llash yorfiam.lda mashg uk ol
va haftalik) dasturlariga o‘zgartirish hisobiga tezkor-kuch,

' ik darajasi oshirilgan; R -
lay}or%:zrnlllaigli ;zyudochi qizlarning texnik V? tezkor-kuch‘hm;z
samaradorligini oshirish magsadida ilk_bor yaratl_lgan m_afclsus sim S j
trenajyorida  bellashuvlar  jarayoniga yaql_fmlashtln ganllk mashthdam E
majmuasidan tashkil topgan muso.baqa. : old:t tay::orlgar iR
foydalanish hisobiga texnik harakatlarni natijadorligi oshiri gan,: =

dzyudochi gizlarning o*quv-mashg*ulot hamda musobaq& aoln
Nage-waza va Ne-waza holatidagi murakkab vamyaﬂam-l:
mashg-ulot davomida texnik harakatlar hamda_ tezko:-akaeh
nisbatlari samaradorligini  oshirishga : qax:gtmlg@ o
majmuasini kenna—ketlikdf:_ qo‘!lz-;sb hlsob"fgaz. m
imkoniyatlari samaradorlfgl-m oshmsh mezomlan

dzyudochi qizlammg. mus?w ffm,
magsadida sportchi qizh}rm'n‘g .ymtk va
hamda tiklanish vositalari b@ yleh&
mashgulotlarni samarali tuzish

Tadgqiqotning amaliy
“ASIS WRESTLING” simul
asimmetrik tahlil qilish '




dzyudochi-qizlarning jismoniy tayyorgarligini hamda kuch
tayyorgarlik darajasini oshirish metodikasining samaradorligi pedagogik
tajribada isbotlanib, ilmiy hamda amaliy tavsiyalar ishlab chigilgan:

dzyudo sport turining asosiy texnik usullarini bajarish hamda tezkor-
kuch tayyorgarligini takomillashtirish uchun yo‘naltirilgan o*quv-
mashg‘ulot jarayonini tashkil etishda maxsus trenajyorlar va mashqlardan
foydalanish majmuasi ishlab chiqilgan hamda amaliyotda qo‘llash samarali
ekanligi aniglangan;

dzyudochi-qizlarning tayyorgarlik. musobaqa va o‘tish davrlari
uchun yillik tayyorgarlik mashg ulotlarini tuzish va optimal nisbatlarini
baholash metodikasi takomillashtirilgan.

Tadqiqot natijalarining ishonchliligi. Tadqiqot natijalarining
obyektivligi va ishonchliligi o‘tkazilgan pedagogik tajriba va innovatsion
usl_ublar ishlab chiqilganligi, ilmiy nazariyalar, sport amaliyotida mavjud
qo'ldalaxfning nazariy jihatdan asoslanganligi, tadgiqotning ilmiy tashKil
etilganligi bilan tasdiglanishi, qo‘ll

: . anilgan tadgiqot uslublari majmuasi
tadqiqot oldiga qoyilgan vazifalarg

| : a mos kelishi, katta hajmdagi daliliy
matt-arla_ll.armng yuqori darajadagi ishonchliligi, to*g‘ri ishlab chigilganligi,
taI’ﬂlI. qlhngan.ligi va talqin etilganligj, tadgiqot natijalarining sifat jihatdan
ta mmla:‘\ganhgl, tajriba-sinov ishlarining hamda OIiIIU‘dl: natijalarning
malem?[}ll:i-statislik tahlil uslublari qo‘llanilganligi bilan bT:Ioilanadi
- s (R} . - 7 ‘
fer ah:m(ill:?t :lall]alarlnlng .llmly va amaliy ahamiyati. Tadgigotning
; yati shundan iboratki, malakal; dzyudochi gizlarni tayyorlashni
ompleks nazorat qilish asosida texnik va tezk s <
chiqgish orqali natijalarning aham;i o

rejalashtirishda  murab ashe“ulotlari bosgichlarini

biy va sportchi

St e ; O‘HHSida S¢ s
garorlar‘m'l qabul qilish darajasini oshirish ¢, dm%frall boshgaruv
Jarayonini boshgqarish operativ nazorat e quv-mashg°ulot

: tizimini go* ;
ko*rsatadi. 1 qo’llash myh;

Tadgqiqot natijalarining amaliy
qizlarning texnik va tezkor-kuch tayyor,

; garligi assimetpjyaci..: :
maxsus “ASIS WRESTLING™ simulyatsiya uenaj;z?:‘a‘ah'"qilishda

lO G‘ZK‘S sport

m ekanligini

uskunalarining ixtiro qilinishi hamda amaliyotda olingan ma’lumotlar
dzyudo sport turida rejali mashg‘ulotlar asosida musobaqa faoli}(ati‘ga.
lzi\'\'ol'lashning turli bosgichlarida musobaga qoidalarining o‘zgarls-h}n!
c'—li-twc)lga olgan holda texnik va tezkor-kuch tayyorgarligi sam.aradorlagm-l
oshirish metodikasi ishlab chiqildi va jismoniy sifatlarni yaxshllfash orga.h, :
ularning musobagqa faoliyati natijadorligini oshirish imkoniyati yaratilib, 4
dzyudo sport turi bo‘yicha ishlab chigilgan tamoyillar bos.hqa kura:?h
turlariga ixtisoslashuvchi sport ta’lim muassasalari va O‘zb?.kls.ton mll‘lly }
terma jamoasi dzyudochi qizlarining mashg‘u[otlar! Jafayomd.a :
mutaxassislar tomonidan foydalanilganligi gator yangiliklarni ta_qdfm eta.dl. |
Tadgiqgot natijalarining joriy qilinishi. Dzyudocht-qlzlaml.ng-
mashg‘ulotlar  jarayonida texnik va lezkor-kuch' tayyf)r.garhgl
assim::lriyasini tahlil qilish bo‘yicha o‘tkazilgan uslubiyat, tajl'lba' va
tadqiqot natijalari asosida: o
malakali dzyudochi gizlarning tezkor kuch tayyorgahglr}l %}HIQ_BS
hamda rivojlantirish uchun ishlab chigilgan sport trenajyorida ba_]fan‘ladigla;
maxsus mashglar majmuasini go‘llash yordamida mashgulot (yll.l?k oy
va haftalik) dasturlariga o‘zgartirish hisobiga tezko.r-kuch., Jlsmom;
tayyorgarlik darajasi natijalari O*zbekiston davlatjismonfy tar.blxa va-spo
universiteti talaba gizlarining mashg ulotlari jaraqugﬂ JO:'_'Y etilgan
(O*zbekiston sport vazirligining 2024-yil 2-oktabrdagi buymg 1ga 330135;
03-16/9728-sonli ma’lumotnomasi). Natijada Xalqaro musobaqalarda_
oltin, 1 ta kumush, 1 ta bronza; O*zbekiston chempionatlarida esa | mﬁmi
| ta kumush, 2 ta bronza medallarini qo*lga Kiritishgan: e
dzyudo kurashida sportchi qizlarning texnik hujum“‘ham va
tezkor-kuch tayyorgarligi samaradorligini oshirish maqsadida Kufast
asosiy texnik usullarini bajarish hamda bellashuvlar
yo‘naltirilgan o‘quv-mashg‘ulot jarayonini tashkil etishda
WRESTLING” simulyatsiya trenajyori orqali sportchilar
oldi tayyorgarlik mashg ulotlarida foydalanish -
harakatlarning imKoniyatlarini kengaytirish bo'yicha
Toshkent viloyati Yakkakurash sport
maktabi sportchi gizlarining mashg ulotl
(O°zbekiston sport vazirligining 2024 il 2
03-16/9728-sonli  ma’lumotnom.




. e S : : st
isobi i ' - Ve siyalar, foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati
trenajyorida bajariladigan mashqlarni qo‘llash hisobiga maxsus jismonty xulosalar va amaliy tavsiyalar, [0} g
o ; : ;
: i1 i ilovalardan iborat.
tayyorgarligi 12% ga yaxshilangan;

dzyudochi gizlarning o‘quv-mashg‘ulot hamda musobaqa 1‘ao|iyatiqa
Nage-waza va Ne-waza holatidagi murakkab vaziyatlarni inobatga ol!b
mashg‘ulot davomida texnik harakatlar hamda tezkor-kuch tayyon:garhk.
nisbatlari samaradorligini oshirishga qaratilgan maxsus mashgqlar majmuasi
ishlab chigildi. ishlab chigilgan vosita va uslublar bo‘yicha taklif va
tavsiyalar O‘zbekiston dzyudo federatsiyasi dzyudochi qizlarining o‘quv-
mashg‘ulot jarayoniga joriy etilgan (O‘zbekiston sport vazirligining 2024-
yil 2-oktabrdagi buyrug‘iga asosan 03-16/9728-sonli ma’lumotnomasi).
Natijada sportchilarning yakkalikda hamda juftlikda bajariladigan maxsus
mashglami qo‘llash hisobiga jismoniy tayyorgarligi 15% ga yaxshilangan;

dzyudochi gizlarning musobaga faoliyati natijadorligini oshirirish
magsadida sportchi gizlarning yillik va haftalik mashg‘ulot yuklamalari
hamda tiklanish vositalari bo‘yicha majmuaviy nazorat qilish yordamida , A
mashg*ulotlarni samarali tuzish metodikasi natijalari bo‘yicha taklif hamda >
tavsiyalar “Teopus u MeToauka 131010” nomli 0‘quv qo‘llanma mazmuniga
singdirilgan  (O*zbekiston sport vazirligining  2024-yil 2-oktabrdagi

bl.Jyrug‘iga asosan 03-16/9728-sonli ma’lumotnomasi). Natijada dzyudochi
qizlaming musobaqa taqvim rejasi bo‘y

- G icha texnik harakatlar va tezkor-
kuch qoplllyatlarl tayyorgarligini oshirishga yo*naltirilgan haftalik dasturlar
yordamida bellashuv potensiali samarali 18% g

sportchi gizlarning murakkab texnik usullari
pedagogik tajribadan ko‘zlangan maqsadga erishilgan

Tadqiqot natijalarining a o 3
probasiyasi. Tadai e 3 ta
xalqaro, 4 ta respublika m ¥ adqiqot natijalari

TR ; .
muhokamadan o*tkazildi. QR il “ueliy. ;o
2 Ta.dqic.lot natijalarinin Di 0 vzusi
l;-{o ylc}l:.la. iaml 10 ta ilmiy-usly xtiro ju‘:::;t;l Sg?zll:lldston
espublikasi  Oliy i ) ;
- k i i i i
dissertatsiyalarining asosiy ilmiy ng il - tomenidan,,. doklolil

a optimallashtirildi hamda
ning asimmetriyasi tahlili

& ¢’lon gilinganligj,
biy ishlar, | (a j

Dissertatsiyaning tuzilishi
: i va hajmi, ; ; B
matnida bayon etilgan bo'lib, Kirish, 41:11‘;,?;5593ﬂat51ya 30 sshitl
12 > 7 1a rasm, 25 ta jadval,




I BOB. DZYUDOCHI QIZLARNING TEXNIK HARAKAT VA
TEZKOR-KUCH TAYYORGARLIGINI RIVOJLANTIRISH
MUAMMOLARIGA OID ILMIY-USLUBIY ADABIYOTLARNING
TAHLILI HAMDA METODOLOGIK ASOSLARI

§ 1.1. Dzyudochi-qizlarning umumiy hamda maxsus jismoniy
tayyorgarligi asimmetriyasini tahlil qilishning ilmiy-nazariy asoslari

Dzyudochilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligidagi
asimmetriyani tahlil gilish mashg ulot jarayonini optimallashtirish va
dzyudochi gizlarni tayyorlash samaradorligini oshirishga imkon beradigan
muhim jihatdir. Ushbu tahlilning ilmiy va nazariy asoslari bir nechta asosiy
tarkibiy qismlarni 0°z ichiga oladi.

Asimmetriyaning asosiy tushunchalari:

Jismoniy tarbiya kontekstidagi asimmetriya tananing o‘ng va chap
tc‘)m(‘)nlari o‘rtasidagi jismoniy qobiliyatlar va funksional imkoniyatlarning
rivojlanishidagi  farqlarni  anglatadi.  Ushbu kuch  ko‘rsatkichlari,
I_1.arakal_1arni muvofiglashtirish va Jismoniy tayyorgarlikning boshqa
Jihatlarida namoyon bo‘lishi mumkin. Simmetriya va ;nuvozanal muhim
b(.)‘lgar? dzyudoda asimmetriya texnikani baiarisii texnikasiga va sportchi
qizlarning umumiy samaradorligiga ta’sir qil%shi mumKin 5

Dzyudochilarning maxsus Jismoniy tayy :
r;;zi\;zif’lfaqi?/atili i.shtir_o'k etish uchun zarur bo‘lgan o‘ziga xos jismoniy
Bunga uch, leskor ko i, T 02 N ol
mashqlar hamda 0°ziga Xos dz.yu(:jo t,e eé}l'(“‘fd“_’"“lf 'Va k'oordmatsm
ko‘rsatadiki, asimmetriyani  hisob g Sac ngqlqotlar shunl

150bga  olgan holda 0‘quv-mashg ‘ulot

Jjarayonini individuallashtirish S Ty :
darajada oshirishi mumkin. deyudochi gizlamning ish faoliyatini sezilarli

i Dzyudochi  gizlarnin :
gilishning ilmiy-nazariy as Y layyorgarligini nazorat

muhimdir. Ushbu asos]ar d 3 nd'ay dzyudochi gizlar uchun juda
tuzish, nazorat gjli > 9zyudochi qizlaming ta i ini
) at qilish va natijalarn; : g ftayyorgarlik dasturini

Dzyudo bilan shyges .
i gullanuvehi g e 2
tayyorgarligini nazora ailishda ilmpc'rtchl-cllzlamm

: iv- :
holati hamda manbalar tahjj); keltirilg);: azariy asosl

orgarligi musobagqalarda

g Mmaxsus jismonij
oslari har q

g€ maxsus jismoniy
arining o‘rganilganlik
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Dzyudochi gizlarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligining
asimmelri‘yasini baholash o‘quv-mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish va
sportchi qizlarni tayyorlash samaradorligini oshirishga imk(?n beradigan
muhim jihatlardan biridir. Asimmetriyani tahlil gilish uchun bir nechta u.sul
va yondashuvlar mavjud, ularni bir nechta toifalarga bo*lish ham mumklfl._

- Dinamometriya tananing har ikki tomonidagi mushaklarning kuchlt.u
o‘lchash uchun ishlatiladi. Ushbu usul asimmetriyani baholashda asosty
jihat bo‘lgan o°‘ng va chap tomonlar o‘rtasidagi tezkor—kuch
ko‘rsatkichlaridagi farqlami aniglashga imkon beradi. Masalan, ta.dqxc_;ot.lat
shuni ko‘rsatadiki, kuchdagi sezilarli farglar dzyudoda texnikani baj.aI.ISh
texnikasiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Kinematik tahlil §ponchm1ng
harakatlarini video yozuvlar va maxsus dasturiy ta’minot orqa!l bflhOIaShfll
0°z ichiga oladi. Ushbu usul asimmetriya bilan bog‘liq bo‘h§hl mumkm
bo‘lgan harakatlarni bajarish texnikasidagi nomutanosibliklarni amqlashga
imkon beradi. Masalan, yosh dzyudochilarda postural muvozanatni tabh!
qilish shuni ko‘rsatadiki, vosita asimmetriyasimll:'lal'ning texnikasi va
umumiy jismoniy tayyorgarligiga ta’sir gilishi mumkin. _ = R

Fdnksion:l ky(f‘rsftkic%llimi sinab ko‘rish ch.idi'm!lllik,i k“ﬁh‘ ?9
egiluvchanlik kabi umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasint bahohﬂlme@ N
ichiga oladi. Ushbu testlar sportchi gizlarni tayyorlashnm&mt: :
aniglashga va qo‘shimcha e’tibor talab giladigan sohalaml
yordam beradi. Shuni ta’kidlash joizki, asimmetriyani hisobga
0°quv-mashg-ulot jarayonini individuallashtirish sportchi
faoliyatini sezilarli darajada oshirishi mumkin.

Asimmetriya musobaqa natijalariga sez}lal:ll "
mumkin. Aniq asimmetriyaga ega bo‘lgan sportch.’i
bajarishda  giyinchiliklarga duch kelishlari
samaradorlikning pasayishiga va shikastlanish
kelishi mumkin. Shuning uchun har bir dzyu
Xususiyatlarini  hisobga olish va
Yo'naltirilgan o‘quv-mashg ulot dasturia
namoyish etadi. :

Dzyudochi qizlarning
qilishning ilmiy-nazariy asos
tajribalarga asoslanadi.




hamda mexanizmlarning imkoniyatlarini rivojlantirishga qaratilgan
Jarayondir [50; 426-428-b.].

Zamonavly ayollar sportining eng 0‘ziga xos xususiyati bu dzyudochi
gizlarning yaqin vaqtgacha fagat erkaklar uchun imtiyoz deb hisoblangan
sport turlarini jadal rivojlantirishidir (futbol, xokkey, yakkakurash, og'ir
atletika va yengil atletikaning ayrim turlaridir). Mamlakatimizda 80-
yillarning boshidan beri faol rivojlana boshlagan kurash turlari (dzyudo.
sambo hamda erkin kurash) mazkur ro‘yxatda muhim o‘rin tutadi [32; 223-
b.].

Bugungi kunga kelib, zamonaviy sport kurash turlari juda tez hamda
ilg*or sur’atlar bilan rivojlanib kelmoqda. Dzyudochi gizlarni tayyorlash —
b}l murabbiyning yuqori professional darajasini, uning boshga mutaxassislar
bilan yaqin hamkorligini talab qiladigan kop yillik murakkab jarayondir.
Ayollar dzyudosidan farqli o‘laroq, erkaklar dzy
la‘y){o.rle.lslmingjuda uygun tizimi shakll
Edst;:;r::tiz::i%?;:ll(:ar(i);g::izlsk v'osilalari va usullari{mi asoslash bo‘yiche!

ak sportchilarda o‘tkazilgan. Bu esa sportchi

qizlarni tayyorlash uchun ilmiy hamda u . s . D
slubiy tz : ab ¢ h
ey [63; 43.b.). 1y ta’minotni ishlab chiqis

Sportchi gizlar ortasi

udosida sportchilarni
angan. Shu qatori sportning tanaga

dagi dzyudo kurashi ancha yosh sport turi

EgsﬁzzzgiICh s?:gi?h:o l .O.,quv"“a:‘;hg‘uiot Jarayonini  faollashtirish,
aitcha’ “izoq davog] Slllmdpasaylmsh. erta ixtisoslashtirish tendensiyasi
muammolarining ilmi o l}-f Shum aytish joizki, ayollar Kkurashi
muvaffagiyatli ;mal ay >;e-c- "1 sport amaliyotining real vazifalarini
jarayonini hamg & OS"”Sh“'"g eNg muhim sharti ularni tayyorlash
e m at.arblyalash qonuniyatlariga tayyoroarlikni ;
Xususiy tamoy'lllarlga muvofiq tuz : garlikning umumiy va

ish sh_arti hisoblanadi. Keyingi paytlarda

?is‘h, ayollar kurashining
Ziqishlari ortib bormogda
A.S.Sagaleyey, B.P.Xamaganov

natijasida amaliyot shuni ko 5.V Erxevlar ning

izlanishi

yaxshi biladiganlar ham mashe*yl. biylar, hatto sport mahoratini

ida ko‘pla[:: Xatolarga yo'l

i

er r” sport turlarida ham ko*p rida, balkj boshqa ko*plab
Mmazmunini ayollarning mashg*ulo
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incha erkaklar mashg*yl

ﬂiga hECh qanday Ottary

tuzatishsiz

t jarayo

mexanik ravishda o‘tkazish faktini ta’kidlaydil'ar-. .Sh‘uning l.JCh‘.mh,ay?l
sportchilarni tayyorlash jarayoni markaziy asab t.121mm!ng faoliyati, :::l:ft
tizimlarning (analizatorlar) rivojlanishi _va 1shl'ash1, taya}nch-ha e
apparati, vosita sifatlarining rivojlanishi, energiya sarﬁ?l veget?tnl/]_
ta’minlash, shuningdek o‘ziga xos biologik sikldan lbf)rat bo kg s.‘p({ e
gizlar tanasining psixologik va morfofunksional xususiyatlari tufayli 0°ziga
x0s xususiyatga ega bo‘lishi kerak [64: 73-76 b.]. I . :
V.P-.Plalonovning ta’kidlashicha, sportch.mmg Jismoniy
tayyorgarligini umumiy va maxsus tayyorgarlikga a-lmt,'Sh kera}(l.. Ub[:?;n gl
jismoniy tayyorgarlik deganda harakat sifatlari va ulal.'bl.]an bog i e
organizm funksional tizimlari imkoniyatlarini "vojlantl.rlSl.l _;argyonl
tushuniladi, bu jarayon insonni har tomonlama uyg‘.un ﬂvo"l-an :::rsatlli:
qaratilgan. Tayyorgarlikning ushbu tomoni hi}f xil . turdagl tlari va
faoliyatiga taallugli holda sportchining f““].‘s'(_m,al ,u.nkon(;yama;umiy
Jjismoniy tayyorgarligining umumiy (asosiy) dara_]:.iSlﬂl i q‘qlayh.t Vbjana‘d‘io-
jismoniy tayyorgarlik maxsus jismoniy tayyorgarlik uc:hmll e lst:nlangan
Maxsus jismoniy tayyorgarlik deganda har xil ji.smom_y s1fa;l:;; samaﬂ!h :
sport turining o‘ziga bog‘liq bo‘lgan xususnyat_l-arlgﬂ A i talath k
usullarni qo*llagan holda musobaqa faoliyati m.m_;avlydt-)ll:fi* Ta’klﬂhﬁh« 3
qat’iy rioya gilgan holda rivojlantirish jarayoni tu?hunl M m, -’
Joizki, “umumiy jismoniy tayyorgar lik™ mSthChaSl faq?t m por ,
tomonlama uyg‘un rivojlanishi bilan bogq,q"ema_s..“zafn
vazifalari nuqtai nazaridan ushbu tushuncha J‘smm:MI
darajada rivojlanganligi ma’nosini 0°Z ichiga 013?“’- Ma »
tanlangan sport turida muayyan jismoniy Sifawg- ‘
hamda maxsus tayyorgarlikni rivojlantirish jarayoni &
sharoitlarni yaratadi va o‘ta ijobiy ta’sir ko‘m
tayyorgarlik jarayonida u yoki bu sifatlarni m@h&
mashg-ulot jarayoni samaradorligiga hamda
t@’sir ko‘rsatishi mumkin [167: 280-b., 16
Umumiy va maxsus jismoniy
harakat sifatlari rivojlanishidagi
sifatlarning mutanosib rivojlanishi
Maxsus mashg ulot hamda
tuman harakat amallarini




Maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari sportchi-qizlarning jismoniy
tayyorgarlik darajasini oshirishga qaratilgan. Buning uchun ikkita asosiy
guruhdan maxsus tayyorlangan mashqlardan foydalaniladi:

1)Ularni amaliyotda amalga oshirish usullari hamda texnik-taktik
harakatlarining tuzilishini rivojlantirish va takomillashtirishga yordam
beradigan yetakchi mashqlar;

2)Maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish hamda yaxshilashga
qaratilgan mashqlar:

a) maxsus sport trenajyorlarsiz. sherik bilan juftlikda bajariladigan
maxsus mashqlar;

=y b) snaryadlar (rezina. qo*g‘irchoq manekenlar) va sport uskunalari
n.

‘ Sport mahoratini oshirish bosgichida ehtimoliy, aniq shartli ushlashni
?uorl'lashga. ushlashlardan himoya harakatlarini takomillashtirishga, tik
Valgi‘f]‘:lar\i/;any?tga(;ll holatda k_urashi'shga qaratilgan oquv mashg'uot
T ey b(;l);na anish lavsnyzllieuladi. Bundan tashqari, ma’lum bir

iy -cLaran']a—garslTll‘lkkac’tibor qaratish lozim [80; 128-b.]..
qi?.larning jism:,rn‘;m lin kelib c!ng;b. aynan dzyudo sport turida dzyudOC!"
dismliridan bic h)éso(b)g:rg?r“gl sport lna§hg‘lllolining muhim tarkib'l)’
chaqqonlik, egiluvchanlili "v;”alshi-u](-)[ J_aTZIB./Onida kuch, chidam.lihka
Jarayondir [107: 230"243-b., 182: 2§%b0r:llk(l)]‘l20!‘51\/;)‘:]?[’:;1]1‘!8]]&’)21 qaratilgan

Jismoniy (5 il :
5 dzyud{)ch);y?]rii?;lkgmg asosly vazifalari quyidagilardan iboratdir:
. I - O
holati va salomalik darajasi eAaminin

0lga >N dzyudo  Kurashining jismoniy
0°la javob bera oladigan birlikda

1sh uchyp lozim ho< qiz.['a ring mashg‘ulot jarayonini
= a - > ;
Smonjy tayg " Jismoniy layyorgarlik - umumiy.

. Yorgarlikka bo*linadi [178: 193-205-
Dzyudochj g g

Natijalarga erig; Jismonj
4 1 Omy ta
-!lsmOniy ta zarur bo‘lgan aSOSiYYOr

garligi sportda yuqori
£} . 2 yyorgar]ik aSO p
la mlnlaydl; San maZkur

Y Poydevor  hisoblanadi.
vaz:falarning hal etilishini

B

P

izmini ik rivojlantirish
Dzyudochi gizlar organizmini har tomonlama gormonik rivojlan

: e ; 5o PR
hamda ularning funksional va jismoniy gobiliyatlarini rivoj

imkoniyatlarini kengaytiradi. : radhy ; =
Mazkur sikllarda olib borilgan shiddatli oquv-m;sdhg UI:;t‘g‘rj

musobaga faoliyati yuklamalari davrida faol dam olishdan

foydalanish zarur. o . . S
Umumiy jismoniy tayyorgarlik turli xil vosita va usullarni jam

: : da
'z ichi ' i a trenajyorlar bilan yakkalik
o‘z ichiga oladi. Ular orasida uskuna v j'){adigan e i, e

bajariladigan mashglar, sherik bilan juftlikda baj?n By y
bo-lshqa spZ)rt lurlari(éan saralab olingan umumiy rivojlantiruvchi mashglarga
bo‘linadi [136; 83-b.]. k : : iva ;
Un&umiy jismoniy tayyorgarlik ixtiyorl)f faZ_"‘fﬂa".‘]'_I:larb'iy aian?i::
yordam beradi, chunki ko*plab mashglarni baja:.lsh ql,ygn_Chl lf;:ns;ortc'hi-
bilan bog‘liq. Umumiy jismoniy tayyorgarhk ta’siri l(()S 1mal o
qizlarning sog‘lig‘i yahshilanadi, va ularning _‘a“as' mumafnm dzyudochi
Tananing salomatligi va samaradorligi qa"‘fhahk Y a‘xshlb | dadl hamda
qizlar mashg‘ulot yuklamalarini shunchalik y-ax_shl_ qa‘llal:gti:i‘shdﬂ yuqori
ularga tezroq moslashadi va vosita fazilatlarml. -rwo_l'm. m ot 1
darajaga yetadi. Tanadagi zaif tomonlarni kuchz.iytmsh, ul [‘Emi M_‘ A
imkoniyatlarini oshirish uchun umumiy jismonty wyyor?arm;eﬂﬂi@“' ko'ra.
Soha mutaxassislari tomonidan berilgan m:xs.l ].Is “mashgla
umumiy rivojlantiruvchi mashgqlarga qa"_’fganda’. g
tayyorlov usuli mashqlamni hissiy va tabiiy m‘_"Bhd‘;’ yi
Mmashg ‘ulotlarining vazifalarini takmrlashfia SPOM
saqlashga katta yordam beradi [138; 16-25-b., 134 23-0
125;384-b.]. .
-asosan dzyudo sport turi uchun ko‘proq Xos
rivojlantirish:; 4 t
-dzyudochi harakatlarida maksimal dat
Kuch mushak guruhlarining tarkibini e
Yordamchi jismoniy tayy
sifatida o‘ziga xos bo‘lgan ma:
o°zlarining kinematik, dinamik |
Xususiyatiga ko‘ra dzyudo
texnik-taktik harakatlariga
Quyidagilarni ajratib o!
-kurashning turli




-maxsus uskuna va trenajyor moslamalarida yakkalikda bajariladigan
maxsus mashqlar;

-dzyudochilar manekeni bilan maxsus mashqlar [137; 84-b., 139;
240-245-b., 142; 279-b., 148: 438-b.].

Shu bilan birga, maxsus Jismoniy tayyorgarlik umumiy jismoniy
tayyorgarlikning mustahkam poydevoriga asoslanadi. Dzyudochi gizlarning
shug‘ullanganlik darajasi o*zida ijobiy o°sish samarasini namoyon qiladi.

Dzyudochi qizlarning maxsus Jjismoniy tayyorgarligi tanlangan
vosita va uslublar orqali harakatlanish qobiliyatlarini musobaqa faoliyati
Xususiyatlari tomonidan sportchi  gizlarning mashg‘ulot jarayoniga
qo’yiladigan talablarga qat’ty muvofiq holda rivojlantirishga yo*naltirilgan.

| _Dzyudochi qizlarning maxsus jismoniy tayyorgarligi asosan tatamida
o‘tk.a.zﬂadi. Ularning harakat malakalari tarkibidagi eng zarur harakat
q(.)blhyatlarini rivojlantirishga yo'naltirilgan. Shu sababli dzyudochi
qizlarda maxsus Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vosita uslublari sifatida

Iozifn t')o‘lgan turli xil murakkabliklarni Jalb gilgan holda musobaga
faoliyati mashgqlari qo*llaniladj.

Soha olimlarinin
sportchining i

'qlabb dolishi hisoblanadi. Tayyorgarlik

: _ tebranish] “ti i '

p'asa.ylsl}lgt-a .ohb !«:.lishi mumkin i oylt.nlsgri C!f“’"da. kl;:s::tr;

nvoﬂamshmmg qiyinlashishi, yoki ba aEOSilesmont:y IZrda
_ musobaqa

62; 17-19-p., I57; 14-17-b., 156; 62-b.) elaulues e

tayyorgarlik daraj

[66: 96-99-b.],

..!is_moniy sifatlardan bir; bo*
qarsh'uhgmi yengib o‘tishij Yoki ho*
amaliyotda qarshilik ko*rsatish qobjj

Kuchning quyidagi turlarin ajpag;
_ ratish lailz
I.umumiy kuch va maxsus kuch; i Allingan;

udochj Qizlarning ragib
WA tushupja; Hchlanishi hisobiga

P

.mutlaq kuch hamda nisbiy kuch;

.tezkor-kuch va portlovchi-kuch: o
4.kuch chidamliligi [180; 16-24-112-b., 184; 168-b., 189: 24 :

L) N

iy Dzyudochining umumiy kuchi - bu -Sport mr!g;f;gna':l‘:)";o‘z
harakatlariga taallugli bo‘lmagan holda sportchilar tomoni w iy
iladigan kuch hisoblanadi. 3 R o
emadlh[\r/lir;xsus kuch esa bu - musobagqa faoliyati hmkatlan‘ga;l o
maxsus harakatlarda sportchi gizlar tomonidan namoyon bo la";ﬁ P
Mutlag kuch - dzyudochining j“d.a katta xusufgofg:nm
harakatlarida paydo bo‘ladigan kuch imkoniyatlart bdanal:ka nashfﬂh‘_n
Ushbu kuch kurash sport turlari yordamida yakk-’lma'lfb e -6495-;}» e
uchun zarur ahamiyatga egadir [112; 12-23~.b., 81 13-2_5— - % el
Nisbiy kuch ya'ni dzyudochi gizlarning 0z Vaz‘,‘;g‘{%’-
Kuch dzyudochi qizlarning shaxsiy vazn og'irligini Yong otezk'
ko‘rsatkichi hisoblanadi. Ushbu kuchda usullarning (ezK
bajarilishida muhim ahamiyat kasb etadi. g
Tezkor kuch bu - gisqa vagqt ichida muShakl‘ammg
tashqi qarshiligini yengib o‘tish bilan bog'liq bo‘lgan
bajarishga bolgan qobiliyatida aks etadi.
Portlovchi kuch qisqa vaqt iChid"‘,_; ol
Kuchlanishlarni paydo gila olish qobiliyati hiso
16-24-b_, 190; 164-166-b., 184: 168-b.].
Kuch chidamliligi bu dzyudochi
davomida mushak kuchlanishlarini paydo
tavsiflanadi. Dzyudochi gizlarning | b
quyida Keltirilgan uslublar qo*llaniladi:
> dzyudochi  qizlarning %)

kuchlanishlar;




Dzyudo sport turida dzyudochi gizlarda kuch qobiliyatlarining
namoyon bo‘lishiga ma’lum ta’sir biomexanik (tana va uning qismlarining
fazoda  joylashishi, tayanch-harakat tizimi qismlarining  kuchi,
harakatlanuvchi massalarning  Kattaligi va boshqalar)
(gormonal) va fiziologik (periferik va markaziy gon ayl
va boshqalar faoliyatining Xususiyatlari) omillari kir.

Kuch qobiliyatlarining 0‘zi va ularning
bilan kombinatsiyasi (tezkor-kuch,
o‘rtasida farglanadi.

. biokimyoviy
anishi, nafas olish
adi.

boshqa jismoniy qobiliyatlar
kuch epchilligi, kuchli chidamlilik)

DINAMN KUCH . TAXRORIY
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: itk MISBIYKUCH i~ osaouoam
g - < :
AKTIV STATIK PASSIV §TATK BEQALKDA TA'SR
KUCH Y 000 . i T eomsATE
KUCH
QOBILIYATLARI
TEZKORKUCH ...... = .. DINAMIKISH
v
. ?molsx KueH .
Z Dl e
STATIK IS4
TRZLATIBH KUCH) S 00 DAVOMIYLIGH
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“rasm. Kuch qobiliyatiari ya ularning alogalar tasnifi

m:é;’::ss:itsi?r I:';i“g 5 asosan,  tezkor-kuch
: Shda - kam  foyda beragi i

o bajarishga ¥ gan  vositalardan

Soha
tayyorgarligini
foydalanish, y),

ﬁkrlariga

2 ogsillari

qisqaruvchan ogsillarga qaraganda tezroq sodir bo‘ladi, shu sababli bundi_ly
yuklamalarni bir sutkadan keyin takroran qo‘llash mumkin bolac?l”.
Shunday qilib, kuch yuklamalaridan fovdalanish sportchi-q_izlamu_lg'
Jismoniy tayyorgarligi darajasini oshirishning ta’sirli vositalaridan biri
hisoblanadi [158: 144-b.]. _
V.F.Boiko, G.V.Dankoning fikriga ko‘ra kurash turlari bo‘ytchf{
sport mashg‘ulotlari tizimli, ko*p yillik jarayon bo*lib, unda kuch‘mashqlan
boshqa bo‘limlar bilan chambarchas bog*ligdir. Sportchilar o°rtasida t?zkor-
kuch namoyon bo‘lishining asosiy xususiyatlari hujum va himoya
harakatlarining keskin almashinishi bilan o*zaro bog‘liq [118: 287-b.].
Kurash turlarida dzyudochi gizlarning kuchayib borayotgan- raqobati
bilan bog‘liq mashg‘ulotlar tizimini takomillashtiris?, Shfl. jumladan
sportchilarning maxsus kuch tayyorgarligi darajasini osh*rlsh uehun
zaxiralarni izlashni talab giladi. Innovatsion yechimlami doimiy ravishda
izlash va sportchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi 5°h35‘fia mahnihy mva
jahon tajribasini umumlashtirish, mashg‘ulotlarning turll “bosqacw
sportchilarning tezkor-kuch tayyorgarligini takomﬂlashtmsbmﬂgw S
asoslangan tayyorgarlik mazmuni va usullarini ishlab chiqish zarur [3( ;38- e |
b., 53; 8-10-b.]. ‘
V.F.Boi]ko, G.T.Dankolarning  so“zlariga kﬂ
muvaffaqiyatga erishish uchun portlovchi kuch, kuch chidamlil
harakatlarini muvofiglashtirishning ahamxyamn g
bo‘lmaydi. Kuch sifatlari boshga jismoniy si

qiladi, deb ta’kidlaydilar [118: 28 b].
E.G.Martirosovning ta’kidlas
asosly mazmuni maxsus '
bo‘lib, u an’anaviy rav
orqali erishiladi. Ular 2
asosiy raqobat hara
Shuningdek, spor
vositasi 0z vazni v
qarshilik bilan m




maxsus mashglar bo‘ladi. Har bir vosita guruhi dzyudochilarni tayyorlash

uchun o°zining afzalliklari va kamchiliklariga ega. [155: 182-84-b.]
Mutaxassislarning fikriga ko‘ra. Mushak kuchi kurashchilarning

asosiy motor fazilatlaridan biri bo‘lib qolg

an reaktiv kuchlarni (mustaqil
ravishda mavjud bo‘lgan va bir-biriga garama-qarshi bo*lgan tayanchning

ogirligi va vertikal reaksiyasini hisobga olmaganda)
kurashdagi yagona faol kuchdir. Mashg*ulot bellashuy
Jismoniy  kuch qobiliyatlarini  ishlatmasdan
olmaydilar. Sportchining butun tan
bo‘lishi maqsadga muvofiqdir. A
sportchilarda qo‘l mushaklari kuc
rivojlangan. Shuning uchun mash

rivojlanishiga samarali hissa
Malakali

yaratadigan
larida sportchi qizlar
muvaffaqiyatga erisha
asining bir tekis rivojlangan mushaklari
mmo bu kamdan-kam uchraydi. Ba’zi
hliroq, boshqalarida oyoqlari juda kuchli
g ulotlarda eng zaif mushak guruhlarining

qo’shadigan mashqlarni tanlab olish kerak.
sportchilarning kuch-qobiliyati

tuzilishini » shu bilan birga ushbu mashqning
nerishini saqlab turganda boshqa yetakchi vosita sifatida e’tibor garatishi

:omm. T\/:figi§tral va pyoq-go‘llarning rivojlangan mushaklari, kuchli
syyorgarlikning yugori darajasi, sog'ligni saqlash va kurashning barcha

::ur‘la?da yaxs.hi natijalarni ko*rsatish uchun zarur hamda shartdir. Mushak-
0'g’in va ligament apparatlarining year; darajada rivojlanmaganligi,

mkoniyatlarinj to‘liq amalga
kuchlanishga va oxir-ogibat
»35; 32-45-b., 42; 55-

G.S.Tumanyanning ta’kidlashi
tayyorlash tizimini ko*rib chigib, «
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asosiy usullaridan biri bu bir martalik maksimal 80-90 % oraligida
bajariladigan mashqlardir” [179; 77-b.]. :

~ V.N.Platonov o‘sish mexanizmini quyidagicha ta’riflaydi: “kuchning
oshishi  neyroregulyatsiya  mexanizmlarini  takomillashtirish  va
mushaklarning qisqarishini energiya bilan ta’'minlash uchun z?lakt:‘it
mexanizmining sig*imi, kuchi hamda harakatchanligini oshirish orqgali sodir
bo‘ladi” [161; 583-b.]. o _

Sportning amaliy faoliyati shuni ko‘rsatadiki. -Jlsmonly ma.shf.[]ar
sportchi gizlar tanasining holatiga ta’sir qilishning turli y.o‘.nalfshl.an b"ll'an‘
tavsiflanadi. Shuning uchun tezkor-kuch qobiliyatlarl_m nvo_]laI:t.m.ﬂ?
samaradorligi ishlatiladigan vositalar va usullarning o°ziga xos og‘irligi
bilan bog*liq. i 7

Tizkgr-kuch qobiliyatining rivojlanishiga _mintaanl.y va global
ta’sirning turli xil mashqlari ta’sir gilishi mumknf. Gmhi hﬂl‘ ‘la:g
tanlangan sport turiga xos jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish, asab-

turidagi motor asimmetriya harakatlarga yagin bo‘lggn;m "
mashqlar to‘g‘ri keladi. Muayyan sport mashqlz%‘l'ﬂlml!&_ ‘
xosligidan kelib chiggan holda o‘quv mashg ulot j&fam
tanlash zarurligi to‘g risidagi ushbu qoida sport texn
yutuglaridan biri hisoblanadi [124; 215-b., 27; 32-b., 71:
b.]. 2k
Sportchi  gizlarning tezkor-kuch-. |
amaliyotida portlovchi kuchning rivojlanish
B.M.Rybalko va ushbu mavzu bilan slmg 1l
shuni e tirof etishadiki, sport turlarini
ko'rsatish yo‘li bilan (tegishli hamda
usullarini saralab olish bilan
jjobiy siljishlarga erishish mu
Jarayonining dastlabki
Qaratilgan maxsus
ulushi sezilarli da

U N




dzyudochisining portlovchi kuchini riv
guruhini ajratib ko ‘rsatishadi:
1) sezilarli qarshilik mashqlari (maksimal 80-90%)
2) yuqori tezlikda bajariladig
80%):

3) cheklangan tezlikda b
mashqlari,

bilan elnllql(:lsyIS;leigii;:Zlir:kal“ar lfS’lllijis!no.niy n.mShqlmni maksimal og‘irlik

sport kura,shida muv.af;a .I?ZII]\da F’«‘U{lnsh bilan tavsiflanadi. Ushbu usul

bo‘lgan “tezkor-kuch» .aql.)al_ga ?r_IShlSh uchun katta ahamiyatga ega

hujum, qarshi hujum mlr_"’QllantlrlSh muammosini hal qiladi, chunki

dzyudochin; J Va_""?oyi_l harakatlari raqib bilan to‘g‘ridan-to*g'ri
ining bellashuvyi doirasida amalga oshiriladi.

Portlovchi k i rivoi
i . s
kuchni rivojlantirish mezonlarj quyidagilardan iboratdir:

- mushak a0l :
Sport kurashininharzlc(a-”a“nmg konsentratsiyasi va oldindan deformatsiya.
harakatlarin; ba'grishfjlgﬂ %08 Xususiyatlariga va Xususan, texnik vosita
J a mushak guruhlarining tabiati va ish rejimiga

muvofigligj sharoitida
m - - - 1 1 i
takomi"aShtiriSh; ushak harakatlarinj Jamlash qobiliyatint

ojlantirish uchun uchta mashg

an kichik qarshilik mashqlari (maksimal

ajariladigan raqobatbardosh qarshilik

Variativ (5 Sir usulP"-“ bajarishj lozim
harakatlaridan, NINg  fiziologj , P
2 an gik asosi of hak
Jismoniy YANEI izlardan  foyq oldingi mus

mashqlaming bund o Mexanizmlari  hisoblanadi.
Y almashinyyi individual o‘quv-

Mashglarni almas_hﬁ,iisl',d:':?‘i G.G.Haff ta’kidlaganidek.
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Shu bilan birga, A.l.-Tkachenko va Y.V.Muhanovlaming fikriga
ko‘ra, variativ ta’sir usulidan foydalangan holda maxsus kuch mashglaridan
maksimal samaradorlikni olish uchun ko‘p yo‘nalishli mashqlar
almashinuvining nisbati va ularning ketma-Retligiga ¢’tibor berish kerak.
Kuchni nazorat qilish vositalari va texnologiyalarini tanlashda harakatning
asosiy parametrlari va mushaklarning kuchlanishi dinamikasining
muvofigligini kuzatish kerak [71: 95-b.].

Y.I.Lyutashin va A.N.Bortsova sport gimnastikasi vositalarini
kurashchilarning kuch tayyorlash dasturlariga faol Kiritishni tavsiya etadilar.
Mashqlarning xilma-xilligi va yuklamalarni aniq dozalash qobiliyati turli
yoshdagi sportchilar uchun sport gimnastikasidan foydalanishga imkon
beradi. Shu bilan birga, bir yillik tayyorgarlik sikllari tarkibida uskunalarda,
gimnastika jihozlarida va og‘irliklarda mashqlar mavsumning asosiy
boshlanishidan ancha oldin bo‘lishi kerak, chunki ular sportchining
salohiyatini oshirishga qaratiladi [58; 115-b.].

Shuni ta’kidlash kerakki, V.N.Platonov vaziyatli shakllarda
mahoratning o‘sishi bilan kuch-sifatlarini rivojlantirishda gat’iy tartibga
solinadigan usullarga (uskuna, ogirliklarga) mos keladigan vositalar bilan '
0°z vaqtida vosita potensialini ro‘yobga chigarish darajasini oshirish uchun =
aniqroq vositalar bilan almashtirishni tavsiya giladi [61; 657-b.]. y s gl

Olimlarning ~ ma’lumotlariga  ko‘ra,  mezosikldagi
yuklamalarning haftalik hajmlari kurashchilarda turlicha ta
0°ziga xosligi hamda umumiy hajmiga teng bo*lsa. o°sish st
farq qiladi. Shu bilan birga, mutlaq va nisbiy kuchnin
ishonchli farglar qayd etiladi [102; 789-796-b., 10:
905-b.].

Sport mahoratining o°sishi bilan k
dasturlarining samaradorligi tobora ko
cmas, balki ushbu vositalarni yillik sik
sikllarida ham taqsimlashga bo
ixtisoslashuv bosgichida fagat
tendensiyasi mavjud bo’lsa, u
va tezlikni tayyorlashning
28-32-b., 87: 23-28-b.




Dzyudochining tezkorligi — bu uning mumkin qadar gisqa vaqt ichi.dz%
ba’zi harakatlar hamda usullarni bajarish qobiliyatidir. Tezkorlik sifatini
rivojlantirmasdan  kurashda yugqori natijalarga erishib bo‘lmaydi. Q‘z
raqgibidan hatto soniyaning yuzdan bir bo‘lagiga qadar tezroq harakat gila
oladigan kurashchi raqibning garshisida muhim ustunlikka ega bo'ladi [81;
59-62-b., 83; 19-28-b.].

Olimlarning ta’kidlashicha, dzyudochi qizlarning tezkorligi ko‘p
Jihatdan ularning asab jarayonlari harakatchanligiga, shart-sharoitlarga,
raqib harakatlaridagi ko‘rimsiz o‘zgarishlarni sezishga bo*lgan sezgirlik e
darajada rivojlanganligiga, bellashuvda har doim yuzaga kelgan vaziyatni
bir zumda gabul qilish hamda to’g’ri baholay olish malakasiga, taktik
harakatlami o‘z vaqtida va aniq bajarishiga bog‘liq.

Dzyudochi gizlarning tezkorlik qobiliyatlarini tarbiyalash uchun

maksimal darajada tezlik bilan bajariladigan mashqlar (ular odatda, tezlik
mashgqlari deb ataladi) qo‘llaniladi.

Sportchilarning tezlik mash
chegaradagi tezliklarda b
bajarish vaqtida asosiy

qlarini bajarishda ularning texnikasi va
ajarilishini ta’minlay olishi lozim. Mashqlarni
kuchlanishlar bajarish usuliga emas, balki sportchi
tilishi uchun mashqlar yaxshi darajada o‘rganilgan

shi darkor. Ushby mashglar davomiyligi bajarish
sportchining toligishiga q

qizlarning tezligiga qara
hamda egallangan bo‘li
yakuniga kelib, tezlik
shartdir [80: 55-73-b.].

aramasdan pasaymasligi

Tezkorlikni
rivojlantiruvchi
usiublar

1.2-rasm Tezkorlikni rivojlantirish uchun saralab olingan
uslublar:

i
E
?
E
a

V.M.Zatsiorskiy esa tezkorlik sifati v.'.i uning shak‘;larl yzﬂ;:rz;lz
komponentlari, mohiyati va mazmuniga doir mflsalalar :b);ugl o
etilgan fikr-mulohazalarga e’tiroz bildirmagan, b'lroc‘l .ll l;S g
izol; berishda bir gator muhim ma’lumc?tlaml e’tiro es bu e
nma]lil’ning ta’kidlashicha, tezkorlik sifah—_dcgan tushunc a-an i
ma’noni anglatadi, tezkorlik qobiliya_tlan esa-bl;48!j1;§lyy
(individumga) taaluqli atamani ifodalayd.l [132; 113 N ‘b-ili i

F.A.Kerimovlarning e’tirof etishxch'fl te.zkorl.ld qobulty pag W
insonning integrallashgan funksional 'ir.nko.m.ya-tl aso]sl ;ihﬂtﬂkﬂtum el
minimal vaqt ichida bajarish qoblllyatl.m ifodalay };irilishini :ma": atib” ;
tezkorlikni 4 hil harakat reaksiyasi yordamida amalga 0s
0 lgalllir- Ma’lum signalga javob (reaksiya) berish (;:rli:;:yath y

2. Bir martali yoki lokal harakatni tezk-or. bajarish qobrit

3. Harakatni boshlash tezligi (start tezligi): ind

4. Harakatlar kombinatsiyasini maksimal tezll .
qobiliyati. :

Yu.V.Verxoshanskiy tomon:ldifn :
ahamiyatga egadir. Uning ta’kidlashicha, s

;'#‘g:_ .‘ ,.';,' 'ﬂ ‘1 i

216-b.]. ‘
Harakat nazariyasi_
bo*lishicha, jismoniy si



natijasida ko‘chish kuzatiladi. Shu ham tabiiyki, har bir harakat yoki har bir
Jismoniy sifat (tezkorlik, kuch, chaqqonlik-koordinatsion qobiliyatlar,
chidamkorlik, egiluvchanlik) biokimyoviy energetika (oziqa maxsuli ATF,
ADF, KrF, O> va h.) bilan ta’'minlanadigan nerv-mushak faoliyati evaziga
amalga oshiriladi. Mushak to‘qimalari va tolalarining elastikligi,

cho*ziluvchanligi har bir harakatni, har bir jismoniy sifatni samarali amalga
oshirilishida xizmat giladi.

V.N.Platonov tomonidan keltirilgan ma’lumotlarda qayd etilishicha,
tezkorlik va koordinatsion qobiliyatlarni talab giluvchi, o‘ta keskin
o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab va favqulotli vaziyatlarda ijro etilishi
odat tusiga kirgan, sapchib-tezlanish, to‘xtash, yana yugurish harakatlari
bilan farglanuvchi sport turlarida muvofiq kuch turlarini (tezkor va
!)orllovchi kuch, dinamik kuch chidamkorligi) konsentrik, ekssentrik,
1izometrik, pliometrik, ballistik rejimlarda ijro etiladigan mashqlar

ma‘jmllél.':'ll'i yordz?njida rivojlantirish nafaqat texnik-taktik harakatlar
ko‘lamini ke|'1g.ayF|rlshga zamin yaratar ekan, balki ularning samaradorligini
ham kuchaytirishi mumkin ekan [61;657-b ] a
. M_Ufill_h‘if.““g e’.lifoﬁga qaraganda, jismoniy sifatlar ichida
:'Wij aF:f'I:S ' N8 QlyIn va sust Kechadigan sifat yoki qobiliyat-bu
:jc;f"urle 2y Shl:“""g_ UCh}m ushbu qobiliyatni rivojlantirish magsadida

: ani va oordinatsion qobiliyatlarni shakllantiruvchi mashglar
qo‘llash odat tusiga kirgan. Ma’lu G 3

mKi sportning kyr i ikni
5 3 ! 5 as 1
tarbiyalash jarayoni texnik-taktik usullarnig G uclapida el A

muvofigdir.

Bu borada ayniqgsa portlovchi
koordinatsiyasini shakllantiruvchj
borish samarali natija berishi mu

kuch, tezkor kuch harakat

mashqlardap, Muntazam foydalanib

. mkin. Kurash P -
ahamiyatga ega bo‘lgan murakkat haraka¢ ::lzlij:s'o t?t H;Uh;rl
i (tezligi

takon?illashti-rishda eng avvalo tanloy reaksiyasj i
keladigan bir qator imkoniyatlardan birinj i vaziyatlarda yuzaga

keluv-chi‘irpkoniyami tanlash), tahij reaksi;ry;?i foydali natijaga olib
reak'sl'yasml saralasl? bilan bog‘lig harakag et Y& qaror gabuyl qilish
toptirishga urg‘u berish lozimdir. '#1 Va anigligini sayqal

30

V.N. Platonov sport amaliyotida, ayniqsa vaziyatli sport turlarida,
tezkorlikni magsadli va samarali tarbiyalash imkoniyati boshqa jismoniy
sifatlarni  proporsional tartibda (nisbatda) sayqal topganligi alohida
ahamiyatga ega ekan. Uning ¢’tirofiga ko‘ra, qayd etilgan sport turlarida ijro :
eli!adi'gan murakkab koordinatsiyali texnik-taktik harakatlar raqibning
“kontr” - qarshiligi tufayli yuzaga keladigan favqulotli voki o‘zgaruvchan
vaziyatlarda amalga oshirilishi harakatlar tezligini qulay muddatlarga mos
tartibda boshqarish zarurligini tagozo etar ekan [61:657-b.]. :

Aksariyat mualliflarning ta’kidlashicha, tezkorlikni rivojlantinshda.
kuch turlari, chaqqonlik va chidamkorlik sifatlarini rivojlantiruv.chl
mashqlarni ham muntazam qo‘llab borish hal giluvchi ahamiyatga.egadir.

V.1.Lyax o°z tadgiqotlariga asosan shunday fikrni b“di.l‘adlkl, !larc\kat
tezkorligini rivojlantiruvchi mashqlar maksimal yoki maksimal shu?datg'a
yaqin darajada qo‘llanilishi lozimdir. Uning tavsiyasiga ko‘ra. ularni 3 xil
toifaga ajratish kerak. ' 4

| Tezkorlik qobiliyatining tarkibiy komponentlariga ta’sir etuvchi
mashglar:

a) tezkorlik reaksiyasi (oddiy harakat);

b) alohida bir harakatni bajarish tezligi:

v) harakat chastotasini o*stiruvchi;

g) start tezligini o*stiruvehi; ¢

d) tezkorlik chidamliligini o°stiruvehi; o BeERE

¢) ko'p komponentli harakatlar tezligini o‘smg\fchf '
yugurib kelib zarba berish, to*pni urib yugurish va h.) [150: 137-0

Bl o=

etuvchi mashgqlar (sport o‘yinlari, harakatli o"yinlar. e
sport turlari va h.). TR
3. Tezkorlik qatorida boshqa sifat va harakat K
vaqtni o*zida ta’sir etuvchi mashglar: e
a) tezkorlik-kuch turlari, koordinat
b) tezkorlik va harakat W@%
o‘yinlari). :
Mutaxassislarning
tarbiyalashda asosan 3 ta
1) qat’iy miqd




2) musobaqa metodi;

3) o‘yin metodi.

Qat’iy miqdorlangan metod-mashqlar  dastlab 0°‘zgaruvchan
yo'nalishlar bo‘ylab 4-5 soniya davomida yuqori tezlikda qo*llaniladi, keyin
tezlik ma’lum muddat davomida saqlanadi, so‘ng susaytiriladi [149; 152-b.,
150; 137-b., 187; 321-b.].

Musobaqa metodi yordamida
estafetalar, vaziyatli harakatlj of
harakatlarni musobaqa tarzid

shug‘ullanuvchilarda faollik,
aktiv ruxiy

qo‘llaniladigan mashgqlar-bu turli
yinlar, modellashtirilgan texnik-taktik
a qo°llash bilan bog‘liqdir. Bunday mashqlar
safarbarlik, hamjihatlik. irodaviy xislatlar va
-emotsional motivatsiyani ham shakllantirish bilan bir gatorda,
tezkorlikni.loliqishga qarshi tarbiyalash imkoniyatini yaratadi.

‘ Ofyin  metodi-esa mazkur  mashglar toifalariga  mansubKi,
shug ullan_uvc].ﬂlar mazkur o‘yin mashqlari davomida o‘ziga ajratilgan
;’:’z’;‘;ﬁ?k‘::;(:;; ul.ar'da toligish alomatlari neytrallashib boradi, natijada

Yatining turli komponentlari (harakat reaksiyasi, tanlov va

farql ivasi ; 3
ash reaksiyasi v hk.) yanada jadalroq o*sishiga imkon yaratiladi.
Dzyudo sport turida .

: mashg‘ulot jarayonida simulyatsiya
trenajyorlarida ; b ARy maxsus
ol [an foydal.an-ls.h .Sp(,‘u.rtchl qizlarning texnik, tezlik, kuch hamda
uslubiy prinqi; lD;l‘;;e‘%zlrl:gnln Mvojlantirish va nazorat qilishda ilmiy, nazariy,
. a as i s - s e ’ 1
ichiga oladj: Oslanadi. Ushby tamoyillar quyidagi jihatlarni 0'Z
1. 1mi as . . . &
tayyol‘garligi::i na{:)l:ar{ S_:)_Ortchllammg kurashda texnik, tezlik va kuch
biomexanikjihatlarini 0(‘1: 1:: i;l_nrash.chi qizlar harakatlarining fiziologik ¥&
yondashuy sportchj g ilmiy ‘adqiqoﬂarga asoslanadi. Mazkur

iz; i < .
nazorat handa OLQitisl? usﬂl:'ll'llmg _Mashg*ulotin; samarali tashkil etishdd
el AN 10°g 4t ishonch ishlab chiqishga zamin
2. Nazari

& Y aSOSIar; Sl
te’z.hk, Kuch va tez‘kor-kuchs;ondl Qizlarning dzyudo kurashida texniks
atish  hamda rt kyyorgar“gini Nazariy bilimlar asosida nazoral
ivojlantirishn; 0'ni :
;‘;‘;-:‘g::;;h:mg zaryr bo‘lg:;ma;asn V& jismoniy  qobiliyatle
Azariy bilj Osiy
3. Uslubiy 5 B tIIShunchalarining m

Prinsiplari qonuniyatlarin!
: ‘ Oslar: ¢ Vg odellarj :
b T T i

3 chidam|jjig;

1|

I la Ng bellashyyda tezkor-k“--
YYorearligini uslubiy bilim V2

jismoniy sifatlarini samarali boshqarish orqali rivojlantirishga imkon

ko*nikmalar yordamida nazorat gilish zarur ko*nikmalar malakalar hamda

beradigan maxsus usullar o°quv mashg ulot dasturlarini ishlab chigish
hamda amaliyotda qo‘llashga asoslangan.

Dzyudo sport turida sportchi gizlarning texnik-taktik harakatlari.
tezkor-kuch tayyorgarligini rivojlantirish va nazorat gilishda maxsus
simulyatsiya trenajyor va sport uskunalaridan foydalanish dzyudoc%ni
qizlarning harakatlari hamda jismoniy faolligi to‘g risida anigroq obyektiv
ma’lumotlarni olish imkonini beradi. Bu esa 0°z o' rnida murabbiylar, soxa
mutaxassislari va sportchi gizlarga texnik ko‘nikmalarini, tezkor-kuc!'n,
tezkor-kuch  ko‘rsatkichlari dinamikasini hamda umumiy jism(.)nly
tayyorgarlikni tahlil gilish va samaradorligini oshirishga yordam beradi.

§ 1.2. Dzyudochi gizlarning texnik-taktik tayyorgarligini nazorat
qilishning ilmiy asoslari

Sportchi gizlarning yutuglari mashg‘ulotning sifat darajasi, u’styal ua
ijtimoly muhit bilan belgilanadi. Shu asosda .kuras_tnchg- ’qlzliar
samaradorligining quyidagi omillari ajratiladi: psixologik omillar, nazariy
bilimlar, texnik-taktik va jismoniy tayyorgarlik. el e S

Har bir sportchi-qizlar uchun individual bo.‘lg.an dzyndzo, "““-" iy
hamda sambo kurashi gizlarining motor potensialidan maksimal d

mashg‘ulot jarayoni texnik va taktik harakatlar hamdw raq
bellashuvlar samaradorligini sezilarli darajada oshirishga imko
Sportchining texnik tayyorgarligi kurashe!nw
natijalariga erishishni ta’minlovchi harakatlar tiz
darajasi bilan tavsiflanadi [138; 16-25-b., 567 I

quyidagicha ajratib olinadi. Umumiy
turlaridagi turli xil harakat m
Mmaxsus texnik tayyorgarlik
Qaratilgan bo*ladi [139;

Dzyudochi gizla
bosqichida  dolzarb
tayyorgarligini o'z ich

.



Birinchidan, xalqaro maydonda dzyudo sport turi bo‘yicha
raqobatning kuchayishi bilan bog‘liqdir;

Ikkinchidan - raqobat faoliyati sharoitidagi tez-tez o‘zgarishlar

musobaqa qoidalarini doimiy takomillashtirish bilan bog‘ligdir.

Kurashchi gizlarni o*qitish uslubini yanada takomillashtirish, ularni
mukammal texnik-taktik hujum harakatlarini rivojlantirishga yo‘naltirish
zarurati namoyon bo‘lmogqda.

R.A.Piloyanning ta’kidlashicha texnika va taktikani o‘rganish sport
kurashidagi o‘quv mashg*ulot Jarayonining asosiy vazifalaridan biridir.
Ushbu jarayon, qoida tariqasida, sport kurashidagi raqobatbardosh
faoliyatning 0°ziga xos xususiyatlarini aks ettirishi kerak bo‘lgan xususty
o‘qitish usullarida amalga oshiriladi
[162; 98-108-b.].

Ma’lumki, kurash turlarida ta

texnik usullarning samaradorligj
[140; 24-b.].

gan uslubiy prinsiplarga asoslanadi

ktik kombinatsiyalar samaradorligi va
qarama-qarshilik natijalariga ta’sir giladi

qda [159; 55-b.].
z kurash texnikasining
ak: bellashuvdan oldingi

Qator olimlaming S0 ‘zlarj

Tty R 12a ko‘ra :
rivojlanish darajasini bosquhma‘bOSqich l; agar bj
model. bellashuydan keyingi mo e qqoslas

mumkin emas. Yangi variang

v ar va (o
kurashchilar mukammal texni Bban e

Paydo bo‘ladi. Barcha

: : ari uchun Kkurashchini

n a 1 -

difl?yomm > “lashtiradigan tayyorgarlik
40460, 18; s0.64.p,),

: kani g 5
bolalikdan la)’yorlashning g 0 zlashtmshl
tizimi zarur ekanligini ta’kidlay

Hozirgi vaqtda kurashchi-gizlarning texnikasini o°qitish va i
takomillashtirish metodologiyasining bir gator masalalari yetarli darajada
ishlab chigilmagan. a

A.A Novikov o‘z ishida “texnikani takomillashtirish va o‘qitish ‘_
metodikasi yaxshilanishi uchun bizning va Xxorijiy sponchi!arimizx.xi-ng ‘r
kurashlari t;o‘\'icha eng yaxshi tajribalarni umumlashtirish, O‘QIII‘SlT
texnikasi, naze;riyasi va metodologiyasining eng muhim masalalarini
o‘rganish kerak™ deb yozgan edi [156; 62-b.]. : i

© D.Y.Akuninning  fikricha,  kurashehilarning  texnik-takik
tayyorgarligi hozirgi kungacha muammoli masala bo‘lib golmogda. Bt:mng
is{);ni Lshu;daki. keng ko‘lamli texnik-taktik vositalarga ega bo Igan
kurashchilar hozir ham qoidalardan istisno hisoblanadi [18; 59-64-b.]. :

AN.Lenz tasnifiga ko‘ra kurash texnikasi va um' amalga‘ctshlrf
taktikasini o‘rganish va takomillashtirish usullari quyidagilarga bo linadi:

. namoyish va kuzatish usuli;

. og*zaki usul.

. yetakchi va maxsus mashqlar usuli;
. gismlarga bo°lib o‘rganish usuli;

. yaxlit usul;

. urg‘u usuli.

. bellashuv epizodlari usuli;

. farglash usuli;

9. takroriy shartlar usuli;

10. shartlarni o*zgartirish usuli;

I'1. raqobat usuli;

12. nazorat usuli:

13. tahlil usuli [153; 152-b.].

A.ANovikov  so‘zlariga  ko'ra,
takomillashtirish vositalari va usullarining eng (0"
tasnif harakatlarni boshqarish nazariyasinin
bo*lib, ular asosida va eksperimental 1
hamda taktik harakatlarni amalga ¢
harakatlarini boshqarish jarayoni
bo*linadi: taktik qaror gabul gilish
oshirish.
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Taktik qaror qabul gilish bosgichi ikki bosgichga bo‘linadi:

a) harakatlantiruvchi tizimni shakllantirish va harakat magqsadini

tanlash; .
b) muayyan sharoitlarga  mos  ravishda vosita  vazifasini
shakllantirish. i
Keyinchalik A.A Novikov kurashchining harakatlan!u
boshqarishning beshta mumkin bo*lgan variantining xususiyatlaridan kelib

iz , ) ; : s i Gl iradi va
chigib, texnik-taktik mahoratning beshta asosty vazifasini shakllanllraq
ularni hal gilish uchun ishlatiladigan vositalarni tasniflaydi. Shu bilan birg

0°qitish vositalarinj boshqarish prinsipi asoslanadi. Shunday qilib, ularga
mablag‘lar ajratiladi:

l. Pedagogikjihaldan de
2. Pedagogikjihatdan ka

BL Pedagogikjihatdan bo

m boshqariladigan.
shqariladi.
Pastroq darajada, ygh

bu vositalar 0°zaro ta’sirning tabiati boyicha
Pastroq darajada tasniflanadi:
1) intellektual vositalar:
2) vosita vositalari:
3) murakkab Vositalar,
Bundap tashqari A.A.Novikov,

tasniflab, ularnj Muvofiq Vositalar
usullarj va soddalashtir;

yarli boshqarib bo‘lmaydigan.

. | ini

texnik va taktik mahorat usU”‘_’r. h
_ : S

guruhiga ko‘ra murakkablashtiri

= Va boshqariladig,. +:. . : Lo aaial
qilish orqal; sharoitlarni o‘zgam::}‘lg:n lllzu.nlarga bir vaqtning o‘zida ta

Spol’tchi qizlarn; Su

n .

Kurashda turlj S texnik

i
usullay va o¢
0
ulardan ba’zilar;. "V Mashg:

- Bosgi

qic
elementlami 0'Zlag

bosqich O“tishday
ichiga oladj Us

tayyorgarligini nazorat qilish uchuf!

metodikasi: ushby y
da Murakkap, harakat
i ke

a-
36 ¢ soslangyy

slub asosiy tew '
larga bosqi"hm?",
et Osqichlarga ajratishni O?ﬁ'
0*quy Mashgulot dasturlar

& lot dasturtari ot laniladi. Mand

- E SR ———

sportchilarga o‘z ko‘nikmalarini muntazam ra\fishda rivojlantirishga va

spf)r_“_ voreariiles yaxshilashga yordam beradl.' i

i ta)[i"(f)‘tr‘;'er1sial o‘qitish metodikasi: har. bir dzyudoc ;ikq o

indi "d‘ ‘ Ill'lshﬂan xususiyatlari bilan birgalikda tayyOfg*::'olda sport

m‘dl\l 'l~ld '( qullda magqsadlarini  inobatga olg,an bu texnikaga

dmaml.kaSl -': individual yondashuvni ta’minlaydi. Ush.u i

gt UIOlIm-lba m'ishg'ulog dasturlari sportchiiz.irga kuchlvlf tomcmlarini

a:gosj';df::ﬁiar'ilgl? \jlau;/'a\s(hilashga yordam beradi, shuningdek, zaif tom

rIvO|]Ia S : ;

v i, et v wt |

s itlali?iq(t)aqlid qiladigan maShg““!Oﬂam' (_)hz IChltg?g:)i: eiemenﬂaf va 3

: C]::Omusobﬂqa]arg’a imkon gadar yaqin sharoxtl'a:(rdaa easoslangan ol

taktik harakatlarni bajaradilar. Ushbu te:lml'[i :?:n wviEinqiyatlijishind

mashg ulot dasturlari sportchilarga mu%ot_}aq.é: artirishg a yordam beradi.
ish Dchun zarur bo‘lgan ko‘nikmalarni rivojlan oo texnikasini tahlil

- Video tahlil usuli: ushbu uslub Sponchl.lam':igdeo yozuvlaridan
ilish uchun mashg ulotlar va mus.obaq::lla.mllfllfchimr birgalikda video

;’lovdalanishni o‘z ichiga oladi. Murabb'!)fla_r ‘l,a :Fl’:ri hamda ularni tuzaﬁsh

materiallami tahlil gilishlari, xatolarni aniq eoxaik tayyorgarligiiiyanais

yo*llarini topishlari mumkin. Bu sportchilarga eberadi. |

samarali nazorat qilish va yaxshilashga yorf’:':; ongarligiti nmqm

Bular sportchilarning kurashda t’e{ml il)glar va o'quy mashg ulot

uchun ishlatilishi mumkin bo‘lgan ba’zi e rabbiy. sportchi va ularnin

dasturlaridir. Texnikaning o°ziga xos tanlovi mu

individual ehtiyojlariga bog'lig- : i R

ManUdy jparcha-parcha_ .tad(.ll%tlal;ﬁs;a hung

Murabbiylarining amaliy :taJ"b‘_’sf yeq lashsiFahon

O°qitishning yanada ilg*or usullarini B A

talab giladi. Bu, shuningdek, deyﬂ"‘m b“‘m"_hf

Mmusobaqalar qoidalarining bir _qatff R

Ushbu o*zgarishlar sportchilarni e

texnikasi o*qitishning ilmiy DAZATEHSE

0°quv mashg*ulot jarayoni tiz"tm_n:m&

0'quv mashg ulot jarayonini k@fﬁ‘

beradi [28: 328-329-b.]. acf %




A.Novikov kurashchilarning murakkab texnik-taktik harakatlarining
tuzilishini o*rganib, harakatlarning barqaror va 0°zgaruvchan bosqichlariga
bog‘ligligini o*rnatdi. harakatlarning bargaror tuzilishini va vosita
mahoratining tebranishlarining maqbul diapazonini ajratib ko‘rsatdi, bu esa
0°z navbatida qabul qilishning qiyinchilik darajasiga bog‘liq. Ushbu
konsepsiyaning asosiy asoslari kurash texnikasi va taktikasi bo‘yicha
ko‘plab tadqiqotlarda, shu Jumladan kurashchi]aming texnik va taktik
tayyorgarligini individuallashtirish Jarayonining samaradorligini oshirish
Muammosini ishlab chigishda aks etgan.

Soha mutaxassislari oz tadgiqotlarini kurashchilarning anatomik va
m(?rlblogik Xususiyatlarining hujum harakatlariga ta’siri darajasini
aniqlashga yo'naltirgan holda, turl balandlikdagi kurashchilar uchun eng
magbul bo‘lgan texnik harakatlarni takomillashtirishlari. shuningdek,
amalg?} O_Shirisl1ga hissa qo‘shadigan texnikaning variantlarini o‘rganishlari
kcrakligu.n anigladilar [43: 72-74-b., 44; 60-71-b.. 48: 34-36-b.].

Olimlarning ta’kidlashicha

1 Ay kurashchilarning morfologik
Xususiyatlarining texnik harakat|

A D ; arni tanlash va motor tuzilishiga ta’sirini
beri?is ni taklif qilib, ragib tanasining uzunligini modellashtirishga imkon
&an maxsus mashqlar va sport anjom|arj to*plamini ishlab chiqdi.

Ushbu kom leksdan foyd
p e fi ; ikni iri
oydalanish o‘zgaruvchanhkm kengayhnshga va

texnik harakallaming i
: motor  tuzilishinin <chi ntlari
barqgarorligini oshirishga yordam be i e

Yetakchi o] ‘Ning o'sishini ta’minla di.
mahoratining 0;;:;:1” tg;as’h‘:h'la"_‘i"g turli taktik ku);ash uslublart
ragobatbardos|, bellashuy] XUsusiyatlarj Mavjudligini  ta’kidlab.

omij i i
ida texnik Va taktik mahoratni amalga

a
n birga, texnik-(n;u-vo-r:q .uchta Sportchi guryhini ajratib
aktik o*yinp; afzal ko‘rgan “oyinchilar”

“qarshilikfaridap foydalanadigan
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radi, kurashchi{arning individual texnik—

alaba qozonadigan

“tempoviklar”. Shu bilan birga, alohida kurashchilarning ushbu turlarining
har biriga xos bo‘lgan fazilatlar mavjudligi sababli “universal” kurash
uslubiga erishishni istisno etmaydi.

Dyudo sport turi texnikasi — bu musobagqa faoliyati qoidalariga ruxsat

: : . ’ :

beriladigan texnik-taktik usullar, qarshi usullar va himoyalanishlar ]

yig“indisidir. > |
Dzyudo sport turi texnikasi ketma-ketlik bilan usullardan usullarni 4

qo‘llash asosida amalga oshiriladigan usullardir. Mazkur magsadga
qaratilgan hujum harakatlari yordamida dzyudochi gizlar raqibining ustidan
ustunlikka erishiladi. Har bir usul ikki qismdan iboratdir.

Birinchi gism-usul qo‘llash uchun zaxvat olish. Zaxvat olishlar
Yyuqoridan, yoqadan, pastdan, qo‘ldan, beldan, belbog*dan, °ldi"dm_y°lf
tomondan hamda boshga zaxvat olishlarga bo‘linadi. Zaxvat ohshm'
muvaffaqiyatli bajarish sportchi harakatlari uchun katta ahamiyatga egadir.
Butun usullarni bajarish sifati zaxvat olishning qay darajada Oqil’?“a amalga
oshirilganligiga bogliq. Ikkinchi qismda turli xildagi harakatlar tik va parter
holatlarida bo*lishi mumkin [33; 98-103-b.].

Yakkakurash sport turlaridan jiu-jitsu, sambo hamda dz)“fd“’ W
turlarida usullarni bajarish va amalga oshirish jarayonida mahmh 4
vaqtning o°zida oyoglar bilan ham turli xil harakatlar ajariladi. [1 14:21-24-
b.]. 3

Dzyudochi gizlarning texnik harakatlari zahirasi Lo
bo‘lsa, yuqori mahorat bilan egallab qo‘llay olsa. kurashchi S
texnik maxorati shu darajada yugqori bo‘ladi. i

Dzyudo texnikasi dzyudochi mahoratining
Sportchilarning ko'p son jihatdan harakat imkoniyatl
Kurash turlarida o‘nlab usullar hamda ulamni qo’llash
Birog. sportehi ularning hammasini mukammal g
®mas [192; 152-b.). -

Sportchilarning har ganday tomc
Sport turlarinj rivojlantirishning z
bo‘lgan talablardan biridir [33;

. Dzyudochi gizlarning
bilishlarj ychun quyida keltirilg




e

- Amaldagi musobaqa faoliyati qoidalariga to‘g‘ri keladigan texnik
harakatlarning qay biri muvaffagiyatli hisoblansa, ana shu texnik harakat
ko‘nikmalarini egallashlari:

- Texnikaning barcha turlari ichidan sportchi qizlarning alohida
individual Xususiyatlariga eng yaxshi tez javob bera oladigan usullar, garshi
usullar va himoyalanishlarning variantlarini takomillashtirish:

- Musobaga faoliyatida asosiy raqobatchilarning texnik maxorati va
Xususiyatlarini inobatga olish hamda ular bil
beradigan texnik harakatlarni tanlash:

- Sportchi gizlarni
Jamlangan bo*lishlari lozim;

- Avval o‘rganilgan texn
imkoniyatini kengaytirish lozim
qaratish;

- Dzyudochi qizlarning sport zahirasida bor bo‘lgan usullar bilan

kombinatsiyalarn; uzviy bog‘lanishlarda qo‘llash kerak bo‘lgan texnik-
taktik harakatlarni o°rgatish;

- Dzyudochi qizlar uchun
ortigcha mushak zo'rigishlarini bart

hamda um umiy harakat marominij e
A.I.Kolesov,

an bellashuvda samarali natija
usullarga o‘rgatish mazkur vaqt oralig’ida

ik usullar hamda qarshi usullarni qo‘llash
bo‘lgan texnik harakatlarga ko‘proq e’tibor

kerak bo‘lmagan harakatlar hamda

araf etgan holda, texnikaning asoslari
gallash,

-V.\./.Kuznelsov, A.A.Novikov, V.A.Orlov va
faoliyatining o*ziga xosligi asosida
li model xususiyatlari tak|if gilindi.

kurash texnikasining, xususan, sport kurash turlaridagi texnik va taktik
tayyorgarlikning muhim ahamiyatini tan olishadi.

OT71GA XOS SIFAT
XUSUSIYATLARL

L.3-rasm Sport kurash turlarining o‘ziga xos belgilarining sxemasi.

Dzyudochi  qizlar texnikasining Shak"anmilgmsmmwx : .
kuraShChilami"g texnik harakatlarini tizimlashtirishga, shuningde iy
asoslangan pozitsiyalarda texnik mahoratni pedagogik nazorat
Uziminj ishlab chigishga imkon beradi.

_ Texnikani pedagogik nazorat gilish asoslarini e
birinchi bosqichda tizimli-tarkibiy tahlil o*tkazildi, uning vaz
Mesoni ko‘rsatkichlar asosida kurashning sport
darajada “taVSiﬂaSh“ edi. Ushbu yondashuv N.A.Be¢
A-ANovikoy, S.V.Dmitriyev, Yu.K.Gaverdovskiy
ch-flishgan. Shaklda berilgan kurash texnikasining el
tuzllmala.rining texnik harakatlari tahlil qi

~ Dzyudochi gizlaming  taktik ta

faoliyagjg, murakkab texnik haraka
Cgallashgy, Yaratilgan pedagogik

Taktik tayyorgarlik usullari

ular Yordamida sportehi qizl

0'lgan sharoitlarni yarat ;

. Dzyyqq taktikasi kur
0 quv~mashg‘ulotlﬂ;ﬁ



bajarish texnikasi taktikaning asosiy vositasidir, chunki texnologiyaning
rivojlanishi taktikaning yangilanishiga, yangi taktik harakatlarning paydo
bo‘lishiga olib keladi. Jismoniy va psixologik mashg‘ulot sportchining
bellashuvda ustunlikka erishish uchun zarur taktik manyovrlaridan
foydalanishni tanlashdagi taktik imkoniyatlariga ta’sir ko‘rsatadi.
| Texnik amallarning taktikasi kurash davomida yuzaga keladigan
qulay sharoitlardan mohirona foydalanish, taktik tayyorgarlikning turli
ll e - - <3 - . . .-” h- - .
sullarini qo*llagan holda, ushbu sharoitlarni yaratish imkoniyatidan iborat.
; hl\;h'lsobaqalardagl taktika eng yaxshi natijaga erishish uchun
u ~ ' . O . - - o g
: r|asd-“l (Jamoa)ning barcha imkoniyatlaridan mohirona foydalanishga
ushadi. : asi : : i i
e, MUS(_)baqa arafasida har bir uchrashuvning magsadi, jismoniy
xnik va taktik 5 ;1 - 2 i
4 b'la m:;t-ll\ kurash vositalaridan eng ratsional foydalanish belgilanadi.
ilan birga : ; : iyatini
i ke o ] l:}?;- ushbu musobaqalarning o‘ziga xos xususiyatinl
osi, tabiati, tlari ‘7i : i hi i
T s y SvalL shartlari) va o*ziga xos vaziyatni hisobga oladi.
rashchining taktikasi, hatto bir xil 5
il ) xil musobagalarda ham boshqacha,
ydigan s i s f: ¢ 2 - i
el ydig aroitlar har safar o‘zgaradi. Shu bilan birga.
chining taktik harakatlarida umum; i i
Thl e umiy tamoyillar mavjud.
Ik tayyorgarlikning asosi i ’
g-alabaga erishish yoki yuqori y magsadi sportchida musobaqada
1qoriro ijani ko* i i
bellashuvini to*gri lashk(i]l lq I"a“Ja“' B e g
: . qilish  hamdz: i i iliyatini
tarbiyalashdan iborat. Sport taktikasinj e 11 : . olib _borish qOb'h}am."
vazifalar hal qgilinadi. Sportchi: gallash jarayonida bir qator xusus1y

- musobaqa vaziyatini qab ilishi
vaziyatdan kelib chigadigan tagtiku:f ql'hShI il o

- musobaqada o‘z kuchid
y : 3 an foydalani i i :
gozonish magsadida, uni oxirigacha safaibar:?;zlzl'srfflllb etien S
ishi lozim:

- to’satdan o*zgarib qol i
: i A gan vaz i
o'zgartira olishi kerak [109; 90-116 p ]'}’allarda B rejasind EA

Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalari:
- taktik bilimlarga ega bo‘lish: =
- taktik ko*nikmalarni egallash:

- taktik malakalarga ega bo*lish.

Taktika vositalariga gat’iy belgilangan harakat tuzilmasi va ularni

namoyon qilish uchun zarur jismoniy sifatlar darajasi bilan ifodalanadigan

sportchilar harakatlari Kiradi.

N.M.Galkovskiy fikricha, kurashda ko‘pincha oddiy hujum
harakatlari emas, balki murakkablari muvaffaqiyat keltiradi. U o‘tkazgan
tadgiqotlar natijasida shu narsa aniqlanganki, usul tuzilmasidan darhol
boshlanadigan to‘g‘ridan-to‘g'ri hujum qilishda kamdan-kam magsadga
erishadi. Odatda, qulay dinamik vaziyatni tayyorlash uslubi hamda hujum
usuli tuzilmasi yaxlit harakatga, va'ni harakat ansambliga qo‘shilib
ketadigan hujum harakatlari muvaffagiyat keltiradi.

Shuningdek V.D.Mironovning fikricha, kurashchi o‘z harakatlari
bilan turli xil qulay dinamik vaziyatlarni tayyorlay olishi lozim. Raqil?
holatidagi ahamiyatli bo‘lgan belgilarni  (yuzaga kelgan vaziyamf
tavsiflaydi) qabul qilish va baholashga garatilgan texnik-taktik harakatlarni
takomillashtirish sport mahoratining shakllanish jarayonini ancha

tezlashtiradi.

A N.Lens usulni amalga oshirish taktikasini quyidagi ketma-ketlikda
egallashni tavsiya etadi:

- usulni bajarishning taktik shart-

- usulni qulay vaziyatlardan bajarish:

- qulay sharoitlarni yaratish, usullarini eg
aldamchi harakatiga javoban oldindan belgilangan himoyalan
qaytarishi lozim;

_ texnik harakatning optimal variantini tanlash va muayyan |

vaziyatga muvofiq holda uni bajarish tuzilmasiga ayrim o°zgarti

sharoitlari bilan tanishish;

allash, ularda ragib '
ish bilan javob

kiritish. a3
A.A.Novikovning ta'kidlashicha asosiy usulni s

tayyorlov harakatlari katta ahamiyatga ega, shuning
bog-liglikda takomillashtirilishi lozim. Tak
qiyinchilik harakatning bir turidan ikkinchisiga
keladi. A.V.Rodionov, mahorat darajasi a
kam ko‘zga tashlanadi. |




§ 1.3. Dzyudochi gizlarning yillik tayyorgarligi va musobaga
faoliyatini vaznlar o‘rtasida tahlil gilish

Bugungi kunda ko‘p yillik sport mashgulotlarining um.umiy_
tizimidagi muhim bo‘g‘ini - bu o‘quv mashg‘ulot ta’sirining vositalari
hamda usullarining mazmunini iloji boricha erta farglash -va
individuallashtirishdir. Sportchilarning dastlabki tayyorgarlik bosgichida
har bir sportchining individual tipologik xususiyatlarini inobatga olish sport
kariyerasini yanada kengroq rivojlantirishning aniq prognozini an}alga
oshirish uchun kerak bo‘ladigan sharoitlarni yaratadi. Asosan murabbl?r va
sportchining uzoq muddat charchagan va samarasiz bo‘lgan harakatlaridan
uzoqroq bo‘lishga intiladi, sog*ligni saqlash darajasini mukammal saqlab
qoladi hamda yuqori musobaga faoliyati natijalariga erishish davrini tezroq
optimallashtiradi [36; 30-35-b.. 37: 24-26-b.]. :

Sport amaliyotida qabul gilingan kurash turlarining aksariyat
turlarida sportchilarning vazn toifalariga bolinishi sportchilarning guruh va
individual Xususiyatlariga muvofiq vositalar, usullar va 0‘quv mashg ulot
rejimlarini rejalashtirish va amalga oshirishda tabaqalashtirilgan yondashu¥
zarurligini belgilaydi (Tumanyan G.S., Novikov A.A., Tarakanov B.L):

-~ . - - - - - < - i 1 a
So'nggi vyillarda sport turlarining rivojlanishi, sportchilarning
tayyorlash tizimini ilmiy tomonlama asoslan

to’rt bosqichlarda amalga oshirish p
taqvimi kengayishi va buning n
muhim gismini va faqatgina ma
boshladi [1637: 477-b.] .

Yuqoridagi bergan ma’lumot
kunda vaqtl “ti

ishi natijasida tayyorgarl.“f““-
atijasida, sport musobaqalarm!ng
atijasida mas’uliyatli musobagalar yilnln%
viud bo*lgan ta’lim tizimini gqamrab olishn!

lardan bilinib turibdiki, aynan hozre!

imiy bilj aish, istigbolli rejalarni ishlab chigishd?
sportchilami yilfik tay);o'd;"s’}:a’tga as?slangan texnologik rejalarni tuzishdfi
Biroq juda mantigiy Y d“'“g bir qator talablarini o°z ichiga oladt

tayyorgarligini tuzishda yanadara_lada.gi Sportchilarning bir yillik jismOl_“Y
bilan bir qatorda

s 3

musobaqalarda qatnashish va gisqa mudc.latli'maxsu? tayy.org’arl.lrljlat;:al;
Imashtirish orgaligina mahoratli sportchilarni tayy.oﬂashm ta m-l - tg)
:armilgan siklik rejalarni iShIal; chbiq]ish talabi qo‘yilmoqda [141; 334-b.,

:279-b., 144; 324-b., 161: 583-b.]. —
- H—/l‘:?/:‘l‘(]c?imov. (2005) tizimli yondashuv talablardan kelib ch.|q1b, b1r
yillik mashg‘ulotni rejalashtirish va uning miqgdoriy kc.)‘rsatklchlanm
;miqlash ikkita oylik va haftalik variantga ega bo‘lishi mumkin [143; 79-4').].

Shuning uchun, o‘quv mashg‘ulot rejasining grafik taSVIr!da
murabbiy o‘nLil\'ki oylik vertikal ustunni yoki yillik sikldagi haftalar soniga
mos keladigan 52 haftalik vertikal ustunni ajratadi.

Dzyudochi gizlar organizmining individual xususiyatlarining ko*plab
ko‘rsatkichlari orasida biologik kamolot darajasi bilan bog‘lig hold-a
konstitutsiyaviy. antropomorfologik xususiyatlar katta gizigish uyg*otadi.
Mazkur ko‘rsatilgan parametrlar tezkor-kuch qobiliyatlari, chidamlilik,
egiluvchanlik, koordinatsion qobiliyatlari paydo bo‘lishiga, har xil atrof-
muhit sharoitlariga adaptatsiya bo‘lishiga, ishlash hamda tiklashga. asab
tizimining  individual temperament xususiyatlarining xatti-harakatlarini

chuqur shakllantirishga ta’sir giladi [14; 66-68-b., 67; 111-114-b., 116; 17-
b.].

AN.Kim, T.K.Korolkov, A.A.Karelin tomonidan berilgan
ma’lumotlarga qaraganda yuqoridagi ma’lumotlarni tahlili shuni
ko'rsatadiki, b yillik mashg*ulotlarni ishlab chigish metodologiyasini
y _a“‘fiSh yo'llarini izlash sport amaliyotida amalga oshirildi, bu esa ko*plab
z'ddfy atlarni bartaraf etishga imkon beradi. Davrlashtirish namyasmma
asosi‘y Qoidalari va sport musobaqalarining zamonaviy tﬂ‘mﬁ
i’:j::;m?c!da. Songgi o*n besh yil ichida yutuglarga erishildi, le 1
l0m0nideh v‘a da\./rlashtirish nazariyasini ishlab chigishda L.R.
uslubiy :g ::0 P Ylllhar dévomida ilmiy izlanish olib L_.
Q0°llagh « a l}_fotl.an?l tah.llli orgali bir qator yuqori natu&w 8
$4581 brqall ¢tishilganini ko*rishimiz mumkin [52; 92-99-b.,

b} - .]. "

avtisy " Belov, Y.V Verosiian e
uc}‘zonmmg strategik yo*nalishin; ‘
N asos qilip olinadi, tayyore:




bosgishida jarayonning integratsiyasi (texnik, taktik. Jismoniy, psixologik)
musobaqa faoliyatining asosiy tarkibiy qismlarini takomillashtirish bilan
albatta bog'lig bo‘ladi [116: 17-b., 125; 216-b.].

O.A.Ugolnikova, (2004) sport mashg‘ulotlarining uzoq muddatli
Jarayoni sifatida bosgichma-bosqich o‘zgaruvchan katta bosgqichlar,
binobarin jumladan sportchilarning yuqori malaka ko‘rsatkichlari bilan
bog*liq ko*p yillik muddatli mashg‘ulotlarning alohida bosqichlari shaklida
taqdim etilishi mumkin [182; 23-b.].

V.G.Torgovkin, (2014) alohida ta’kidlashicha, ba’zi sport turlarida
ko®p yillik jarayonning bosqichlari va davrlar o‘rtasida aniq C}]egaralafz
shuningdek, ushby bosgichlar hamda davrlar uchun qat’iy vaqt oralig’
mavjud emasligi aniqlandi [177: 92-b.].

I wbbetinaing, (2018) oz - tadqiqot. . natjalaniis bergdt
ma’lumotlarga  ko‘ra €sa,  boshlang‘ich  tayyorgarlik g
dzyudochiiarining umumiy va maxsus tayyorgarlik xususiyatlari bﬂl'qz_“or
a-sekin o‘zgarib borayotganligi. Yildan'yi,lga
bilan maxsus o‘quv mahg‘ulotlar hajmining
otyuklamasining umumiy miqdoriga nisbatan
) ishda umumiy tayyorgarlikning solishtirma
og‘irligi kamayayolganligini ko*rish mumkin [67; 111-114-b.].
V_R_Gl?[l::n(dz?m)qcit DLX.Boymurodov, (2009) V. V.Gojin, (_20]_4)

V Mk ocmentev, (2013) Ye R Ilin, (2011) A.G.Levitskith
(2002) AV Mishin, (2011) M G, Ticaonoi (2021) N.A.Fedyayev, (2019)
sportchining individualljgj imko i o : e ya}‘, ,l ning
barcha bosqishlarida 0?‘{ hi tvatlari, uzog muddatli mashgulot i bir
T e por f:l:l::}rﬁmg kush ishlatish sifati qobiliyatlarini .‘
5 e Rashuing vabuning uchun eng anlay hatleonla
yillik davrlarida ndividuallik bil; E u_c 1-|n e.:ng, qu o . higa
samarali pedagogik  1a°5i, k qo l.lyallarm rive)lantirish, kl.".aShc l'gi
riv0jlanlirishning imkoniyatlar : lszlmlsa_ ba_rcha vosita qobmyatlaﬂ“.
D0 5 28900 s 70?2‘”“ a2 250, i EER
73, 162:b,) T b 148 438.b, 152. 18.p.. 70; 58-60-Da

0‘sishi, ularning nisbati ast
vaql va zamonnj 0°zgarishi
solishtirma og'irligi mashg*y|

oshadi va shunga mos ray

e —— W MRS
T R

bilan birga, yuqori malakali faol ri‘vojl:anmaydlgan k\:)ch7;1.o;)(1)l-|;/2ilba1]‘1-m
tarbivalashga e tibor berish tavsiya etiladi [69: 2?8.-292- -, 55 t;a »
H V.S.E)ahnovski}‘ va A.V.Yeganov ta'kldla.xgamdek, musohlq ,
faoliyatini tahlil qilib. kurashchilar o°rtasida kojpmcha vazn gulll'u har‘:
(toit‘;lari) tufayli kurash uslubida farqlar maVJud: F?rqlar be'as uli
faoliyatida, hujum harakatlarining chastotasida qayd etl.lad.l. Shubhasiz, tur :
vazn toifalari va bellashuv uslubi bo‘lgan sportchi-qizlar uchun iturh
darajadagi jismoniy tayyorgarliklar ko‘rsatilgan. Butun o*quv mashg ulot
jal‘an()ni individual uslubga moslashtirilishi kerak. Ammo amalda ko*pincha
kurashchilar umumiy dastur bo‘yicha mashq giladilar, bu esa texftfk va
taktik mahoratni oshirish va yetakchi jismoniy fazilatlarni rivojlantirishga
individual yondashish imkoniyatini kamaytiradi [43; 72-74-b., 130; 41-b.!.
Shaxsiy  jismoniy, sensorimotor, asab-tipologik. pSiXOIOgl!(
Xususiyatlarga tayanib, har bir kurashchi o‘z kurash uslubini yaratadl:
Aynan ushbu farglar bilan sportchi qgizlarning, funksional xususiyatlari

f)‘qilish sifati bilan birgalikda sportchining raqobatbardosh faoliyatda
individual kurash uslublarini shakllantiradi.

Sportchi qizlarni ta
asosiy  bosqichlari
funksional vz psixolo
Yoki sportchj qizlarni
Qarab,jismoniy yukl
285-b., 24; 800-b.].

_ O‘qUV~1nashg‘ulotjarayonini tashkil etish bilan bog*liq
alohida qiziqi

lNashyy ish al(?hida tanlangan sport turlari bilan b"g‘liqbo-‘f?tiib,.,ﬂ .‘ i
kerak SV Jaray.m.uda vazn toifalarini inobatga olgan holda f
paran;etr:)ort.chmmg har ganday vazn toifasiga mansubligi
parameman.\mg butun Spekt]'ml aks ettiradi (bO‘Yi, m -
qiymatiman, ’tana f)‘lchamlari va boshgqalar). Ushbu
Navbag; Ma'lum bir somatik turga mansubligiga

Atda dzyydq Sport turida texnikalarni ot

U|arni otzl e
: ashtirish T
0*prog s uchun kerak bo ladi.

27291 Keladigan texnik usullar bilan

yyorlash tizimi sport mashg‘ulot jarayonining
hamda yo‘nalishlarini operativ aniqlash, texnik,
gik tayyorgarlikning vosita hamda usullarini saralash,
ng jinsi va individual morfofunksional xususiym
ama hajmi va shiddatini aniqlashni nazarda tutadi [115;
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Hozirgi vaqtda mutaxassislar barcha kurashchi qizlarni uchta katta
morfologik guruhga ajratadilar: “yengil vaznlilar”, “o‘rta vaznlilar”, “og'ir
vaznli” sportchilar. Shu bilan birga, turli
qizlarining texnik-taktik arsenali bir xil emas v
ega. Xususan, A.V.Kondakovning fikricha, dzyudochi kurashchilarning
texnik-taktik tayyorgarligini oshirishda ularning vazn toifalarini hisobga
olish kerak. Shunday qilib, individualllashtirilgan mazkur yondashuv
dzyudochi qizlarni ikki guruhga ajratish asosida amalga oshiriladi. Birinchi
guruhga yengil va o*rta vazn toifasidagi dzyudochilar, ikkinchi guruhga esa
og'ir vaznli dzyudochilar kiritiladi [57: 202-207-b.].

K.D.Fukudani (2019) oz izlanishlariga asoslanib yugqoridagi
ma’lumotlardan farqgli ravishda quyidagi fikrni bildirgan, eng yengildan eng
og'irgacha bo‘lgan bir qator vazn toifalarida kurashchilarning barcha tana
9‘Ichamlari oshadi, bu vazn toifalari boyicha antropometrik o*Ichashlar;
Jismoniy sifatlar va SPort natijalarining o‘sish sur’atlarini aniglash kiradi.

Saralashning ikkinshi bosqichi davomida har bir sportchini tizimli ravishda
o°rganish amalga oshiriladi.

vazn guruhlari kurashchi
a 0‘ziga xos xususiyatlarga

jseshan,narsalar; qatorida, . texnik va takeik tayyorgarlikni
takomillashtirishda vazn gu

8 “n guruhlarini hisobga olishning ratsionalligi yana bir
or A.M.Kondakoy 0°zining boshqa tadgiqotida tasdiqlaydi. Turli xil vazn

;0|fasi?agi ll::é;lakali dzyudochi qizlarning  texnik-taktik harakatlari
rsenalini tahlil gilish ma’lumotlari asosida r iti uyidagi
Xulosalarni berip O°tgani: Seosion taaobat sharoae

faoliyati bellashuvlar sharoitida malakali dzyudochi
lgan‘hamn.]a Klassifikatsiya guruhlaridan texnik-taktik
a0°llaydilar, biroq dzyudochilarning texnik-taktik
bir vazn toifasiga (ye[rz:"s Iﬁit :Va '".'fmo'iy ko'rsatkichlar natijalari ma’lum
farqlarga ega boladi: 0, ogtin) bOg‘liqligiga qarab sezilarli darajada

og‘irlik toifalarid i
ey . an qat’j nazar,

musobaqa
qizlar deyarl; keltiri
harakatlarni (TTH)
harakatlarj arsenalinj

parterda qarama-qarshilikda
rsatkichlarj

ilan “ushlab turish™ guruhidan

Olingsis errias i vam
dz}’lldochilarini > himotlar, ek
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& raqobatbardosh texnik-taktik

. sradi va rtchilarning og‘irligini hisobga
s haqidaI Llfsll']zzil:zc‘i(i;:‘:i:raatiwiillmi tayyorlash metodologiyasini
?lgan hO|'dE'l [Imll ; d‘llla;ma bo*lib xizmat gilishi mumkin [57: 202—207—b.]..
e ;hfl;;izcﬁicvskivni, (2021) ta’kidlashisha yuqori mal.akalf
kurashch-ilz.trdé mashg‘tllot]ar bosqichlarining davomiyligi kurashchl!al"nf
vazn toifasini inobatga olgan holda musobaga oldi tayyf)rfgarhgml
rejalashtirish xususiyatlari, shug‘ullanuvchilarning vazn toifasini kurash
musobaqasida yaroqlilik darajasi bilan belgilanadi [62; 17-19-b.].
A.A.Kolomeychukning fikricha, sportchilarning  texnik-taktik
tayyorgarligini ularning morfologik xususiyatlarini hisobga olgan holda
akomillashtirish  kerak.  Muallif 0‘z  tadgiqotida  morfologik
ko‘rsatkichlarning Katta ahamiyatini ta’kidlaydi, ular tananing umumiy
o'lcha‘mlari, tana nisbati, shuningdek kurashchilarning konstitutsiyaviy
xusﬁlswéua,ﬁ"i 0'z ichiga oladi. Shunga asoslanib, muallif sportchilarni
?;;?;S:‘j;rlitipologik guFuhle_uga aj.ratishga asoslangan texnik va taktik
Mmetodologiyasini tak|if qildi: past bo‘yli — “yengil vaznlilar,

O‘Tta b Sxrl o = 3 23 1
O ¥li - “o*rta vaznlilar”, baland bo*yli-“og*ir vaznlilar™.
Olingan ma’lumotlarnj

Vakillarj O'rtasidagi bir qator

Ng qiyosiy tahlili muallifga turli vazn toifalari

ogik parametrlar bo‘yicha sezilarli
ga, farglarning Jiddiyligi

ng “ekstremal” variantlari
ngdek yengil va o¢

psixofiziol
berdi. Shy bilan bir

arda vaznp toifalarini
> Shuni
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€) turning ayrim fanlaridagi raqobatbardosh faoliyatning o‘ziga xos
Xususiyatlari [144; 324-b.]

Raqobat faoliyatining tuzilishi uch fazali xarakterga ega, ya'ni: a?
birinchi-boshlanishdan oldin: b) ikkinchi bosqich - aslida raqobatbardosh;
v) uchinchi bosqich - “keyingi harakatlar” [154; 416-b.]. _ i

Birinchi bosqich-oxirgi mashg‘ulot va musobaqaning boshlan.lsn!
o‘rtasidagi vaqt. U psixo-mantiqiy sozlash va nmsobaqadan. _oldmol
isinishdan iborat bo|ib. ularni kopincha sezilarli darajada mashq gilish farg
qiladi.

Ikkinchi bosqich-sportchilar
quyidagilarni oz ichiga oladi texnik
modeli, sport raqobatining o‘zi
faoliyatning individual

raqobatlashadigan ku"lar'_ i
va taktik harakatlarning qunlga:
va raqobat jarayonida raqobatbzfrdos-
elementlarini tuzatish. Uchinchi bo.sqlch o
musobaqadan keyingi eng yaqin va uzoq tiklanish vaqti-yagin bosql_c.hm > .
ichiga oladj qayta tiklash, o'tkazilgan musobaqani tahlil qilish fvli
superkompensatsiya bosqichida mumkin bo‘lgan uy bilan uzoq masota
tiklanish (boshlanishidan oldingi holatdan yugqori holat).
G.S.Tumanyanning so‘zlariga ko‘ra,
ragobatbardosh faoliyati tarkibin; i
oldingi va haqigiy raqobat. Birj
oldingi kun O°rtasidagi vaqtni, i
Kunlarni o¢ ichiga oladi. Hagqi
vaqtdan iboratjanglar orasida

kurashchilarning

nchisi, keyingi mashg‘ulot va mUSObaq?dan
kkinchisi esa kurashchilar raqobatlaSha_d e
4iy raqobat qismi bellashuylarda (asosiy) V&
namoyon bo*adj [125; 384-b.]. i
‘ 0at fa weilishini tahlil gilganda, ragobat mavzus
bo 1{32“ ma’lum bir mashqp; ajarish vaqti bilan cheklanishi kerak. “Ishgd
tushmshda:l oldingi™ fazalar vVa “keyingj harakatlar™ fazalari tajribalar vd
raqobat natijalarini hisobga olgan holda, ragobatbardosh f‘aoli);at tarkibidagi
tanloy faoliyatning butun oqimnj Wzilishgy Kiritishni talab qiladi. chunki
boshlang*ich bosqichning boshlaniShini va keving: ;-l 2 .q ; hlanish
momentini aniq belgilash mymj; “¥ingi bosqichning bos sl
N emas. Bungyy, tashqari, raqobat tizimida

keyingi bosgichlar Ko‘rinadj keyingi : i
s 21 bosh : ‘ich
bosgichlariga aylanishi kerak. Shuning UChuimIShlammg N

Cpict i
nizomda bir nechta urinishlar, startlar, G Musobaqa to*g risidagi
3

ko'zda tutilgan bo'lib, ularning har biri raqobatba.-d“chrashuvlar, jarimalar
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Osh shaxsning mustagil 3

5 = 4- 48-
E . l S-b., ]66, 3 b., l -
haqiqali sifatida qaralishi kerak [140, 24-b., 152, 9 7

2; 152-b.]. itriyevnin
oA 164—166-9;1']12; b05|1q23cl1aroq yo“daShu.v.Iar AV?”;;::Z; biroi
: liSI.]t;uqfl:::ki (turli yillardagi tadqquIIar4nat1_|e.tlarm|nsc; ljm oy
ﬁ'krr'igaclzn:ki( kurash musobagalari qoidalari ‘0'_Zgaf'b’_l);ii§bormoqda[19;
?c;r)'i;].clildi hamda kurash sport turi sifatida doimiy rivoj
caz. g otganda, turli
42-44 gijroq~ kurashchilarning tana tu.znhsh:m -r:)u,rfjtr::fidagn e
yillardan olingan turli xil mualligammg ilmiy ma
d',i ish uyg‘otadiganligi aniqlandi. ' Cra o i anortolilarnin
o S;p(;r; kurashi turlaridagi vazn ton.fala_rl. otar:;?lld:%lishtjo bizgs a4l
yillik tayyorgarligi va musobaqa faoliyatini lik korishlarini i
sportchilar  musobaqaga qanday  tayy Orgazla;dan foyalali@lllish13-"“*‘“‘?l |
muvaffagiyatga erishish uchun ganday strategly _ ~ 4
tushunishga vordam beradi. e 540 orzathigd mavmm o
Ta)gfy(;rgarlik bosqichi: SPOI'tCh']am.mg‘ ¥ m;:g?ﬁad,’garbunda asos -
Yakunidan boshlab bir necha bosqichlarni (? # l;;xnikani rivojls
“tibor jismoniy tayyorgarik ya pEHEEEEHEE
qaratiladi. Ushbu bosgichda ayol SF_’Oﬂc""l‘“ ..
mashglar va asosiy harakatlar ustida ishlash ansm =
Mavsumoldi bosgqichi: musobaqi.l m:’l g
Sportchilar mavsumoldi bosgichiga o‘taﬂh]?f, ; bm Ular
taktikalarni rivojlantirishga kO.‘Pfoq eml:;iw e
Mashg‘ulotlar o*tkazishlari. haqlf:lly bel,las Al
Kurashlarining taktik jihatlari ustida ishlash
Musobaqa bosqichi: musol’-fgfla
Mmusobaqalarda qatnashadihr"m
erishish uchun ular o°zlarin
rejalashtirishlari kerak. |
Mutanosib ravishda
mumkin.
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foydalanishlari mumkin. Og‘irlikni nazorat qilish ularning jismoniy
tayyorgarligi va taktikasiga ham ta’sir qiladi.

Natijalarni tahlil qilish: har bir musobaqadan so‘ng sportchilar o'z
natijalarini tahlil qilishlari va kuchli va zaif tomonlarini aniqlashlari kerak.
Bu ularga kelajakdagi musobaqalar uchun yanada samarali taktik
yondashuvlar va strategiyalarni ishlab chiqishda yordam beradi.

Tana vaznining dinamikasi bo‘yicha jismoniy holatni baholashga
urinishlar qilingan, Muayyan tana vaznining qiymati turli 0|nillarga va
birinchi navbatda mushak, yog*, suyak to*qimasi, qon hajmi va. i
tanasining boshqa suyuq tarkibiy qismlarining nisbatiga bog liq. O‘ziga x0s
tortishish nafaqat tananing strukturaviy va mexanik xususiyatlari bilan bl.r
qator fiziologik xususiyatlari bilan ham bog*liq bo*lib aylanma gon miqdori.
metabolik jarayonlaming intensivligi va boshqalar bilan kiradi.

§ 1.4. Dzyudochi qizlarning psixologik tayyorgarligining xususiyatlari

Sportni rivojlantirishning
mashg‘ulotlarining samarali usullarini js
faoliyatining psixologik Xususiyatlari
murakkab dinamik tizim sifatida, boshq
sifatida o‘rganmaslik mumkin emas [ |

Shu munosabat bilan

hozirgi bosqichida sport
hlab chiqish, bir tomondan, sport
ni va sportchining shaxsiyatin!
a tomondan, ushbu faoliyat subyektl
26: 296-b.]. )

> tayyorgarlikni takomillashtirishning muhim
omili tadqiqotchilaming asarlarj psixologik va pedagogik tahlilga
bag‘ishlangan SPOTL turining 0*ziga xos Xususiyati hisoblanadi [85: 24-26-

b., 82; 174’{-1 758-b., 46; 20-b., 45; 28-32-b., 173: 368-b., 74; 287-b.].
PR Faoliyat shaxsni shakllantirishning subyekti sifatida harakat
qiladigan shaxsning rivojl

anish darajasiga va shu bilan birga faoliyatiga
bog'liq [177; 368-b.]. g il
Hozirgi vaqtda “sport faoliyatj» iSRG - : e
: 3 : nchasinin talqini yo'q
Turli uslubiy yondashuvlar vy ularg, inng aniq talqint y

: ashuvl @ asoslangan tushunchalar, qoida
tariqasida, sport faohyat_mmg ayrim jihatlarinj ko'rib chiqadi. Har bir olim

- 3 bir sport turida yugori sport natijalariga ershsses
mshiradllai. ma l‘u.m ‘L'—:ir\:'r—‘*iiiarﬂz; bt e
maksimﬂl.llsmém) A TU“-? ‘:l; at:i deeanda, birinchi navbaida o s

SPOTICW e m}lfﬁbba.‘ — it ko nitiv va hissay -
va o‘rgatish jarayoni tushuniladi. shaxsning kog e -
sohalariga qo‘yiladigan tayyorgarlik va talablarda umumuiy 1&_ 5 .M\a
Musoba?;alarjara_\ onida sport vutuqlarini taqqoslash, bahol;ﬁ{: \J. TARTIAI
etish, sport sohasidagi ragobatni tartibga solish amalga oshirilad: :

Kurashchilarning musobaqa faoliyatini  baholashming m
mezonlarini aniqladilar. Bular: musobaqadagi samaradoriik, sposciis
reytingi, - samaradorlikning model xususiyatlari  va raQodaianing
barqarorlikdir.
Sport psixologiyasida kurashchi qizlarmi ) Yorfachning:  Seees
Jihatlari o'rganildi [23; 312-p,, 120; 3-12-b., 69; 2882908, 108 e
146; 346-350-b_. 46; 20-b., 131 216-b., 20; J80-h., 169 1490 e 8
b]. Sport mashg‘ulotlari va yakkakurash msobagalans vopsy ﬂi\“

O‘Iki.iziladi. Shunda_\' gilib, sportchiga nHlNhu‘\\l\\l‘M \4 m."a
Paytida ob-hay omillari ta’siy qilmaydi,

Fins. ll?'el!ashu\r san’atining  barchy (T TR TR Mm
5 all bilan ajrajip wradi. Mashg' ulotlag AN
®ISIV yuklanish day !

Musob rlari dam oligh Vi Biban ala
bilan birg S0baqa faoliyatj avvalida dzyudoghy W v

R alikda‘mos k.clih t’{chmullih dolinhi va ““*MW W
O'tigh; n:’uqux darajady Jsmoniy vy i o ik PO :
O‘Zb"shimuhn;k-m' _Boshqa omondin,  bi'sl oy el
allarip; c -Ilkla.n natijani ko rutinh A NIAG WA,
1tl>)elg|layfitlaryt)ki PV I ol sl Pt R .
qiligh k(;‘;Vershmin' a’kidlashichn, kil by
3053y, Satkuchla‘rming d'“‘mlml T : ==.\ AV

bellashuy

Jﬂraymld.‘{
Six. ; ;
m()domotor fﬂl{lathr va :

atkich i “ 2
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foydalanishlari mumkin. Og‘irlikni nazorat qilish ularning jismoniy
tayyorgarligi va taktikasiga ham ta’sir giladi. -
o Natiialarni tahlil gilish: har bir musobaqadan so‘ng- sportch!IarG%
natijalarini‘ tahlil gilishlari va kuchli va zaif tomonlarini amqlashla'n ke;a!\[\:
Bu ularga kelajakdagi musobaqalar uchun yanada Samlarah takti
yondashuvlar va strategiyalarni ishlab chiqishda yordam berad.l. :
Tana vaznining dinamikasi bo‘yicha jismoniy holafm b{ihOlﬂs !\-’,Z
urinishlar gilingan. Muayyan tana vaznining qiymati turli_on.ullarga -
birinchi navbatda mushak, yog®, suyak to‘qimasi, qon ha4m| \‘fa. lﬂios
tanasining boshqa suyuq tarkibiy gismlarining nisbatiga bogliq. O Z'lga‘bir
tortishish nafaqat tananing strukturaviy va mexanik xususiyatlari bll-al:imi
qator fiziologik xususiyatlari bilan ham bog*liq bo‘lib aylanma gon i
me‘abonkJafayonlarning intensivligi va boshqalar bilan kiradi.

§ 1.4. Dzyudochi qizlarning psixologik tayyorgarligining e
Sportni
mashgulotlarinin
faoliyatining psi
murakkab dinam;j
sifatida O‘rganm

; I
rivojlantirishning hozirgi bosqichida SPZn
& samarali usullarini ishlab chigish, bir tomonda.“-_ S:tini
xologik Xususiyatlarini va sportchining 5!1&\5:' ok
K tizim sifatida, boshga tomondan, ushbu faoliyat st y

aslik mumkin emas [126: 296-b.]. [
Shu - 4 irishning mu’
Munosabat bilan, tayyorgarlikni takomillashtirishning =%
tadqlqotchilaming as

: lg?
i arl’ari psixologik va pedago_glk _t;ﬂzg
port tu 0°ziga xos xususiyati hisoblanadi [85:
;]b., 45; 28-32-b., 173; 368-b., 74; 287_:].
o oo Shakllantirishning subyekti sifatida .,
e [177;36??bg-,].r|voﬁamsh darajasiga va shu bilan birga faoliyati&
Hozirgi vaqtda «g
Tuf-li uslubiy Yondash
tariqasida, sport faolj
o'z pozitsiyalarj va
Olimlaming
vaqti bilan, mun
oshiriladigan o+
tushunadilar yok(i]ulrni maShg‘ulm
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omili
bagish rining

ll‘\)l?;:' faoliyaqi» tushunchasining aniq talqini i
. VA ulargy asoslangan tushunchalar, ¢
Yatining ayri

o i g im
2dqigot gy "U1arini ko'rib chigadi. Har bif ol

= -us < . e = 1
fikrichg, ko‘Pgin;th 44rab 0z mazmunini kiritadi

r“mq vaqt  davomida am®
torroq tHShunchagaaqo_batbardosh Jjarayon S'f:aﬂ

“Yugori yutuglar SPO’“” g

i

e e
favishd, v:qlqomh']arSPoﬂ faoliyatini VA4 ,

wushiradilar, ma’lum bir sport turida yl.l!q.Ol'i spor_l nati:ialarlga erishishga,
maksimal jismoniy va ruhiy stresslarga e’tibor ber:lS.hadl.. o

Spc;rlchi va murabbiy faoliyati degz}nda. bm-n%‘h: navba a_ t.q p
va o‘rgatish jarayoni tushuniladi, shaxsning kognitiv va. hl.SSl)-.IX 1yod'y
Sohala:iga qo‘yiladigan tayyorgarlik va talablarda umumiylik amqlana. 1.
Musobagqalar jarayonida sport yutugqlarini taqqoslash, baholé.ls-h vz} namoyish
etish, sport sohasidagi raqobatni tartibga solish amalga oshiriladi.

Kurashchilarning musobaqa faoliyatini baholashning yagona

mezonlarini anigladilar. Bular: musobagadagi samaradorlik, sportchining

reytingi, samaradorlikning model xususiyatlari va raqobatbardosh
barqarorlikdir.

Sport psixologiyasida kurashchi gizlarni
Jihatlari o‘rganildi [23; 312-b.,
146; 346-350-b.. 46; 20-b., 131;

tayyorlashning ayrim
120; 3-12-b., 69; 288-292-b., 128; 44-b.,
216-b., 20; 380-b., 169; 149-b., 174; 48-
b.]. Sport mashg‘ulotlari va yakkakurash musobagalari yopiq joylarda
O'tkE'lZiladi. Shunday qilib, sportchiga mashg‘ulotlar va musobagqalar
Paytida ob-havo omillari ta’sir gilmaydi.

barcha turlari texnik harakatlarning keng

e A Mashg‘ulotlar dinamik rejimda o‘tkaziladi:
v Yuklanish davrlari dam olish vaqti bilan almashtiriladi.

MllS(?baqa faoliyati avvalida dzyudochi gizlarchi en
Irgalikda mos kelip uchrashib qolishi va fj

arajada Jismoniy va psixolog
tomondan, ba’zj

Bellashuy san’atining
arsenali bilan ajralib turadi.

¢ kuchli ragiblar
nalga chiqa olmasligi yoki
ik energiya sarflab finalga

hollarda hakamlarning
shi mumkin, ular Jjarima




Sportchi qizlarda o‘zini o‘zi boshqarishning yuqori qobiliyati
bellashuv paytida kuchlanishning bir xil dozasi va kuchlarning magbul
joylashuvi, tashqi ta’sirlarning xilma-xilligi, ko‘plab raqiblarning har
birining xususiyatlariga moslashish zarurati, tashabbusni qo‘lga olish, 0z
taktikasini qgo‘llash, raqibning qarshiligini  sindirish talablari bilan
belgilanadi. Kurashchilarning mushak-motor sezgilarining o‘ziga xos
Xususiyati shundaki, katta kuch sarflanishi fonida sportchi mushak
harakatlaridagi eng kichik o‘zgarishlarni tez farglashi kerak. Shu munosabat
bilan tizimli kurash sportchilarning hissiy va mushak-motor sezgirligini
rivojlantirishga yordam beradi. Muayyan kurash usullarini (ko‘prik, otish)
bajarib, barqaror muvozanatni saqlash kerak. Kurashchilar qat’iy
cﬁeklanganjoylarda kurash olib boradilar. Gilamdan tashqariga chigmaslik.
(J‘lia‘l;'_“(nl% maydoni kurash qoidalariga muvofiq o‘zgarishi mumkinligi
sababli (10x10) kurashchilarni fazoviy- li idrok etishning 0°ziga XOS
aniqligiga qo‘yiladigan talablar ham ozlh::i?t[ollélS:d'/l'(())ll\-s]l.smunb g

‘ “Gilam hissi“‘- bu murakkab idrok bo‘lib, u vizual, vestibulyar va
';:Z‘::;:f:l?efli;z:ﬁ;k::(l)l?li”:[:zmichi‘g?;a‘ol'adi. Sportchi bellas.hUV pé)’tidla
B ”: asofani bir zumda naf’aq_at sez:lgan VI?Uﬂ'
haraka}:lar :npli(uda;idz b;}:lj:;bl;hududda‘ ta.krorlamshl mum,kln bo‘lgan

ydi. Ushbu IXtisoslashgan tuyg‘u bellashuv

payuda. uzoq va.qF davomida tarbiyalanadi va kuchli charchoq, haddan
tashqari mashq qilish holatida kamayadi.

Kurash turlarida sportchilar turlj
chigaradi, ularning sifatiga quyidagilar ta’

a) bellashuvlarning intensivlig;
bilan sportchi energiya portlashini, s
charchoq holatini boshdan kechiradi. ko*p;
qizigishni yo‘qotish kuzatiladi.

b) bellashuvning tezligi — kurashchi b
psixologik hayajonni boshdan kechiradi,
harakatlarining psixologik to'yinganligining

¢) kurashchining umumiy Jismoniy
massani haddan tashqari uyg‘unlashtiris
harakatlarini keskin buzadigan noqulay psi
hisoblanadi [146; 346-350-b.].
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xil psixologik holatlarni keltirib
sir giladi:
— mushaklarning katta kuchlanishlari

ardo.sh beradigan tez sur’atda u
sekin surat ko‘pincha sport
Pasayishiga olip keladi.

holati — musobagadan oldin
h k(?‘pincha kurashchining
xologik holatlarning manbayi

fikricha Sport faoliyati tashqi (motor) va i.(:hlfl }
an xilma-xildir va uning har ganday turl .bI!‘
xomotor jarayonlarning

Olimlarning
(psixologik) mazmuni jihatid :
qator fazilatlar yordamida amalga oshiriladi. Psi i ;
reanish sportda aqliy tayyorgarlikni o“rg.amsh(-ia
muhim tarkibiy qism hisoblanadi. Psixomotor jarayonlar yoki psmologlk

namoyon bo‘lishini o

an tortib

——

jarayonlar aqliy aks ettirishning barcha shakllari bo‘lib, hl.SSlyOId.
intellektual faoliyatning murakkab shakllariga gadar takomillashadi.

Sl X

Birinchi bob bo‘yicha xulosalar

limiy-uslubiy adabiyotlar tahliliga ko‘ra, so‘nggi paytlarda
dzyudochi qizlarning texnik harakatlarini yaxshilash va te.zlkor:k-uch
tayyorgarligini nazorat qilishga gqaratilgan tadgiqotlarga alohida e’tibor |
qaratilmoqda. Jumladan, kurashchi qizlarning texnik va tezkor-kuch i |

tayyorgarligi samaradorligini oshirishga oid quyidagi xulosalar amc!lanfh: -\! J
I.Dzyudo sport turida dzyudochi gizlarning musobaqa fao!lyat[' o i
0"quv-mashg‘ulot jarayonlariga bag‘ishlangan ilmiy-uslubiy adabiyotiarn _

Nazariy tahlil gilish hamda umumlashtirish shuni ko‘rsatdiki, dzyudochi
qizlarning maxsus jismoniy tayyorgarligini nazorat qih:sh va baholt:shl?
bo‘yicha ko*plab tadgiqotlar o‘tkazilgan, birog, hozirgi kund? spl;)nd;
qizlammi  tayyorlash tizimida maxsus simulyatsiya t'e'_‘a-”_’; st :
bajariladigan mashqlar hamda yangi metodikalarni, dzy.lldOCh' ql‘:l";';:ﬁ
tayyorgarlik davrlariga yangicha yondashuv va haﬁa.llk ‘maShgbo “’.w
dasturiga Kiritish shu bilan birga yangi texnologiyalarni 4o “as;a Ry 7
vetarli ishlar olib borilmagan. Shu bilan birga, dzyudo spa{:h : MW; gt
bo*lgan zamonaviy sharoitda innovatsion usullarni JOI'IY _ﬂ: ~samarali.
0'quv mashg‘ulot jarayonida zamonaviy ilmiy yondaSh“VW |
dzyudochi gizlarning texnik va tezkor-kuch layyorgal’h@
innovatsion uslublar asosida shakllantirishga kuchli
¢kanligini aniglashga imkon yaraxdii , e
2. Adabiyotlarda keltirilgan qiyosty
amaliyotida, aynigsa sportchi qizlarda
asosan standart mashglardan
tayyorgarligining
3. Hozirgi kur




—<w>—

oshirish dolzarb masalalardan biri hisoblanib kelmogda.

4.Dzyudo sprt turida malakali sportchi gizlarning o‘quv-mashg‘ulot
Jarayonida tezkorlik samarasini yaxshilashga e’tibor berishadi, magsad
tezlik-kuch qobiliyatini hamda texnik-taktik harakatlarni yaxshilashdan
iboratdir.

5.Ishning nazariy ahamiyati shundan iboratki. malakali dzyudochi
qizlarning texnik-taktik harakatlari va tezkor-kuch samaradorligini oshirish
bo‘yicha maxsus mashqlarning to‘liq to‘plami yetarlicha yoritilmagan.

II BOB. DZYUDOCHI QIZLARNING TEXNIK VA TEZKOR-
KUCH TAYYORGARLIGI ASIMMETRIYASINI TAHLIL ”
ETISHGA YO‘NALTIRILGAN MASHG‘ULOT JARAYONININ
TUZILISH USLUBIYATI

e .

§ 2.1. Dzyudochi gizlarning texnik va tezkor-kuch tayzlol’gﬂ"hg‘ ‘ {
asimmetriyasini tahlil qilish magsadida o*tkazilgan so‘rovnoma
natijalari !
Dzyudo sport turi bilan shug‘ullanuvchi dzyudochi  gizlarni

tayyorlashda duch kelayothgan muammolarni bartaraf etish, I?X"'k_taj.(tllf
harakatlar hamda tezkor-kuch qobiliyatlarining tayyo'rgarhk dara;lail
samaradorligini oshirishga tosqinlik etuvchi omillarni ba.nara;o]e_lst
magsadida, dzyudo sport turi bo‘yicha uzoq yillar moba_)mlda ‘ﬂ';k
Yurutib kelayotgan tajribali murabbiy mutaxassislar orasida Ped:g:iﬁ
Kuzatish orgali anketa so‘rovnomalar o‘tkazildi hamda savollarga &€
Javoblar olindi. iki, dzyudo
Mavjud manbalarni tahlil gilish natijasi shuni ko‘rsatdlkl,b; mda
SPort turi bilan shug‘ullanuvchi sportchi-gizlarni tayyorlash m?ulo{wm
tezkor-kuch qobiliyatlarini shakllantirishga mo‘lja-flangan t:ﬁ:‘g arai: Sdn
ilmi)’-nazariy bilimlar orqali tashkil etish, bugu'n{gl kunda t .f@n tadqm*
amalga oshirilmayapti. Shu bois, dzyudo sport t@da Ol.ib bonlm. .metadiﬂ
natijalaridan  kelib chigib. mashg‘ulotlar jarayoniga timiy-
Jihatlarga asoslangan yangi uslublarni joriy etish stk J¢rtasid:
Tadqiqot davomida biz 30 dan ziyod mu.rabbljlflﬂf o
S0‘Tovnoma o‘tkazdik va so‘rovnoma natijalari quyic i _
fasmga garang). asho’
Sizning fikringizcha, dzyudo sport turil _ .ﬁ,
tezkor-kuch qobilivatlarni rivojlantirish hamda (63
Oshirish uchun maxsus Si”'mf.,
Savol)? “Zarur” degan savolga |
emas™ — 154 foizi.
emas™ — 355 foizi javo da g
Sizning | an en,
kuch gobiliyat :




W

oshirish dolzarb masalalardan biri hisoblanib kelmogda.

. 4. [?zyudo sprt turida malakali sportchi qizlarning o‘quv-mashg‘ulot
_1ara.y0n|da tezkorlik samarasini yaxshilashga e’tibor berishadi, magsad
tezlik-kuch qobiliyatini hamda texnik-taktik harakatlarni yaxshilashdan
iboratdir.

; S.I'SIming nazariy ahamiyati shundan iboratki, malakali dzyudochi
qizlarning texnik-taktik harakatlari va tezkor-kuch samaradorligini oshirish

bo. 0 s . £ 5 o1 & . g
yicha maxsus mashgqlarning to‘liq to‘plami yetarlicha yoritilmagan.

II BOB. DZYUDOCHI QIZLARNING TEXNIK VA TEZKOR-
KUCH TAYYORGARLIGI ASIMMETRIYASINI TAHLIL
ETISHGA YO‘NALTIRILGAN MASHG‘ULOT JARAYONINING
TUZILISH USLUBIYATI

§ 2.1. Dzyudochi qizlarning texnik va tezkor-kuch tayyorgarligi
asimmetriyasini tahlil gilish magsadida o‘tkazilgan so‘rovnoma
natijalari

Dzyudo sport turi bilan shug‘ullanuvchi dzyudochi qizlar!u i
tayyorlashda duch kelayothgan muammolarni bartaraf etish, texnik-tal_mlf
harakatlar hamda tezkor-kuch qobiliyatlarining tayyorgarlik darajast
samaradorligini oshirishga to‘sqinlik etuvchi omillarni bartaraf e.tlsh
maqsadida, dzyudo sport turi bo‘yicha uzoq yillar mobaynida faohy_at
yurutib kelayotgan tajribali murabbiy mutaxassislar orasida peda:gogdf
kuzatish orqali anketa so‘rovnomalar o‘tkazildi hamda savollarga kerakli
Javoblar olindj.

Mavjud manbalarni tahlil gilish natijasi
SPOTt turi bilan shug‘ullanuvchi sportchi-gizlami tayyor

shuni ko‘rsatdiki, dzyudo

‘_eZIfOF-kuch qobiliyatlarini shakllantirishga mo‘ljaliangap mashg‘ulfllatl‘ﬂ;
imiy-nazariy bilimlar orqali tashkil etish, bugungi kw}da ta!ab S
amalga oshirilmayapti. Shu bois, dzyudo sport turida olib borilgan taCdHL

Natijalaridan kelib chiqib, mashgulotlar jarayoniga ilmiy-mEiGEE
Jihatlarga asoslangan yangi uslublarni joriy etish zarur. " ‘
Tadqiqot davomida biz 30 dan ziyod murabbmylﬂ‘o :
S0‘rovinoma o‘tkazdik va so‘rovnoma natijalari quyIGagicis:
fasmga garang). .
Sizning fikringizcha, dzyudo sport (urt ni
lezkor-kuch qobiliyatlarni rivojlantirish . .
Oshirish uchun maxsus simulyatsiya ire
Savol)? “Zarur” degan Iga o
tmas™ — 5.4 foizi, “a
tmas™ — 35,5 foi
Sizning
kuch qobiliy
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(2-savol)? Murabbiylaming 30,3 foizi: 10-12 yosh, 57,6 foizi: 12-14 yo

va 12,1 foizi javob bergan: 13-16 yosh. |
Dzyudo  bilan  shug ‘ullanuvchi sportchi  qizlarda  musobap

faollyatining qaysi jarayonida tezkor-kuch qobiliyatlar asimmeris
Yaqqol namoyon bo ‘ladi (3-savol)? Murabbiylarning 34,1 foizi “hujum@":
34,1 foizi “himoyada”, qolgan 31,8 foizi esa “qarshi hujumda” javobin
tanlagan. ioi
Sizningcha, dzyudoda texnika va tegkor-kuch My atgﬂf{'{f
asimmetriyasi qanchalik muhim (4-savol)? Murabbiylaming .56f I fﬁ;

“juda muhim”, “ba’zida lozim, goh-gohida lozim emas” 23,9 foiz: R |
emas” 20 foiz javob berishgan. pliyali
Agar  sportchining  texnik  hamda  tezkor-kuch qﬂa -

rivojlanmagan bo ‘Isa, bu sportchiga qanday ta’sir giladi? (5—savt1di -
savolga 95% murabbiylar “sportda yuqori magsadlarga erisha ohm;)’d. o
| 5% murabbiylar “mashg‘ulot davomida ko‘plab jarohatlar O;bi)’mi

i | Javobini qayd etdi. Qolaversa, mazkur savolga ba’zi sport o
g

C i daoi alifd
tezl-tor-ksuch qobiliyati shakllanmagan sportchidan yuqorl darajadas!
kutish qiyinligi, kurashchi-sportchilarda texnika va fike

rivojlantirish sam

i

|

taktika bila" 1

i

bildirdilar. E

arali natijani qayd etishi mumkinligi hagida

7 - s m *
_ ; Sizm_ngcha, o ‘quv-mashg ‘ulot Jarayonining qayst 4‘_-“""”‘ 5 (&
i :l) : o‘nikmalarini rivojlantirish usullaridan foydalanish ker :

-

4y foizi esa “davriy ravishda™ degan javobni anigla

i hal gilish uchun barcha usullarda
ek P R ! _,aﬁ-ﬂ-ﬂ sull "‘-.’

e ok simetriyasini
Sizningcha, bugungi kunda dzyudochi gqizlar assimetrty ;
il icha ilmiy izlanishlar olib borilganmi (8-
o‘rganish yuzasidan yetarlicha ilmiy ﬂj GRS ; e . st
savol)? Murabbiylarning 38,7 foizi “yetarli emas”, 9,6 foizi “yetarit ", )
foizi esa “bor, lekin juda oz” deb javob berishgan. Bu savolga ba’zi
murabbiylar butun dunyoga mashhur olimlar adabiyotlaridan ma’lumot
olish kerakligini qo*‘shimcha gildilar.
Bizning fikrimizcha, tezkor-kuch malakalarini rivojlantirishga oid

iimiy.-uslubiy metodik manbalar hamda adabiyotlar yetarli darajada, biroq
ularning oz qismi o°zbek tiliga tarjima qilingan.

= BIRINg HE g4y o
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€sa “aniq bilmayman” deb javob bergan. Ayrim murabbiylar ilmiy
metodologiya ishlab chigish zarur degan fikrni bildirishdi.
Samaratfalﬁk?h. dzyl_lf?OCh_i qiz'“”_i“g texnik va tezkor-kuch qobiliyatlari
oy or_lgml os.hulshmng mavjud omillaridan biri sifatidagi maxsus
s;gr?r?:;l:i)Li‘lf’;:lwhlfu‘%d.z{ k‘f"_‘c” QQ‘llallllv_clli mashqlar lizimlasht‘ir?lfli.
g lnat;\'gus ?0111111 i[_.ChI-“ll\’ bilan oshirish uslublari ishlab C.hlqﬂlb,
S S anio l?u(\j/_mashg ulhotlardan‘keyin rivojlanish holatlariga ﬁ:-lOl
sportchilarnin T: ,dr.lkt' M_ﬂslg ulotlarl'n . ratsional almashtirish asos@a
bosquhlariningo tu T_"“ :ta“.lk fay).forgarhgl va musobaqa oldi tayyorgarlik
bog*ligligi haqi r.l,yo Ila|!Shdag.| !“aShg‘ulollarinitashkilelishningo‘zaro
qul:b aqida ilk marotaba taitibnikotrsniiohisriine
dzyudoc;i-;;ﬂ::u:n:)n.]oni muvafff‘qi}’aﬂi hal gqilish uchun malakali
Yo'nalishdagji magshn‘lrl kunqa be“'_af“gan bir necha turli tezkor-k.uCh
ta’sir qilish tavsiﬁ:i ; }Otlammg la’Sl.rmi, mashg‘ulotlar turining kuchi v
yechish turli mashg‘m;:uqu_r O'rganish talab gilinadi. Mazkur m_a'salanl
chigish va dzyudo o imf all]?a§hlab o‘tishning mashglar tizimini ishlab
uning S\e;maradorligiga erisl]llrilsI??nfl:f)llll?yzlt?r:?iili Z}_’onchilami tayyorlashda
idagi radi.
uqoridagilardan kelip chiqib, shunday Xulosaga kelish mumkinki,

olib borilgan so°
SO rovinoma nati' A : g
dolzarbligini aniqlaydi. Jalari tanlangan dissertatsiya mavzusining

;“zjuﬁ daraja bilan solishtirjd
atnashgan d . =
natijasigga ta’ziu:?:\t{‘ ll:]'lzmg.a X0s bo‘lgan, Kurashchilarni i
Keltirilgan natijal Koo 2>o51y omillam; to'liq aks ke 3 i o
dzyudo chil; 'Jalal‘ aniqlandi. Yevropa davlatlaridan ke?lruvchi Indeprius
aniglangan f; m]1 qaro maydonda eng kuchj hisc~blane 8an yuqori malakali
e arqtar sezilarli va ahamiyatlj bo“lib, a| <y Ko'rsatkichlarda
qa tomondan, musobaqalarni | ‘tibor talab qjladi
_ ; > AR A qiladi.
farqlar mavjud. Xalgaro musobaqalarda ichkj res::b Ailishda ham ba’zi

lika ¢
s musobaqalariga

“qattiq” bo‘ldi. Hakamlar har ganday pozis-iyada faql
k og‘ish qattiq jazolanadi.
a ega. turli
k ko‘rishni

garaganda ancha
kurashni talab giladi. Faol kurashdan eng kichi :
Hakamlikka bunday yondashuv o‘ziga xos sport ma’nosng-
o‘lchamdagi raqiblar bilan uchrashuvga to‘g‘ri tayyorgarli
ta'minlaydi, janglarning samaradorligi va giziqarliligini oshiradi. .
Aytish mumkinki, xalgaro musobaqalarda jahonning ye_takc!ll
kurashchilari, Olimpiya o‘yinlari chempionlari va g*oliblari : 0 z
bellashuvlarini o‘ng tarafga — 60 foizga, chap tarafga hujumlar assimetriyasl
nisbatida faolroq va samarali o‘tkazadilar. TTH umumiy sonining QMga{l 40
foiz, bu XM va RM bo‘yicha olingan natijalar bo‘yicha g“alabalar soni va it
muvaffaqiyatli TTH urinishlari sonidan dalolat beradi. l
Bellashuvning har bir daqiqasida texnik va takti
va sifatini tagsimlashning qiyosiy tahlili o*ziga xos X : :
beradi, bu asosan xalqaro musobaqalarda ragiblarning bir xil mal':oraf
darajasi bilan bog‘lig bo‘lib, bu keng ko*lamli harakatlardan foydal&'?3sﬁ!f'
rag‘batlantiradi. Dzyudochi qizlarning texnik-taktik harakatlar d:lm
maxsus jismoniy, axlogiy va irodaviy qobiliyatlari. Musobﬂqal‘“"df? ga
qozonish uchun dzyudochi o‘rtacha 4-5 ta bellashuvda ,g‘al@l.::ﬂ : 3
kerak. Ulaming birortasida mag-lub bo‘lish dzyudochining olti i
umidini yo‘qotishi mumkin. '
Musobagqa faoliyatini o‘rganishning yakuniy b
qizlarning texnik-taktik tayyorgarligini tahlil qildik. Bu
0‘zgartirilgan kurash qoidalari kiritilganidan keyin
tegishli o*zgarishlar sodir bo‘lganligi bilan bog"liq
Shu maqsadda yuqori malakali dzyt
ko‘rsatkichlari qayd etilgan holda p
dunyoning yetakchi dzyudochi
harakatlariga alohida e’tibor g¢
Ko*pincha ular toj texi
turli xil texnik, taktik
2100 ta bellas
shundan 3305 tasi tik
2.1-jadval

k harakatlar migdori
ususiyatlarni ochib




faoliyatida foydalanilgan TTH tezkoriy tarkibning aniglangan dinamikasi
3305 ta texnik

ada, shundan 2134 ta texnik asimmetriyasi bajarildi.

2.1-jadval
Musobaqa faoliyati bellashuvlarida dzyudochi qizlarning texnik
va taktik harakatlari

muvaﬂ'aqiyatli texnika
soni bo‘yicha TTH
urinishlari

mumiy
Nage-waza Ne-waza |u y

3305 1425 4730

[

O‘ng | Chap | O‘ng | Chap

Nage-waz - jami
& A va Ne-waza tomon | tomon | tomon | tomon | ]

holatidagi asimmetriya

hujum | hujum | hujum hujum___m—f
Usullar guryhj 2134 | 1171 | 775 | 650 o
s Ne waza 523 1 206 [ = | IS
Ude-hisigi-sankakie 1469

2 gi-sankaky S _ / p
| gatame "‘Tﬁf
5 T
4 | [ 283 | 249 ““363/
& Shime~wa7.a ’ 492 l 404'J,__-——/

Izoh: Musobaqa faoliyatids qo“llani

: 1 psiloan.,
lgan usullarning holatlari keltirilga
Hamm

oy ) ; “Jib,
as1 bo‘lib, ik turgan holatda 1425 ta texnika mavjud bo

:’qurl ilasty, 9. Dzyudochi gizlarning texni®
ayyorgarllgml, ularningva::mtoifalari duiandaoh; A
V. ey - . . b
azmn.mgos-hlshnbnl_an.kurashchnlar B Baiarila: ilishlarning
Sroumy soni Kamayishin; Aniqlashgg et orladigan tutili et
texnik arsenalj turlicha, Miqdoriy ; ihatg °‘Zgar: Sl;lu bilan birga, u

i i Vehan bo*dj.

vazn SN g
la’sir ko*rsatad;. Ye‘:z;las' Sportchi‘laml'ng texn}k
og'ir vaznli dzyudochj ai qaragand, tur‘:zn Wifasidagj kyrashchilar
harakatlariga ega bo‘ladj. Navihore ol

" 0% mavbatig, M va qarghi huyjum
62

YUdoch;j 9izlarlarning

vaxshilashni nazarda tutadi.- i ko‘pincha dzyudochi qizlarning.te’fnlk vz
~Tana vaznining ortishi ko‘pincha d tkichlarining pasayishiga oli
taktik tayyorgarligining eng xarakterli ko 152; m, xalqaro turnirlarda ham,
keladi. Bu turli miqyosdagi m“SObaqalar_da s
O‘zbekiston chempionatlarida ham kuzaulmoqd.a- bkont. it aaDES
Dzyudo sport turida o‘tkazilgan nufuzh. Tos e dochi Gt
xalqaro turnirining natijalari shuni ko‘rsatdiki. .dsz hi-gizlarning
musobaga faoliyati ko‘rsatkichlarini tahlil qilish aSOSlfia sportc dc'l S
Julug va kamchiliklari izchil o‘rganib chiqishni talab. et 1.28 SR
0'tkazilgan Xalqaro turnirda O‘zbekiston terma jamoasu_:lan e
malakalj Sportchilar ishtirok etishgan. Shohsupaga ko‘tarilgan spo ‘(l:
Qizlar sonj esg | hafarni tashkil etgan. Bellashuvlar davomida ha.m(!a qo =1
Kiritilgan medallarni tah | qilish mobaynida xorijiy sportchi-gizlarning

JiSmoniy tayyorgarliklari, tezkor-kuch qobiliyatlari va texnilf-tffkf{k
hamka"a’ming °'ta yuqori darajada bo’lganligini aniq ayta olishimiz
Mumkip

Erishilgan natijalard
Dzyudochj gizlar muso

Uchun teyxpik Va tezkor-kuch
ma’lym, bo

an kelib chigib, shunday xulosaga k(—?ldl.k. .
baqa faoliyatida yuqori natijalarga te.rlshlshl?l'f
tayyorgarlik darajasini oshirishlar.l keraklf-gl
takyik “.d.i' DZ}fudo Sport turi bilan shug‘ullanm(chi qizlfu‘ml:lgh t;;:llk,
Yllqoridv . JiSmoniy layyorgarligi bo'yicha ilmiy-uslubiy : as. mm
arakaﬂ""g‘ Aisqacha tahlili shunj ko*rsatadiki: ayollar dzyudosida
O g 9 qitish. e takomillashtirish masalalari =
Murabh; la % dzyudochilarnj tayy.orla.shda. mahaﬂiy p va
tayyoﬂayhar.nmg y“IUC.l_larini umumlashtlradtganq’lshlarl‘xq q
tyyories & KO'D jihatlari yetarlicha batafsil_bay
YOrlashmng 1z¢chil tizimi mavjud emas (2.2-ja
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[zoh: Toshkent katta dubulg‘a turnirining davlatlar va sportchilar |

o‘rtasidagi natijalari.

Yuqoridagilarga asoslanib, sportchi gizlarni tayyorlash ja}ray?nml
boshqarish tizimini ishlab chigish sport pedagogikasi nazariyasi Va |
amaliyoti uchun katta ahamiyatga ega bo‘lgan dolzarb muammo degan I
xulosaga kelishimiz mumkin. |

Tadqiqot natijalari ayollarning yakkakurash nazariyasiga va XuIHa
dzyudochi qizlarni tayyorlash nazariyasiga ma’lum hissa qo‘shdi. bu faqat
0°quv jarayonini boshqarishning nozik, nazariy jihatdan asos!angan va
amalda tasdiglangan tizimidan foydalanish sportchi qizlarimizning us?blf
sport turidagi xorijiy raqiblardan ortda qolishini bartaraf etishga olib kelishi
mumkinligini isbotladi.

Texnik va tezkor-kuch tayyorgarligining assimetri
OFgan holda dzyudochi qizlarning musobaga faoliyati samara
Qilish bir necha asosiy jihatlar bo*yicha amalga oshirildi.

Xalgaro sport maydonida raqobatning kuchayishi
yuklamalarining ko‘payishi bilan dzyudo sohasidagi e ich
mashg-ulot usullarini doimiy ravishda takomillashtirish zarurligiga duch

yasini hisobga
dorligini tahlil

va mashg‘ulot
mutaxassislar

kelishmogda. Dzyudoda yuqori natijalarga erishish SPOﬂCh'la"m;gm):;‘:
XUsusiyatlarini hisobga olishi kerak bo‘lgan samarali boshlangich | el
: ;

1Zimisiz mumkin emas. Mavijud tadgiqotlar shuni k?‘l'sa“d“k"f_ e
boshlangich ko*nikmalarni o‘rgatish usullari ko‘p@flar
Usullamni nusxalashadi, bu o'z navbatida samarasiz s
Prinsiplarga mos kelmaydi. 1 3

 Dzyudo nazariyasi va amaliyotidagi hal i
biri by sportchilarda raqobat shamitid-av temikﬁa
haqidagi g-oyalarni shakllantirish bo“yicha
Dzyudochilarda texnik-taktik
Yondashuv bellashuvni otkazish
Qo‘llashga asoslangan. bu



§ 2.3. Dzyudochi gizlarning o‘quv-ma
rejalashtirish

So‘nggi yillarda deyarli barcha sport tur
natijalari oshdi. Sport ilmi
yondashuvlari rivojlandi, sport o*quv-mashg‘ul

Jismoniy  tarbiya hajmi  samaradorligini

dolzarb masalalardan birj
raqobatni kuchaytirishdir.

Dzyudo bilan shug‘ullanadigan sportc
Jarayonini rejalashtirish - by sportning o‘z
sportchining individual Xususiya
murakkab jarayon hisoblanadi.

Zamonaviy, ilmiy hamda uslubiy manba
faoliy
asoslangan holda rejalashtirib chiqilgan.

Sport kurash turlarida te
olgan holda tuzilgan das
mashg‘ulot ma’lumotlarj ja
bilish, dolzarb bo‘lgan m
kurash turlari uchun mubhj

Dzyudochj qizlaming Mashg*

intensivligi maksimal hajmga yetdi, yuqori yukl
mashg‘ulotlar ke i L

fayonining asosiy yo

vayyan paramertlar n
m imkon berishni ta’m

: tavsiflanad;.
dizlarning Mashg‘yjo¢

oshirdi. Mashg‘ulotning ushbu bog

0°ziga xos xususiyatlari bilan tavsiflanagd;_
Sentyabr oyida o‘rtacha — 2 %

o‘rtacha -40 % va texnik-

o'quy

taktik ta s a
1 (6} ik of i i
| Yy rgarlik o achy — 40 o, darajasl.d 5

shg‘ulot jarayonini

larida kuzatilgan musobaqa

. : st
hamda wularning amaliyotga bo‘lga

otlarini rejalashtirish orqali

: : ' ¢ ioriy qila olish,
amalga oshirish bo‘yicha tlg*or usullarni mashg‘ulotda joriy gila

oshirib  bormoqda. Bu

e ] e AR e = i va texnik

kengaytirilgan va takomillashtirilgan dasturiy ta’minot hujjatlari -
. o . ~ 1aagl

yordamga asoslangan vositalarga olib keladi. Sport musobaqalaridagi eng

: ‘rtasidag
xalqaro arenalarda sportchilar o°rtasidag

g ; S
hi gqizlarning mashg ulo

: il
iga xos xususiyatlari v

‘shni iladigan
tlarini chuqur tushunishni talab giladig?

i a
larga asoslanib, musobaq

s B 3 ¢ : . rea
atl jarayoniga tayyorgarlik hamda ilmiy metodik manbalarg

! _ oy
xnik-taktik tayyorgarlik bosqichini hliou%_
trning maxsus tuzilishi, to‘plangan 0°q

‘nalishini to*g‘ri tahlil qﬂ;
isbatini belgilashda, Sp°
inlaydi.

i : L va
ulot ishining umumiy hajmi

] _ ishining umumiy hajmi v
mal h_anga yet_dl, Yugori Yuklamalar bilan olib borilgan
ng miqyosda Mvojlanib, Musobaga amaliyotini keskin
qichi

Mashg ulot jarayonining

Us jismoniy tayyorgarlik

ida ushbu tagsimot ko‘rsatkichlari umux‘nlll);

rejalzshtrilgan. Oktyabr oyl€a uSho ‘loan bo‘lsa, bu oyda maxs
iismoniv tayyorearlik o‘rtacha 30 % bo .::a g lik o‘rtacha
gt ot By —30 % va texnik-taktik tayyorgarli - ’
jismoniy tayyorgarlik o°rtacha )0. .t ik hajmi umumiy jismonty
- 40 %. Oktyabr oyida texnik-taktik tayyo_rgarh b= B —
ayyorgarlik vamaxsus jismoniy tayyorgarlikdan biroz ko*proq y .
Noyabr oyi iy jismoniy tayyorgarlik o‘rtacha — 10 %, maxsu
oyabr oyida umumiy jismonty tayyorg : k ik et

Jismoniy tayyorgarlik o‘rtacha — 30 %, texnik-taktik tayyorgarhi l
60%. Shu munosabat bilan yillik rejaga muvofiq mllsf’baqa- a;;
rejalashtirilgan, O°quv yilining dekabr oyida mashg ulotlar tagsimlanis :
Jarayonida Umumiy jismoniy tayyorgarlik o‘rtacha — 30 %, dZyUdO‘.’h'
Gizlaming maxsyg Jismoniy tayyorgarlik o‘rtacha — 40 % hamda texnik-
“ktk tayyorgarlik o‘rtachs .- 30 % ga ajratildi. Yanvar oyida esa
Mashg*ulotlar umumiy jismoniy tayyorgarlik o‘rtacha -20 %. maxsus
JISTO"W tayyorgarlik o‘rtacha —30 % va texnik-taktik tayyorgarlik o‘rtacha
;ar)noro? dga bo'lingan. T, ilgan ma’lumotlar.g.a lf()‘ﬁ-l, jOI'i).’ .;)Yda
Fevra] ashgulotlar o*tkazilishi rE_!alaSht.lI'? gan
tagsimlash quyidagicha rejalashtirilgan:
Ng umumiy Jismoniy tayyorgarlik o‘rtacha — 20 %,

, [AYyorgarlik o‘rtacha - 40 %, texnik-taktik tayyorgarlik

10 % ajratilgan. Mart oyida umumiy jismoniy tayyorgarlik 3
° oniy tayyorgarlik o‘rtacha — 40 % va WW :

%> Maxsus jism
ik o‘rtacha — 30 o, ko‘rsatkichlarni qayd etgan. Aprel
umumiy jismoniy tayyorgar

qdim et
arajada texnik-taktik m
Oyida Yuklamalarni
chi qizlarnj
Maxsyg Jismopj
O‘I'tacha 2
Ortachy _
laktik ¢
bu ko
=10

ayy Orga.
Tsatkich
0

Quyidagicha bo‘ldi:

L P AXSug Jismoniy tayyorgarlik o‘rtacha — 30
garlik O'rtacha — 60 %. O‘quy mash gtulot y

Jismoniy tayyorgarlik o‘rtacha — 30
Macha - Kti '
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mla.shg‘ul‘ol davrida dzyudochi qizlar uchun tayyorgarlik davridir Vagt

(\)llS‘hl blllan.o‘quv mashg‘ulot yuklamalarining ma;numi. hajmi hamda

laq§1mlamshi. sport kurash turlarida muhim parametrlari son jihatidan

optimallashtirilmagan. Tadgigotimizda biz vil davomida kurash turlz;ri
uchun eng muhim parametrlarni hal qilish \'o‘]larini laklil‘qildik.‘

: 2.3-jadval

u:lll dr.lwl)-mida Tavsiya etilayotgan tajriba guruhni tayyorlaSlltia
(l\l/:;l!l{))f j::m(-):_'y ta).'yo.rgarlik (U:JT)-, maxsus jismoniy tayyorgarlik
s texnik-taktik tayyorgarlikning (TTT) optimallashtirilgan

nisbati
M e . OYLAR

T?fyor T T it e
ash i i T - T O r— 7
turlari | £ | 2 % B i ’; Y 2| ®R|E [
S|S|E|2|8|&|E|S|E[2| =3
uJT 20 {30 | 10 20 |20 1 60 |

Iy s 30 |20 |20 5
MIT |40 *36%_30‘“%“--%—39— GBERET
e | 40 130 |40 |40 [30 |30 |40 |30 |20
T 140 |40 [60 [30 [50 T2 50 |
e ) 0140 {30 |60 [40 |10 [30 |20
Izoh o il

: Bir oylik o .
Jismoniy tagorg;?l?lsil']\l%\dl}lTOt_n::g % Iﬁrda tagsimlanishi; UJT — umumiy
taktik tayyorgarlik. axsus jismoniy tayyorgarlik; TTT — texnik-

; a d i
malakali sportchi qizlar edij M?;:F;- malakalj tajribaga ega 24 nafar
3 . = . La 3 E -
::J'a:as,h[frf'ga“ mashg‘ulotlar davomi)l/lidizymocm qizlarning yillik
Jalas lllrnlgan mashg‘ulotlar davomiyligi esg . 1456  soatni, haftalik
amalga oshirgan dastur yuqorid 4 28 soatni tashkil etadi. Biz

agi
dastur yakshanbadan tashqari ha &l soatlardan cheyg, PE———

: A ftaning har kuni or: .
kunning birinchi yarmida va tushdan keyinnl oc:l‘l:k:::;k;i. Mashg*ulotlar
tladi (2.4-jadvalga

qarang). Dushanba kuni ertalab MIT
‘ ; va “Maxsy
qo*llash orqali tezkor-kuch hamda texnik tayyorgarlsig?:,?!;.];qlar e
arai goshi, K oshi

gurumma, Seoi nage bo‘yicha m i
68 i ashalar yakka tartibda va Juftlikda 3 soat

e

shuning uchun tavsiya etilgan kompleks juftlikda

davomida o‘tkazildi,
ladigan mashqlar

bajariladigan mashqlarni oz ichiga oladi. Tatamida bajart
ham ikkiga bo‘linadi: maxsus mashqlar va parter holatidagi mashqlar. Shu
munosabat bilan biz maxsus o‘quv mashg ulot mashglari majmuasiga

Igan mashglarni e’tiborsiz qoldira olmadik.

tayanib, parter holatida bajari
2.4-jadval

Dzyudochi gizlarning texnik va tezkor-kuch tayyorgarligini
rivojlantirishga hamda asimmetriyasini tahlil etishga yo‘naltirilgan

i haftalik dastur e
T | = ] F—( Yukla
T/ | Hafta | 1-mashg‘ul : i 2
a | g‘ulot : tu soat .
r | kunlari (ertalabki) e g ==

MIT va “Maxsus mashqlar

majmuasini qo‘llash orqali Gu;]l].i.(l(l] va
Dus} tezkor-kuch hamda _texmk. juftlikda. )
L y o tayyorgarligini Harai goshi, Interval 2 O'na

3 Koshi gurumma, Seoi nage mashg‘ylot
texnik usullari orqali usuli
s e rivojlantirish

UJT va “ASIS WRESTLING™
sport uskunasida bajariladigan y
maxsus mashqlar majmuasini | Yakka tartlbda

2 o‘llashda tezkor-kuch va juftlikda. 3 Yugori

* | Seshanba I ioa IRt
qobiliyatlarini rivojlantirish va Ay!@a
texnik tayyorgarligini O-soto- mashg'ulot ’.‘
gari, Tai otoshi usulari orqali e

4 takomillashtiris s i ’_k . .d; .
Ch jl[ﬁnkdﬂ ¥ o *_':L-.‘ L ik
3 :;:ha Sport o'yinlari ma:hg**libf ‘ <A
UJTvasportuskunasid_a |  Guruhliva 4 :
Payshan | buariladigan maxsus mashaiar | ygkka tartibda
4. s majmuasini qo‘llash orqali | =
b tezkor-kuch va texnik 1
s tayyorgarligini akom

*"'Pp@“’, R _‘.Mrf-_, sl

5. | Jums i SINEES
i

Bt s
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{‘ Rt ] texnik ltiy\agdrl I;I;]Ti[;[;]l; seoi | ( T
: nage va Sode tsuri komi goshi
yordamida takomillashtirish :
6. | Shanba Kross Guruhli 24 Past
A : 1 ;
7 Yai;)sahdn Faol dam olish Yakka tartibda sout Jami
Yukla
T/ | Hafta 2-mashg‘ulot Bajarish turi | soat Tl?l ¢
r | Kkunlari (kechki) Sh'i %
e | UlTva speﬁ_tls_ktﬁsida i Guml-mnliuva
Dushanb bajar!ladlgf-m‘maxsus mashq!ar yakka tartibda. 3 Yugori
1. 3 majmuasini go‘llash orgali Aylanma
tezkor-kuch va texnik macheul
tayyorgarligini takomillashtirish = —
li va
MJT va “Maxsus mashglar (_}uru‘h’l b
- et ; juftlikda.
5 majmuasini qo‘llash orqali Yiitervel 2 O'rta
; tezkor-kuch hamda texnik his<ulor
tayyorgarligini aniglash el
usuli
UJT va “ASIS WRESTLING”
sport uskunasida bajariladigan
Mmaxsus mashqlar majmuasini : -
Charsia go*llashda tezkor-kuch Ya“.(ar(?.';(’ibda :
3 g qobiliyatlarini rivojlantirish va Y8 R ke, 2 | Yuqorl
texnik tayyorgarligini Uchi Aylan.ma
mata, Tsurikomi goshi Mae- mashgulot
kuzushi usullari orqali
takomillashtirish
MIT va “Maxsus mashqlar (?"m,h“ va
4. | Payshan majmuasini qo*llash orqali Juftlikda. ot
¢ ba tezkor-kuch hamda texnik lnteryal 2 Y
tayyorgarligini rivojlantirish mashgulot
" usulj
Ragqib bilan
5. Juma Bellashuy Musobaqa ri
mashg*ulot - Yo
Tiklanish tadbirlari { teuli
Iklanish tadbirlari (sauna, | ————— |
6 | Shanba massaj, issiq vanna) Yakka tartibda | - Past
. ——-—\'ﬁ-——_
L T T S e e L) 28 soat
Izoh: Dzyudochi _qizlaming te:snik va  tezkor-kuch qobiliyatlarini
rivojlantirishga mo*ljallangan haftalik mashgulot dastyrj keltirib o+ gan.

70

2 “ZK” sport
Kunning ikkinchi yarmida esa mashg ulo'tlar g;‘: gz‘llash o:]ali
uskunasida bajariladigan maxsus m?shqlar‘ maynuaillarda o‘tkazilgan
tezkor-kuch  mashqlar qo‘”an”a.d]' S? e rti:hilar parter holatida
musobagalar faolligini tahlil gilish jarayonida, spo i 2 soat vaqt ajratilgan.
kurashni davom ettirganlar. Ushbu mashg‘ulotgajanl" | soati esa parter
Ularning 1 soati tatamida maxsus masf.lqlarga, qolgan
holatida texnikani davom ettirishga mo‘ljallangan. . dar otk
Seshanba kuni ertalabki mashg‘“]m, ochlq_ ha‘[,:i)r Zoati umumiy
Dzyudochi qizlar jami 2 soat mashq gilishadi. Ula.l.'nlng iy tayyorgarlikka
Jismoniy tayyorgarlikka, qolgan soati esa maxsus _Jlsm'oﬂ Y naschg whAER
ajratiladi. Kunning ikkinchi yarmida S_portChd,am".lg i 3 soat vaqt
t;atamida o‘tkaziladi. O‘quv mashg ulot Jarayomga ’.la[:;hga’qolganb"r
ajratilgan. Bir yarim soat tatamida maxsus mas.hqlam: baf?;sh it
yarim soat esa parter holatida texnik usullarni dav.'om ettir 0% b 0
Chorshanba kuni ertalabki sport mashg ulotlarida SPPT;_IM{S i+ Basnite
boriladi. Sport o‘yinlari orqali sportchil-amm:g aqlny. riv ,k‘;;m e %1
organizmdagi stress holatlaridan foydalanishadi. Kunnlﬂagsidé bajariladigan
sportchilar UJT va “ASIS WRESTLING™ sport usm;n ch qobiliy:
Maxsus mashqlar majmuasini qo‘""Shdf‘ tﬂk?;' u;komagmhﬁu vae-
rivojlantirish va texnik tayyorgarligini Uchi mata, fsur oﬁs’ A."i' oriladi
kuzushi usullari  takomillashtirish maShg‘uIOﬂ:h'g‘ﬂlﬁf st
Mashg‘ulotlardan aylanma hamda .interval.lik' H:mm UIT
foydalaniladi. Payshanba kuni ertalabki sport mashg“ulo » '

Ulardan bir soati umumiy ji_e_,moniy_ tam
maxsus jismoniy tayyorgarl‘_kk‘f af‘;;gu s
mashg‘ulotlar tatamida o‘tkaziladi. Ushbu t =

qolgan bir yarim soat esa parter |
ajratiladi. Juma kuni ertalab
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Bir varim soat juftlik mashglariga, qolgan bir yarim soat esa
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faolligi musobaqa oxirigacha bir xil bo‘lib qoldi. Uchinchi turdagi
kurashchilar o‘rta pozitsiyani tanlaydilar. Har bir kurashchi standart (qat’iy)
faol harakat dinamikasiga ega va ularning harakat dinamikasi bellashuvdan-
bellashuvgacha bo‘lgan ma’lum oraliq darajada farq qilishi mumkin, birog
asosly prinsipial tuzilmalarning tuzilishi har qanday vaziyatda ham saglanib

qoladi.

Yil davomida dzyudo sport turi musobaqalari mikrosikllarni

zamonaviy turda rejalashtirish. tagsimlash, optimallashtirish va mu?ﬂlm
rejalashtirishni kompleks talab qiladi. Mezosiklga asoslangan Y"_“k
mashg*ulotni rejalashtirish bir siklli rejalashtirish, - ikkita makrosikl sifanqa
- IKKi skilli rejalashtirish hamda uch makrosikl asosida, uch sikllik
rejalashtirish deb ham ataladi. y
Dzyudo sport turida yillik o‘quv mashg‘ulot - tayyorgarlik,
musobaqa va o‘tish davrlariga ajratilgan. Ikki va uch davrli mashg‘“loqar
Jjarayonida har doim “ikki” va “uchtalik” sikl deb ataladigan uslublar doim
qo‘llaniladi.

Bunday vaziyatlarda birinchi va ikkinchi, ikkinchi va uchinchi
makrosik|lar orasidagi o‘tish davrlari qisqartiriladi.

Ko‘p vyillik va yillik sik
taqvimiga muvofiq bir tekisda o
qiladi.

Sport sohasining
mashg‘ulotlarida sportchi
muhimdir. U dzyudochi qi

g b iyati
llarni rejalashtirish musobaqa faohyﬂ‘b
ptimallashtirish va rejalashtirishni tala

istalgan turidan kelib chigqan holda, sport
qQizlar uchun ham nazariy tayyorgarlik jU‘?a
; zlarga mashg*ylog mobaynida usullarning ilmiy
asoslari, o*quv rejalari, hamda mashg ‘ulot Jarayoniga ongli munosabat

to*grisida tizimlj tartibdagi  bilim]arn; beradi, bu esa natijada sport
mahoratini o‘sishiga olib keladi.

Lt Batafsil tahli qilish sportchilarning
layyorgarligini yanada takomillashtirishga Xizmat qiladi.

Dzyudo sport turida Musobaqa va O‘qUV-mashg‘ulot yig‘inlari
umumlashtirish va natijalarini tahlj]

: qilish, sportch; izlarni tayyorlash va
o‘tkazishdagi kamchiliklarning sabablarinj jz|a} tOpi(s]hga shu }I;{lan birga,

mazkur kamchiliklarni bartaraf etj al qilishga qaratilgan

ish yo‘llarinj
musobaqa faoliyatining integratsiyasi ko‘maklashuvchi vazifani o‘ziga

magqsad qilib oladi.
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ar o°z ko‘rsatkichlarini yaxshilashga intilishadi

Barcha dzyudochi gizl va o-quv-mashq i

. 2 ‘ulotlar
va malakali sportchilar magqsadli mashg‘u
mashg‘ulotlariga ko*p vaqt sarflaydilar. dochi qizlar bir yil davomida
VYuqori mahoratga ega bo‘lgan dzyl.l OCH ulohazalari Hapts
spertlari hamda mutaxassislarning fikr-m _ o ',
sport ekspertlar1 he : azorat testlari yordam 4
dzyudochi gizlardan olingan bnr‘qawr a ocliplas ilmiy—pedagogik |
op'timallashtirilgan metodik usullarning samaradoriig ‘rE
operativ kuzatishlari orqali isbotlab kehshmoqd.a._ P :
O‘quv vyili davomida mashg-ulotlar tizimi z.yra onida mavjud
asoslangan bo"lib, zamonaviy sport n?ash.g'ulotlar ::;mygan, e |
nazariy hamda amaliy bilimlarni targ‘ib qlhshg'fl 'q'shlab chiqdilar. Ular i
mutaxassislar ko*p yillik sikllarda o‘qitish mode!larl"' ] hajmining muhim ;
0'quv-mashg ulot yuklamalarining [T]a-zmunl ‘;:nib an’anaviy bo‘lib
parametrlari hamda musobaqgalar tagvimiga, ?Sloilarni havriylashﬁfiShg&
qolgan va ushbu ishlarda hal etilmagan mashg “d?
shuningdek, bir gator boshqa omillarga asoslanadi.

: ida “ASIS
§ 2.4. Dzyudochi gizlarning mashg‘ulot ]a-my::l::’ codaniiils
WRESTLING” hamda “ZK” sport “skl:m.:::;
bajarishga mo‘ljallangan maxsus mas?lq ar
yo‘nalishi

uasining dasturiy

- jamlanma
Dzyudo sport turida barjariladigar.t maxs:: r:a!s;tqlarj g
Mashg‘ulot mobaynida manbalar ta'hllil, pedag: ‘g, 5
So‘rovnomalari hamda ko ‘p yillik tajr.nt?aga :fg ;l;utaxassh‘da o5
asosida sport turlarini takomillashtmshh d::tuf
shug‘ullanayotgan sportchilami. tayjforl__as. rrts
ushbu dasturlar yordamida tadqtqqf 1shl§1§f ok 8
Dasturga kiritilgan hamda biz tomo
“ASIS WRESTLING™ va ZK”
Mashqlar kompleksi va »
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2.6-jadval
'a trenajyorida
adigan maxsus mashqlar qo‘llanillish

Maxsus “ASIS WRESTLING” simulyatsiy
mashg‘ulotlarda bajaril

mexanizmi
T.r Mashqrflng Bajariladigan Bajal'1§h Bajarilishi
nomi kunlar I vaqti
Mﬂ(?—kUZUShI : Tezkorkueh
Koshi gurumma Ertalabki P
I o Dushanba e tayyorgarligini
to-gari mashg-ulo rivojlantirish
Seoi nage
Ippon seoi nage J a ) Aylanma
2 Tai otoshi Seshanba Endléb'l“ : mashg ‘ulot
Sode tsuri komi goshi mEshaiuios orqali
‘—‘\ = -
O guruma Texnik hujum
3 Uki otoshi a Kechki harakatlari
Tsuri komi goshi jorshanta mashg‘ulot | samaradorligini
Harai goshi oshirish
-—‘"_\
Ertalabki va
4 Bellashuv mobaynida kechki Bellas-hu.V-
e Juma ; potensialini
usullami qo‘llash mashe‘ulot e
A ; oshirish
N S lasws | jarayonida ;J

l'zoh: tezkor-kuch qobiliyati va dzyudoning murakkab texnik usullarini
simulyatsiya trenajyorida rivojlantirish.

Biz tomonimizdan ishlab chiqgilgan maxsus
simulyatsiya trenajyorining Magsadi dzyudochilarmi
Jismoniy tayyorgarligini yaxshilashga qaratilgan
dzyudochi gizlarining tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish
imkoniyatlarini yaratib beradi. Dzyudochj qizlarning musobaga oldi
tayyorgarlik doirasida to‘liq murakkab texnik usullarini shakllantirishda,

“ASIS WRESTLING™
ng jismoniy va maxsus
bo‘lib, mamlakatimiz

Biz ushbu maxsus simulyatsiya trenajyorini hafialjk

quyidagi tartibda sportchilarga tavsiya qildik. Hafianiy
» 2 d

seshanba, chorshanba kunlari saralab olin & dushunba,

8aN maxsus texnik | larini
qo‘llagan holda tezkor-kuch tayyorgarligini aylanma mashg‘ulot intS:rv:II;;:
76 )

. 1 i k Iarida €sa,
_ i rivoilantirdik. Haftaning juma Kun _
mashg‘ulot usuli orqali rivojlantirdi tezkor-kuch harakatlari

: - i ; a -
dzyudochi qizlarning texnik 'hUJum \' - e
samaradorligini oshirish magsadida bellashuvlar j

i asi iyasi il gilindi.
sportchilarning hujum harakatlari asimmetriyasi tahlil g

. “ASIS WRESTLING”
7 L

‘

9 i iya trenajyo
2.3-rasm. Maxsus “ASIS WRESTLING s:mum‘?fz g
unda bajariladigan dzyudo sport turining murakkab ‘

Barcha sport turlaridagi kabi dzyudo sport m:s;:n e
qobiliyatlarini rivojlantirish muhim ahamiyatga eg’;m .
iXtiro etilgan “ZK" sport uskunasi hom::gxﬁm@ ,
Jihoz deb hisoblaymiz. Bunga o*xshash Bllak .
Mavjud. Lekin, bu uskunani yakkakurash Spor “%
darajasi kam deb hisoblaymiz. Bundan tashqart
rivojlantiradigan boshqa leﬁal” I
me’yoriy talablarga to'liq amal -
bajariladigan maxsus m
Mazkur mashqlar 4
0'ylaymizki ;
Jarayonida s




tanlab olingan hamda tajriba guruhida amaliyotga joriy etilg

qarang).

an (2.7-jadvalga

ZK-sport uskunasida bajariladigan maxsus mashqlar kompleks

T/r

ushb ©'rindj i ish
4 Mashq kuraghep qizl ndiqda yotib gantejam ko*krakka ko'tarish:

Tivojrantir i .
irishga ye qafasi, go*Ining old va orqa qi

———

e T
Oyoglarning kuch chidamliligini aniglash va rivojlantirish.

va rivojlantirish.
aniglash va rivojlantirish

:
kuchini aniglash va ri

___|aniqlash va rivojlantiri

: N tortish  trenajyorid i
h e Tt najyorida belnin
o ;kl(;i:mlijhk kl.lChln.l aniqlash va rivojlantirish. :
~9—-NO‘tirg‘::, ui};l;:?; kki qo‘llarni bukish yozish mashqi.
a 1 i S
____|mashqi. frapersiya - mushakini rivojlantirish
10. ITik turib bej &
— el bilan ko‘tar; =
11 |O%tigan e ko'tarish mashq;.

d — : : gan mashq.
: 290"Ini bukib yozish mashg;i.
“Mashq: M
u.shbu mashq kyp. i
Fvojrantirishgy y

Maxsus mashqlar nomi

Qo !Iammg orqa mushaklarini kuch
va rivojlantirish,

Skott padushkasida qo‘Inin

Tepadan tortish tren

Te -
padan tor ushlab tortish trenajyorida belning chidamlilik

Suchin vojlantirish.

0°g°ridan tortish trena

jyorida belning chidamlilik kuchini
s sh.
To'gridan bir qo‘llab

latda be| va

2.7.-jadval
dasturi
Haftasiga
bajariladigan
kunlar
chidamliligini aniglash
g chidamlilik kuchini aniglash
ajyorida belning chidamlilik kuchini| Payshanba
Juma

o

2-mashgq;

arni ko*
rdam beradi. WL

DS R .
ashch;ﬂ:‘)n?:::(l:fa b shtangani ko‘krakka kO‘m"sn
ordam berad;. ak qafasi, qo‘lning old va orqa qismlm

.
S

3-mashq: Trenajyor krossoverda ko‘krakka bajariladigan masl}q3
ushbu mashq ko‘krak gafasi, qo‘Ining old va orqa qismi, yelka mushaklarini
rivojlantirishga yordam beradi.

4-mashq: Shtangada o‘tirib turish. Bu maxsus mashqimizda
dzyudochi gizlarimizning oyoqlarining barcha mushaklari va bel
gismlarining rivojlanishiga yordam beradi. 5

5-mashq: Trenajyorda yotib oyoglarni bukish. Bu mashq {
trenajyorlarning eng xavfsizi hisoblanadi, shu bilan birga dzyudochi ;
gizlarga katta og‘irliklarni ko‘tarib, oyoq kuchini rivojlantiradigan eng
samarali usullardandir.

6-mashq: Gantellarda katta qadamlar bilan o‘tirib yurish. bu mashq
kurashchilar oyoglarining kuch-chidamkorligini rivojlantiradi.

7-mashq: Polvon toshlarda sakrab otirib turish, bu mashq
kurashchilar oyoqlarining kuch-chidamkorligini rivojlantiradi.

8-mashq: Shtangani ushlab oldinga egilib qaytish mashqi, bu maxsus
m.ashq. erkin kurashchilarning bel qismini kdzyudo sport turi kurashchi
q'Zlﬁ“ninguch-chimamliligini rivojlanishida katta yordam beradi.
9-'m. ashq: Trenajyor egilib turish uskunasida bel mushaklarini
htirish, bu mashq kurashchilarni bel kuchini takomillashtiradi |
maxSus‘ ?I::;zshq: Tre“aj.yor Giper ekstenziyada bajariladigan mashq,mhba

q kurashchilarga bel kuchini takomillantirishga yordam beradi. A
I1-mashgq: Shtanga bilan qo‘llarning old qismi uchun bajaril ‘

mash s - - P - S, W 5
beradcil’ bu mashq erkin kurashchilarmi qo®l kuchini rivojlantirishga

rivojla

1 2—mashq:
tz-iko.millashtiruvchi
"Vojlantirgy ey mash

Biseps  mashinada  go'llarning
mashq, bu mashq kurash
q turiga kiradi Ol
chi - Tepadan tortish
k:'ci@korllgini rivojlantiruvehi mashg, u
n takommilantirishga katta yordai
3 ]adValdan ko‘rinib e ’-
RS sl e




Qo‘llarning orqa
mushaklarini kuch
chidamliligini aniglash
va rivojlantirish

Qo'lumg chidam ik
kuchini aniglash va
rivojlantirish

‘Tepadan tortish
trenajvorida belnin:
chidam Kk lm:iinil

aniqlash va
rivojlantirish

Oyoqlarni ragibga
ushlatib qo‘llarga
tayangan holda yurish

A —
Oftirgan holatda
trapesiya mushakinpi
rivojlantirish mashgi

O'z varniga teng
ragibmi yelkalar

ustiga ofib o'tirib
furish

2.4.- “ ”
rasm. “ZK” sport uskunasida bajariladigan mashglar

majmuasi
Dzyudo s . St R ;
mashg‘ugt i 05:!1 .t(l;“da bajariladigan maxsus mashgqlar jamlanmasining
ynida manbalar tahlili. pedagogik kuzatishlar, anketa

I-mashq. Dastlabkj I

' \q. olat - hy;
holatidan oldinga va orqaga sakrah ol
kamarni ushlab turadi, o‘ng oy

turadi (har bir tomonga 10 ta).
2-mashq. Dastlabkj hol
. .. a[ ik hu‘um .
q.lluvc?hmmg chap qo‘lini raqibning cha; ye(l:l?l i
t:rsagl.da.n, 0°ng oyog‘i bilan raqibnin =
oyog‘i bilan zarba beradi (har bir tom

0g°i esa raqibni

©0g qo'li bilan qabul
an, o*ng qo‘li bilan esa
& chap oyop<idan ushlab, keyin o

onga 10 ta), Wit

80

2.8-jadval

Dzyudo sport turida dzyudochi qizlar uchun juftlikda bajariladigan maxsus mashqlar majmuasi

Mashqlar nomi

/T.rJ

hafta

Bajariladigan
kunlari

|

|
!

Mashglar nomi

chapl

1 | D.H. hujum giluvchi hujumni gabul giliuvchining yuqori

|

|

|
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ajariladi (har bir tarafga 10 tadan).
hujum qiluvchi o'ng qo'li bilan hujum qabul

ushlash holatidan belbog‘ini chap qo‘li bilan rgqibning
| chap go'li yengidan ushlab o°ng oyog'ini raqibning o’ng
oyog'iga ilib chap oyoqga tayanib oldinga orqaga sakrab

chap velkasidan ushlab chap qo'li bilan o'ng

tirsagidan ushlaydi. O"ng oyog'i bilan ragibning oldin

‘ng oyog'iga tepish (har bir tarafga

iga, keyin o

ilan hujum qabul

p yelkasidan ushlab chap qo‘li bilan o°ng

‘li bilan hujum qabul

ulhlah, chap qo'li bilan o*ng

ragibning o'ng oyog'ini

chap oyog'i bilan raqibning

O°ng oyog'i bilan ragibning

bi

» oladl.

ong qo'li




,—x——ﬁtj S . .« »
= i; g‘é E— §1 k, 3-mashgq. Dastlabki holat - hujumcbi o-‘ng qo‘hi b“an‘-céabu:;:::‘/;?lsfsg
= g _; —5 = = ?iju _f chap yelkasidan, chap qo‘li bl.lanicsa r.aqlbmng chap O%f?g.; an .bn?'n ,Chap
§ £EE B &5 =S oyog'i bilan uning o‘ng qo‘li tirsagidan, chap oyog'i bilan raqt g

£ E E'; a2 ’3_‘"2 = oyog‘idan ushlab, o‘ng oyog"ini iladi (har bir tomongaf 10 tadan).- v

é 3 ;E = “§ ; :f E,—”’f 4-mashgq. Dastlabki holat - hujumchi o°ng qo‘li bzl.an gabul qlluvch‘mmg
5 3 5 ; 2 |5g358 chap yelkasidan ushlab, oyoglarining to*pig°iga tashqaridan zarba beradi (har
E :5 % - 3& = é S -'g Eﬂ bir tomonga 10 tadan). : 2 :
ch :g z § i :‘E“u ; 3:2 _ 5-mashq. Dastlabki holat - hujumchining ikKki (:[O‘ll hu_!um ?a%l;
%fﬁ éé% g ugrc:z; = ?‘r q"‘f"d_‘i"ing ikki qo‘lini yengidan ushlab turac!i va bir vaqtmng o:.l 5
g 18.-8 |F = Ss ragibning qarama qarshi turgan oyoglarini to*pig‘iga harakat bilan yurg-izi
= :_‘5 sudes E” 5 3_: = 5 ?_5 g muvozanatdan chiqaradi. (har bir tomonga 10 tadan). ; _
L%d 285 E| 6-mashq. Dastlabki holat - ikkita sportchi o‘rnidan turadi, k'e)-/m

- T‘ qarama-qarshi holatda ular oyoqlarini orqaga tashlab, kaftlarini bir-biriga

B q0°yib, oyoqlarini kesib o*tadilar (har ikki tomonga 10 tadan).

~ T-mashq. Dastlabki holat - sportchilardan biri yelka qismini lchkarldaﬂ
bir o'ng, ikkinchisi chap qo‘li bilan ushlab turadi va ichki oyog'ini orqaga

ko‘taradi. :
8-mashq. Dastlabki holat - ikkita sportchi bir-birining o°ng qo‘llarint

E—
—_“—_—
o) © © - F.T\— b = & 2 ‘ - kirib
=32 .‘E.f.o Z352 Kaftlaridan ushlab, oldingi quiflash usuli yordamida navbatma-navbat Kirib.
= _c_,-_ =, oS . 5 . L
I :g % chigishadi (har ikki tomonga 10 tadan).
S 8. Es= & . . U & ~1i bil:
=5°% |5z S 9-mashq. Dastlabki holat - bitta sportchi o'ng go'li bilan
2 5:%? & |35 SPorichining bo‘ynini va chap go‘li bilan ikkinchi sportchining
L = = k s I 5 Py -
e g 'g.g__% Oyoqlariga navbat bilan tegizadi (har bir tomonga 10 tadan).
558 e s 10-mashq. Dastlabki holat - bitta sportchi
= o - 3 .- (. - ~ .. R
EE B8 e bo*ynini o*ng qo*li bilan, ikkinchi sportchining o°ng
= o turadi
§8_3 |E§E : b
BEES |5 ‘g;g I1-mashq. Dastlabki holat - raqibni
g O8 1o &8 yurib, egilgan holatda raqib ustidan s
BE g i e martadan harakat qiladi. -2l
5 i =) - s L & »
g %gggﬁé_ﬁ 12-mashq. Dastlabki holat
SE LS 2= ushlab, chalgancha
ECE,gBSE - 5
.S E S8 %ﬂ"? § o= biri navbat bilan t
S2eigzsis
e S e T
fris oy o2 °




i ko‘tari ustidan
I-mashq. Dastlab ikki qo‘l bilan toshni ko tarib bosh

T T 28 g 5o T i lanish (sportchi
= lE8” |82 |383 [5=8 [9cain N ‘z o‘qi atrofida ay R
S 1853 |§2 ([PEQ 5§ |8 A=l [ Jlantirish, toshni ko‘targan holda o .q : o Bl
_ , < = 2 = |E ayla 5 martadan bayj
=) = O 80 | QO 4 C w ,:i o) ,»E l: o 5 E < e SH . o: !‘Ui 10 I\f-’,) Har blr SpOITChl m
8 " @ = is E.2 T |8 o8 lasasauea = girligi 70 kg, toshni og‘irlig S i iga va paslga
a TR = [SE o=z |55 e o6 e - -angan holda tayoqni ushlab, yuqoriga vap
2 o B Sl | o S i ! 5 g = AlicEE 2-mashq. Qo’llarga tayanga hi uchun 10 ta mashq bajarishga
5] EN o = E I=8 & £ o i S d . 3 ’ e, oo ortchi u
= e L ‘ ] R g £ o |2 5 8.2 egilgan holda qo‘llarni yozish. Har bir sp
S8 |[EGEoc 3 = H 5 :
ﬁ = g vt 1 o s TR ELE Sy 5 sarflangan vaqti. ” bog‘lab turgan holda
o - Hge =8 8”8 S5 S S = ) 2 = ‘llarni ozish paytida
= = o5 -2 -—“ S o, T = g o= o0 5 |mE 3-mashq. qo‘llarni y
— O =g S (7, R ) > (@) o oo (=)
Z g |Eg8Slo"EE28E |g€9 [5:3 3 9 Al < nish. :
S -5 8 &2 TIE g 5|8 o £ S dne 5 2 § g harakatlanuvchi la_VOC?Qa Suyfl ida turishadi. bir go‘lida tayoq va
5 = |§E TEZ R P 755 (258 Bz 4-mashq. Ragqiblar bir oyoq ustida
SEspICBSs s Ee grale s sl L s .
; @ 2o &t O BIEZ O E S S8 ‘E g2 9.8 23 qarama-qarshi qo‘llarida kamar. P———
— | = o £ = =l AR S| o = - . . e 1
= c SHEE2 HGE T ST | = ; g J-mashq. Bir oyoqda ikki kubikdan, avva
= s S CSled.. & O R | B~ | :
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ushbu majmuadan yuklama shiddatini operativ nazorat qilishlari kerak
bo*ladi.

§ 2.5. Mashg‘ulotlarda dzyudochi gizlarning tayyorgarlik va tiklanish
darajasini nazorat qilish

Ayol sportchilarning tayyorgarligi va tiklanish darajas?ini naonaf
qilish jiu-jitsu va dzyudoning asosiy jihati hisoblanadi. Ularning holat.lnil
samarali monitoring qilish 0°quv jarayonini optimallashtirish, Shl!(a‘StIﬂmS"
Xavfini minimallashtirish va sport samaradorligini oshirish imkonini beradi.

1. Tayyorgarlik darajasini nazorat gilish

I.1. Jismoniy testlar

Kuch sinovlari: maksimal kuchni o‘lchash va tana vazniga ishlov
berish.

Chidamlilik: aerobik ishlashni aniglash uchun testlar (masalan,
Kuper testi) va anaerobik chidamlilik (30-50 metrga yugurish).

1.2. Texnik tayyorgarlik

Ko‘nikmalarni sinash:
testlarni o‘tkazish (otish, us}
aniqligini baholash.

Ragobat amaliyoti: bel]
baholash uchun musobaqalarda

2 Psixologik nazorat

S ok B S . axsus

dzyudo texnikasini bajarish uchun 1:‘1[. i
. . . 1fat1

lab turish, texnikalar), ularning sifa

. : . 10°llashni
ashuvda turli xil texnikalarni qo‘llas
gi chigishlarni tahlil qilish.

2.1, Jismoniy holatnj kuzatish

Salomatlik va subyektiv  higjar- sportchilarning  farovonligini

muntazam nazorat gilish, charchogq, UYqu va tiklanijgp darajasini qayd etish-
Yurak-qon tomir tizimining Parametriar;-

stressdan keyin yurak urish tezligini o*
nazorat qilishga yordam beradi.
2.2. Qayta tiklash protseduralari

. . « . . . . -
&) = ¢ el ) 2 y
IS C

i n foydalanish.
tiklanishni osonlashtiradigan boshqa u.sullard.a . )ini ot enclame
Oziglanish va hidratsiya: tananing ehtiyojlar e
i - - . - I[
dietani Sozlash, muvozanatli ovqatlanish va ichish rejimig

2.3. Psixologik tiklanish o 2] ditatsiya,
D;m olish usullari: stress daraja-Slﬂl Pasfl)’t""Sh uchun me
yoga va chuqur nafas olish usullaridz?n .fO)’d?la“'Sh' vatlash jamoasi ichida
[jtimoiy qo‘llab-quvvatlash: hlsSIT’.l?O llab-quv
lay muhit yaratish bo“yicha g'amxo‘rlik. s it

- nhl;osladslmvchanlik va muvoﬁq]aSh"“Sh:. il b(; gvzlxmnlmxsuf
harakatchanligini baholash (moslashuvcl‘!anli.k tes_tlirl .:l é;/nuqori "
mashqlar orqali muvofiglashtirish. Kuchli chidamlili l;u i Pk |
kurashchi qizlarga katta mashg‘ulotlar va muso ag.li i
0'zlashtirishga va musobaqa faoliyatida 0z haraktft qobt rz: b cialanting
amalga oshi;'-ish imkonini beradi. Dzyudo sport tLIl'lfIlfv:JI sp::miy il i
UMmumiy va maxsus chidamlilik qobiliyatlari farq]a“‘_i" g:vlikdagl' ishlarni
deganda sportchining uzoq vaqt davomida p_ast ':’tﬁ: kurashchilarning
bajarish qobiliyati ~tushunilad. Maxsus = chidam lbo chqa xarakterdasi
Musobaqalar vagtida har il tarimgl_lk b_'laf" arida yugqori wg ]
harakatlarni, shuningdek, tananing turli POthS!){i]lib chidamlilik nafagat
bajarish qobiliyati bilan harakterlanadi. Shunday (ilclisl(; rod migdori, balki
ishlaydigan mushaklarga yetkazib berl!adlgaﬂh qath mehnatga
Mushaklarning uzoq muddatli inteflsw m;s‘ﬂ;loﬂ el
Moslashuvi  bilan ham belgilanadi. Mas...g;‘ P
Masheulotlarida ma’lum darajada Chmhoqmm” bida
hidamliligi yaxshilanadi. Jismoniy charchoq v |
faoliyatini ta’minlashning t“-"l-i ‘me(;:l:n;t
ularning ishlash darajasini oshirish uc

quyidagi xususiyatlar bilan be ‘
-mashg'ulotning intensivi
1 cn‘ 1B
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-dam olishning tabiati.

Amalga oshirilgan mashq yuklamasining eng muhim xarakteristikasi

bo‘lib. tillatni energiya bilan ta’minlashda ayerob va anayerob
szrayonlarning nisbati kurashchiga ta’sir qiladi. To‘rtta shiddat zonasini
ajratish odatiy holdir:

I. Maksimal shiddat zonasi:

2. Submaksimal shiddat zonasi:

3.Katta shiddat zonasi:

4.Sust shiddat zonasi.

Mashg‘ulot yuklamasining shiddati, mashg‘ulotning intensivligi va
hajmining mahsulotidir.

Shu bilan birga, yuklama parametrlarining ko‘payishi shunday
chegaraga qadar sodir bo*lishi mumkinki, undan keyin ham intensivlikning
oshishi hajmning pasayishiga olib keladi yoki bo*Imasa aksincha.

s Hajm-bu yuklamaning ta’sir qilish muddati va ma’lum vaqt ichida
bajarilgan ish hajmi yoki mashqlar, mashg‘ulotlar, sikllar. bosqichlar V2
boshqalar yig“indisi.

Intensivlik-bu mashqning har bir dagiqasida mashq qilish uchud
an _kuc"f_k"Ch va yuk miqdori (tezlik, takrorlash soni va boshqalar)- g
barchailz:ja(:?l::;i mashg*ulot sikli uchun “intensivlik zonalari'bo‘yj.‘:h;l-.
b o gan y_"kla'_“?m.ng umumiy hajmini tagsimlashning misott

B t:‘m_hsma” SONINi yig*gandan keyin ko*rsatkichlar bo‘yicha)-

a) statistik normallikka mos keladigan tagsimot:

b) yuqori intensiylik Zonasiga o*tish: | ’

c) .ji_lolangan intensivlik Zonasiga o‘tish
Tajriba shuni ko‘rsatadikj :

. a6 dik = . . . e Sl a
intensivlikning 60-80% nj tashkill ;:::;?malarmng prosishaiminky pinch

qiling

2.10-jadval

sl . y ; :
Tadqigot davomida malakali dzyudochi gizlarning mashg ulotida
go‘llaniladigan yuklamalarning tavsifi

TEET 3 . S : i r
Yuklamalar Yuklama hajmining mezoni Hal gilinadigan vazifala

Mashgq tufayli qo‘lga
kiritilgan darajani saglab
turish bundan avvalgi
yuklamadan so‘ng
boshlangan tiklanish
jarayonlarini tezlashtiradi.

Kichik barqaror ish qobiliyati
davrining birinchi bosgichi (toligish
yaqqol boshlanguncha bajariladigan

ish hajmining
r 15-20%)

T —
|

Kichik

Mashq natijasida qo‘lga
kiritilgan mahorat darajasini
saqlab turish mashg‘ulotning

xususiy masalalarini hal

qgiladi.

Barqaror ish qobiliyati davrining

ikkinchi bosqich (toligish aniq

boshlanguncha bajariladigan ish
‘ hajmining 60-70%).

\T—Tﬁrin (gqoplangan) toliqish

Kattarog \ (toligish aniq boshlanguncha

O‘rta

Mashglanganlik darajasini

bajariladigan ish hajmining oshirish.
D 60 —70%).
Katta Toligishning aniq Mashgqlanganlik darajasini
belgilanishi. oshirish.

120h: Dzyudochi
lavsifj keltirib o‘tilgan,
Sportching :
paramelﬁ(;?:-hmm% tanasiga  yuklamalarning ta’siri nafaqat tashqi
@ min|agp ti"'lg O zgarishiga (intensivlik va hajm) (organizm hayotini
¥4 ulardag; 7;"1]-1 2], bajari‘ladigan mashqlar majmualarining murakkabligi
hayajon) bog‘lc:ql.y kuchlanishning uyg-unligiga ham (ko‘p vaziyatlarda

qizlar mashg‘ulotida beriladigan yuklamalarning

Amaliv taie:

Sullarj ZZ"S{ tribada yuklamalarning murakkabligini baholashs
Mhim higel anildi. Yuklamalar oralig*idagi dam olishning ah
O ichigg 011;;]-3% Ma’lumki, o*quv-mashg-ulot ja rayoni dan

i : z i
holgy maShg‘ulomi:m olish muayyan dam olish qoids

am ol

mash gltaShki“y qismiga aylanadi. Juda

Wzilich: g°ulotning tuzilishin e

kel::isihldan “Zoqlashishi-gi yni:-iis?;":.,gh’i v@bﬂm ‘
530 omil bo‘lishi it
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Shu munosabat bilan. sport trenirovkasida dzyudochi qizlarni dam
olishini optimal muvofiqlashtirish muammosi degan lush.uncha paydo
bo*ladi (ya’ni, dam olishni jismoniy mashgq/lar bilan bir[ashlin.sh). el

Dam olish 0°quv-mashg‘ulot jarayonida ikkita asosiy funksiyani
bajaradi. : e

I-mashg‘ulot yuklamalaridan keyin charchagan tananing faoliyatini
tiklashni ta’minlaydi. oy _ : 1B lib

2-yuklash samaradorligini optimallashtirish vositalaridan biri bc
Xizmat giladi (eng yaxshi ko‘rinishni topish). b T

Mashgqlar orasidagi dam olish majburiyatiarmmg V_ifqtm A
kamayishi yoki ko*payishi tufayli yuklamalarning kulmu!yﬂS_IOI‘l (J]S‘mlf"fi‘
ta’siri) ko‘payishi yoki kamayishi lozim. Dam olish Oi'allg"flag'_ dmm
qobiliyatini qayta tiklash bosqichi (ya’ni mashg‘ulotlar qras.ldqgl E'lsh
olish) barcha holatlarda super tiklanish bosgichidan keyingi tiklani
(eksenel) fazasi boshlanishidan oldin bajarilishi kerak. oh

Qayta tiklash Jarayonining davomiyligi asosan mashg‘ulotlar us
bilan belgilanadi. .

Muvofiglashtirish, tezlik, kuch yoki texnik ko‘nikma fm
yaxshilaydigan yuqori intensiv mashg “ulotlar yoki mashg‘ulotlar.dan s0 ng.
sportchilar mushaklar kuchini boshqa vaqtlarga nisbatan tezroq “klaydl!ﬁl

Odatda, bu yo‘nalishda bajarilgan og‘ir yuklamalar .bla
mashg*ulotlardan so*ng kuchni tiklash 2-3 kundan so*ng sodir bo*ladi.

Dzyudochi gizlarning tayyorgarligi va tiklanish darajasini nazoral
qilish jismoniy, psixologik va funktsional jihatlarni o'z ichiga olgan
kompleks yondashuvni talab qila
tomonlarni aniglash, mashg‘ulot
mashqlarning oldini olish imkoni
natijalarga olib keladi.

Jarayonini optimallashtirish va ortith?
ni beradi, natijada musobagalarda yuqor!

ing natijasini belgilovehi

omillardan biri sportchi qizlar tomonidan texnik usullarni samarali

bajarishdir (ushlash, yegqitishlar, ushlah turish,

; : ! O8'rituvehi va bo‘g*uvchi
usullar hujum va himoya harakatlari hamd

. . a boshqalar), Dzyudochi
gizlarning mashg‘ulot Jarayoni va musobaqa faoliyatidg texnik h

90 arakatlarnji

i £ - if
di. Muntazam monitoring kuchli va za

i I ini
: xususiyatlar
asimmetriyasining namoyon bo‘lish
ags )

ari S| . i rashg‘ulot
i wyyorlashning kam o°rganilgan, biroq, mashg
ayyorle &

‘rganish sportchilarni t SHAMES . ;

(\)farlpnusoba(;)ajaray(mining muh1n_1 k|1h§1t| hlSOblanag;“Shmi sctaile
Dzyudochi qizlarda texnikani nan'mylon - bo'lishi

mashg‘ulét faoliyatida ularning asimmetnyrasn .n.am'o)

texnil:-taklik harakatlarini inobatga olib tahlil qgilindi. saofiyat- shpR
Dzyudochi qizlarni tayyorlashda va mtgsobaqe.l i o

assimetriya turli jihatlar, jumladan, jismoniy, psixolog

Xususiyatlarda namoyon bo‘ladi. . T
I. Jismoniy assimetriya bu - bir tomox_ﬂama ustu e

dzyudochilar, shu jumladan ayollar, texnikani bir tomonda (rr[l)o‘g‘in’tlarda

yoki chap) bajarishni afzal ko‘radilar, bu esa mushaklar va

notekis yuklamaga olib kelishi mumkin. e P
Kuch  va  moslashuvchanlikni r1v0_||e.mtn::s .-d g

mashg‘ulotlar tananing o‘ng va chap tomonlari o°‘rtasidag

- o : texnikaga ta’sir
moslashuvchanlikdagi farglarga olib kelishi mumkin, bu
qiladi.

: . avomida ayol
2. Texnik assimetriyaning afzal uslubla.rl: Masfig UIO:::Okeladigaﬂ
ochilar o*zlarining dominant tomoniga ko*proq e
Usullarni  o*rganishlari mumkin. bu esa ularning raq
Qirraliliginicheklashi mumkin. Lo tar bellashuv peytis
Bellashuy strategiyasi: Asimmetrik m_]tlygzndil dzyudwhipm : g
Staategivalarni tanlashga ta’sir qilishi mumkin, ‘; dan foydalan
UStunlikka erishish uchun o-zlarining kuchli tomonlar x
Mumkin, o
3. Psixologik assimetriyada ishonc_th: q; a;q:"o%
OCZla"ining ustun tomonlaridan nydalaIfif hglm g’
iSh'a'n(:hning turli darajalariga ega'bo u:kim g
Musobaqadagi natijalariga ta’sir qilishi mumkin.
qadagi natij &
Motivatsiya va muwilffﬂql)‘!ﬂ‘m
Nosimmetrikliklar oz yut!fqléﬂm idrok
motivatsiyaga ta-sir qilishi m A
tomondan ishonchni kuchayt
shubhalarni keltirib ¢h
4. Musobaqa
qizlar turli str

dzyud



mumkin, bu esa ulardan moslashishni va taktikani tezda o‘zgartirishni talab
qiladi.

Psixologik stress: Tayyorgarlikdagi nosimmetrikliklar musobaga
paytida yuklama darajasini oshirishi mumkin, aynigsa sportchi turli usullar
yoki strategiyalardan foydalangan holda raqibga duch kelgan bo‘lsa. :

Dzyudochi  gizlarning mashgulotlari va musobaqalaridagi
assimetriya ko‘p gqirrali hodisa bo‘lib, u murabbiylardan ham.
sportchilarning o‘zidan ham ¢’tibor talab qiladi. Ushbu jihatlarni hisgbga
olgan holda, zaif tomonlarni bartaraf etish va ko‘p qirralilikni ri\’OJh"“”S.h
uchun yanada samarali o‘quv-mashg‘ulot dasturlari va tayyorgarlik
strategiyalarni ishlab chigish mumkin.

Jismoniy  ko‘rsatkichlarda  vosita asimmetriyasini aniqla.Sh
tayyorgarligi, talab qilinadigan test mashqlaridan foydalanilib,.tell'k-
tezkor-kuch va kuch qobiliyatlarining namoyon bo‘lishi qo‘lda 15h]a§h-
shuningdek tezkor-kuch, koordinatsion gobiliyatlari va oyoq ishi paytida
kuchlanish kuchi.

Yuqori malakali dzyudochi qizlarning samarali muso_b.aqa
faoliyatining tarkibiy gismlari tayyorgarlik darajasi, raqobatbardosh tajriba,
ragiblarning oldindan aytib bo‘ladigan xatti harakati, individual k"’a?h.
uslubi kiradi. Tadqiqotchilar ko‘plab kurashchilar salbiy omillar ta’sirt
ostida mashg‘ulot jarayonida ishlab chigilgan texnika va ligamentlar!
ba_;armasa, ziddiyatli bellashuy muammosiga alohida e’tibor beradi. Sport
mashg‘ulotlari ilmiy pedagogik jarayon va bir biriga bog‘liq bo‘lgan l;m

necha komponentlarni o‘y ichiga oladi. Bular: Jjismoniy tayyorgarlik.

psixologik tayyorgarlik, agliy-axloqi t ik hamda texnik
tayyorgarlik. qiy tayyorgarli

_ 2.11-jadval
Texnik va taktik tayyorgarlik darajasi ko‘rsatkichlari

T/ Ko-‘rsatkic!llar O‘ng tomon Chap tomon Farq
L. Hujum faoliyati 5,87 422 1,65
2 Hujum samaradorligi 13,5 16’ 51 ’

47 Hujum natijadorligi 4,99 4 ;3

Izoh: Dzyudochi qzilarnin bel S = e
farqi “ 2 e davomidagi o*zare tomonlarining

i ijalart o ng
aqti oan natijalart g
Dzyudochi gizlarning bellashuv vaqtida olinga -
’ dmoli ko“pr ‘lishi ar 3
tomonga hujum qilish ehtimoli ko proq .bo lishiga lq N i
ekanlligi anidlandi. O‘ng va chap tomon hujum harakatlar g )

o‘rtacha ballar bir biriga yaqin edi.

2.12-jadval

“ASIS WRESTLING” simulyatsiya trenajyorida bajarilgan “?‘;““"""g
musobaga faoliyatida optimallashtirilgan asimmetriyasi %o

T/r.| Usullarning nomi

tomon
55%

O'ng | Chap tomon \ Bajarilgan holati

—

L. | Mae-kuzushi

45% Kombinatsiyalar va

e —— usulga tayyorlash vagtide
S aoshi gorumma “[53% | Texnikharakat
F:-\ \ 50% Hujumda et
o Qarshi hujum vaqtida |

Kombinatsiya usullar
T

hujum vaqtida
Qarshi hujum M
Kombinatsion hujum
| davridags iie |

Usullar ketma-ketligida
Taktik tayyorgarhk
| davrida

lzoh- Usullarning musob

Dzyudg 1,
Xus

- e e = SR |

aqa faoliyatida optimallashtirilgan asim ‘

uSiyatla:?:?l vaziyatli Sport turlariga tegishli harakatlaming
oshqalarn; q:i kzng doirasida tezlik, temp, aniglik, Kueh, amply
; rab oladi. O : |
Kkl £ va chap tomonlarni

in



texnikalarni bajarishda qiyinchiliklarga ham duch keldilar. Bu esa o'z
o°rnida har bir dzyudochi qizlarning individual xususiyatlarini hisobga olish
va asimmetriyani bartaraf etishga yo‘naltirilgan  o*quv-mashg‘ulot

dasturlarini ishlab chigish hamda tahlil etish zarur ekanligini namoyish
etadi.

Ikkinchi bob bo‘yicha xulosalar

Mashg‘ulotlarni o‘tkazish jarayonida yillik hamda oylik siklni
rejalashtirish uslubiyatida qo‘llanilgan yangicha tagsimlash uslubiyatining
ustunligi aniglandi. Biz tomonimizdan qo‘llanilgan yangi rejalashtirish
uslubiyati haftalik sikllarni yetarlicha samarali tuzib chiqish imkonini berdi.

I. Sport amaliyotida malakali ilg*or tajribalarni o‘rganish natijasida
shunga amin bo‘ldikki, dzyudo sport turi bo‘yicha mutaxassislar tomonid@
mashg*ulotlarni rejalashtirish yo'nalishida kompleks ta’sirli mashglarni
qo‘llash masalasi ko‘rib chiqgildi va mashqlarning dastlabki vazifalari bif
tomonlama joriy gilinishi kerak bo‘lganligi asosida barcha vazifalar tarkibi
asta-sekin kengayib borishi bilan belgilandi.

2

Tadgiqot vazifa va magsadlarini belgilab olish uchun tajribali
Mutaxassis va sportchilar o‘rtasida anketa so‘rovnoma olib borildi va
savollarga javob olindi. Shu bilan birgalikda pedagogik kuzatish va
mashg‘ulot jarayonida dzyudochi qizlarning o°z-o‘zini nazorat qilishi
doirasida amaliy ishlar olib borildi,

3. Dzyudochi gizlarning mashg‘ulot jarayoniga texnik va tezkor-
kuch tayyorgarligini &

e takomillashtirish yuzasidan kurash gilamida
baja!:l!adlgali Mmaxsus mashgqlar kompleksi varatildi hamda amaliyotga
tadbiq etildi.

_ 4.. Tadqigot davomida tajriba guruhi musobagqa faoliyati bilan o°zaro

integratsiyalangan sport mashg ulot yil; davomida maxsus jismoniy
tayyorgarlik, texnik-taktik tayyorgarlik, umumiy i i arlikmi
. 4 ¢ , miy jism liknin

optimallashtirilgan nisbatidan foydalanild;. S SUeTy e ek <
5. Dzyudo sport turida Jismoniy ta : 3

e, Yyorgarlik h nik- ik
tayyorgarlikni kompleks boshqarish > Suitlatesadker

Uzimi texnik vq takti horat
ko*rsatkichlarini, shuningdek malakali kurashchilarnj tz:;t;:)r[:]; va

musobaqalarda qatnashadigan tadbirlarni 0°z ichi S
o ol et R S 2a olish azk
texnikani bajarish sifatining ushbu ko‘rsatkichlari kurashl o

turlari tizimiga
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i qi i (nik-
alakali dzyudochi qizlarning tex

taktik tayyorgarligini eksperl; baholash talabl PR
6.Dzyudochi gizlarning raqobatbardosh Taolty o
batafsil individual o‘rganish asosida o‘quv—mashg_ ulot ; e
samaradorligini oshirishdan kelib chiqib, dzyudochi qlzlar.nmg a?lll :
xususiyatiar?ni inobatga olishi kerak bo‘ladigan texnik-taktik harakatlari
tayyorgarligini boshqarishning maxsus tizimi belgilandi. _ _
7. Olingan faktik materiallar asosida bellashuvdagi texmk—taktllf
harakatlar asimmetriyasi miqdori va samaradorligi aniqlanib, dzyudoc!ﬂ
Gizlaming  musobaqa bellashuvi tahlil qilinishida shaxsiy pedagogik

Kuzatuvlar bilan bir qator video tasmadagi yozuv materiallaridan ham
foydalanilgan,

usiyatlarini
jarayonini




I BOB. DZYUDOCHI QIZLARNING TAYYORGARLIK
DARAJASINI MAXSUS SIMULYATSIYA TRENAJYORLAR VA
MAXSUS MASHQLAR ASOSIDA TEXNIK HAMDA TEZKOR
KUCH TAYYORGARLIGI ASIMMETRIYASI TAHLILINI

ASOSLASH '

§3.1. Malakali dzyudochi gizlarning jismoniy tayyorgarlik
darajasini pedagogik tajriba asosida aniqlash

O‘tkazilgan tadqigotlar natijasida aynan tanlab olingan vositalar
asosida ishlab chigilgan mashg ‘ulot dasturi malakali dzyudochi-qizlaming
Jismoniy tayyorgarligi dinamikasida sezilarli darajada o‘zgarishlar qayd'
etildi. Tadqiqot o‘tkazish uchun Jalb gilingan tajriba guruhi dZ)’UdOf:h'
qizlarining tadqiqotdan keyingi jismoniy tayyorgarlik holati yuqorida
keltirilgan nazorat mashqlari orqali tekshirib ko‘rildi hamda natijalar
quyidagicha bo‘ldi.

. Mazkur jadvalda keltirilgan nazorat testlari malakali dzyudochi
qizlarning umumiy va maxsus Jismoniy tayyorgarligini namoyon qilishga
yaqindan yordam berishi sababli. boshqa nazorat testlari orasidan saralab
olingan. Jadvaldagi ma’lumotlarda ta’kidlanganidek, Dzyudochini parter
ho_la“da belini ushlab yuqoriga ko‘tarishlar tajriba guruhida o‘rtacha
arifmetik giymati - 20,95 martani, nazorat guruhida o‘rtacha arifmetik
qiymati - 20,88 martani tashkil qildi. Dzyudochi vazniga teng toshni
chalqancha yotib ko‘tarish mashqini bajarish tajriba guruhida o‘rtacha

arifmetik qiymati - 8,52 Martani, nazorat guruhida o‘rtacha arifmetik
qiymati - 8,32 martani tashkijl qildi.

Tajriba guruhida uzunlikka
o‘rtacha arifmetik giymati - 2,0]
guruhida bu ko‘rsatkich ortacha ari
bo‘la oldi.

4 metrli arqonga chirmash

santimetrni tashkil qildi va nazorat
fmetik giymatij - 1,97 santimetrga teng

ib chigi ini iari jri
guruhida o‘rtacha arifmetik qiymati - l2cf:)ssh :;f::imlnabz%'fr tlSh u:‘:ﬁ:;gi
o'rtacha arifimetik giymati - 1,98 martani tashkil qilg; o S
5x2 marta ko*prik holatida a ;
arifmetik qiymati - 18,34 soniyani, nazora
qiymati - 18,43 soniyani tashkil qildi.
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sakrash mashqida o‘rtacha ko‘rsatkich -

{
I
i

Ko'p

guruhida o‘rtacha arifmetik qiymati. - 2?,03 Sf)m?;(air-"’
o‘rtacha arifmetik qiymati -27,18 sontyani tashkil gildi.

e

-
R —— I ——.

rik holatida 5 martadan ikki tomonga aylanishlar tajriba

nazorat guruhida

3.1-jadval

59 52 2 Sat
Tajriba va nazorat guruhidagi dzyudochi-qizlarning tadqiqo

y - i (n=24
boshidagi jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (n=24)
=N Tajriba guruhi Nazorat guruhi t P
Ne Nazorat mashqlari =
Jzyudochini yelkaga olib 20.99 | 2.01 | 9.6 | 20.89 | 2.07 9.9 |0.826 | >0.05
o°tirib-turish (marta)
Dzyudochi vazniga teng s | >0.05
3 g & 9.7 | 0.755 &
2 shtangani yotib ko*tarish | 8,52 | 0.75 | 8.8 832 |03l
marta) >0.05
9.6 | 0657 | >0,
j_“/.llnlikku sakrash (metr). | 2.01 | 0.17 | 85 e >(.05
4 d metrli arqgonga 205 |0.19] 93 | 1.98 |0.21 10.6 0535 L2
chirmashib chigish (marta)] S =
— : 496 | >0.05
5 PX2 marta ko‘prik holatida 27.05 | 2.65 | 9.8 | 27.18 | 2.67 9.8 | 0.496 >n’, A
|~ hylanishlar (soniya) : . R,
6 ['0 marta ko' prik holatida 1834 | 1.87 | 10.2 | 1843 1.81 ] 9.8 Q.n‘l?_ g
egilib o*tishlar (soniya) L 7 10.547 | >0.05
— - 1,48 | Q7 OON T
_2_20 marta O-goshi (soniya) | 15.32 | 1.51 9.9 |52 T mx ;
g PO marta Ura-nage 28.03 | 2.74 | 9.8 | 28.17 2,78‘ 9'1‘9 oi o 05
soniya) s L
o P20 marta Scoi-nage 15.99 | 1.54 | 9.6 | 16,13 | 1.57 %g“
soniya) s
" Dzyudochini belini ushlab 2095 | 2.03 | 97 20. i _ &
parterdan yuqoriga (marta)] R ETE e
— ] - — 20.13 .1 -- g 17,22
11 [Turnikda tortilish (marta) | 20, —L =t —

lzoh: X - ko'rsatkichlaring o°rtacha arifmetik:

variatsiya koeffitsienti, tis — St

arifmetik qiym
qiymati - 8.4

s N




—4—$v—*—

20 marta O-goshi mashqini bajarishga ke

tgan vaqt tajriba guruhida
o°rtacha arifmetik qiymati - 15.32

soniyani, nazorat guruhida o‘rtacha
arifmetik giymati - 15.23 soniyani tashkil qildi.
20 marta ura-nage mashqini bajarishga ketgan vaqt tajriba guruhida
oO'rtacha arifmetik qiymati - 28.03 nazorat guruhida o‘rtacha arifmetik
qiymati - 28,17 soniyani tashkil qildi.
20 marta seoi-nage mashqini bajarishga ketgan vaqt tajriba guruhida
o'rtacha arifmetik qiymati - 15,99 soniyani, nazorat guruhida o‘rtacha
arifmetik qiymati — 16.13 soniyani tashkil gildi.
Dzyudochini parter holatida belini ushlab yuqoriga ko‘tarishlar

guruhida o‘rtacha arifinetik giymati - 20,95 martani, nazoral
guruhida o‘rtacha arifmetik qiymati - 20,88 martani tashkil qildi. Turnikda
tortilishni bajarishlar tajriba guruhid
martani, nazor

qildi.

tajriba

a o‘rtacha arifmetik qiymati - 20:'_3
at guruhida o‘rtacha arifmetik qiymati - 19,33 martani tashkil
Tadqiqot boshidagi 11 1a mashqni bajarish bo‘yicha olingan
ko‘rsatkichlaming barchasini ishonchlilik darajasida farq kuzatilmadi.
Biz tomonimizdan amaliyotga joriy etilgan haftalik malshf_-’,‘u_l(’t
asosida amalga oshirilgan tadqiqot guruhi dzyudochi qizlarldﬁ
Jismoniy tayyorgarlik holatini tahlj| qildik. Tadgiqot yakunida dzyudoch

qizlamning jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlari keltirilgan(3.2-jadvalga
qarang).

dasturi

. -3542,01 martani, nazorat guruhida bu
ko‘rsatkich 22,63+ :92 martani tashki] qildi.

Dzyudochi vazniga teng toshni chal
bajarish tajriba guruhida 9,72+0 71
ko‘rsatkich 9,02+0.78

qancha yotib ko‘tarish mashgini
Mmartani, nazorat guruhida bu
Martani tashkil gildj, Uzunlikka sakrash mashgida
o‘rtacha ko‘rsatkich 2,33+0,18 santimetrni tashki| qildi va nazorat guruhida
bu ko‘rsatkich 2, 540,18 santimetrga teng bo‘la oldj.

4 metrlik arqonga chirmashib chiqish mashqini bajarish tajriba
guruhida 2,36+0,18 martani, guruhida bu ko‘rsatkich 2.16+0.21
martani tashkil qildi. 5x2 marta ko*prik holatidg aylanishlar tajriba guruhida
23,18+2,06 soniyani, nazorat guruhida by ko‘rsatkich 25,074+2.13 soniyani
tashkil qildi.
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3.2-jadval

i i-gi ing tadgiqot
Tajriba va nazorat guruhidagi dzyudochi-gizlarning tadq

2 .24
agi jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (n=24)

- 4 iymati;
Izoh: X - ko‘rsatkichlaming o‘rtacha m-,ﬁn::ilkpill;m
V% - variatsiya koeffitsienti, ti, — styudent qiymati, Y
hida bu k

10 marta ko*prik holatida egilil: o't
soniyani tashkil etgan bo*lsa, nazorat gurt

Soniyani tashkil qildi. R o
20 marta O—gosh't‘r mashqmﬂ o
]2,86:i:l,l7 soniyanlt. nam!ﬂ 1d

tashkil qildi.

G - <

yakunid
:‘ Tajriba guruhi | Nazorat guruhi | P
I_\‘e Nazorat testlari = S T 5 o | V%
7 - 5 |2.220 | <0,05
il Dzyudochini yelkaga olib 2435 | 2.01 | 8.2 |22.63 1.92 _8__—_—__
o"tirib-turish (marta) -
| | Dzyudochi vazniga fteng 73 |9.02 |078 [86 [2342 |<0.05
‘2 shtangani yotib ko‘tarish | 9,72 [ 0,71 | 7. ) 05
[ (marta) 77 |2.15 |0,18 837 | 2410 <(.03
I3, N izuanbkia sakrash (metr). | 233 |0.18 | 7. g o7 | 2555 |<008
4 |* metrli arqonga | 5 3¢ 18 (7.6 |2.16 0.2 3
‘. chirmashib chiqish (marta) 213 |85 | 2485 <0.05
5 | 9X2 marta ko*prik holatida 23.18 | 2.06 | 8.9 |25.07 |2 - :
|| aylanishlar (soniya) 149 |88 [3.155 <0.05
¢ |10 marta ko*prik holatida 1563 | 1.42 | 9.1 [1697 | L. e
_¢gilib o"tishlar (soniya) o1 | 1401 [1,29 (92 2515
17 120 marta O-goshi (soniya) | 12.86 L17 _?—————‘E_ g7 |2344 [<0.05 |
\ g |20 marta Ura-nage 2396 | 2,17 { 9.1 2597 | 2, 5 :
L (soniva) 812584 2511 [<0.05
9 20 marta Seoi-nage 13.78 | 1,13 | 82 ﬁs__—_—_’_ ey
(soniva) 279 | 2,02 | 8.8 2341 <ﬁ,@§ |
10 | Pzyudochini belini ushlab | 54 ¢1 2,05 | 83 _3___ . 3354 |<005 |
T amerdan yugoriga (marta) o7 (56 215 | 205 |96 |2354 [<003 ]
11 | Turnikda tortilish (marta) |23.35 2, . el R

I
I
i
[
|
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20 marta Seoi-nage mashgini baj
tajriba guruhida 13,78+1.13 soniy
tashkil qildi.

arishga ketgan vagqt tajriba boshida
ani, nazorat guruhida 14,88+1 25 soniyani

Dzyudochini parter holatida belini ushl
tajriba guruhida 24,614+2,05 mart
22,7942,02 martani tashkil qildi.

Dzyudochi gizlar turnikda tortilishni bajarish tajriba guruhida
23,35+2.02 martani, nazorat guruhida esa ushbu ko‘rsatkich 21.35ﬂ:2105.
martani tashkil gildi. Tadqiqot yakunida tadgiqot guruhlari dzyudoch!
qizlariningjismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlar dinamikasining tahlili shuni
ko‘rsatdiki tajriba guruhi dzyudochi qizlarining ko‘rsatkichlari nazora?
guruhidagi dzyudochi gizlarga nisbatan ancha ustun ekanligi ma’lum bo’ldi
va ishonchlilik darajasi yuqori ekanligi aniglandi (P>0,05).

Dzyudo sport turi bo‘yicha malakali dzyudochi gizlarni tayyorlash
Jarayonida dzyudochi qizlarning umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus
Jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirishning mavjud bo‘lgan Omil]arid‘ﬂﬂ
biri sifatida malakal; dzyudochi qizlarning tayyorgarlik bosgichlarida
qo‘llaniladigan har xil yuklamalar tizimlashtirildi.

Dzyudo  bo‘yicha malakali  sportchi qizlarni 1ﬁyyorlaSh.da
yuklamalarning kattaligi va tajriba davomida belgilangan yo‘nalish
bo‘yicha mashg ulotlarn; ratsional navbatda almashtirib tashkil qilish
natijas'ida olingan ko‘rsatkichlar asosida amaliyotda, tanlangan y0~"a[i‘f’h
dasl}l.nga asosan tuzilgan mikrosikllarda sportchi  gizlarning jismonty
qoblllyatlarl hamda sport natijalarinj Jiddiy o°sishini ta’minlab beruvehi
lmkoniyatlaming ahamiyati ko‘rsatib berildj.

Tadqiqot yakunida tajriba  guryhj
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining qiyosiy
ko‘rsatdi: (3.3-jadvalga qarang).

”Ushbu jadvaldz? 'tadqiqot boshidagi natijalarning ko ‘rsatkichlari
keltnr_llgax.a. D“zyudochlm yelkaga olib O'tirib-turish mashqida tadqiqot
boshn'dagl natua!ar mos ravishda tajriba guruhida 20,9942 || tashkil qildi.
Tadqiqot yakunida ushby ko‘rsatkichlar mos ravishda 23,82;1:2 17 bo‘ldi
farq statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,01), 3 :

e teng bo‘lgan shtangani yoj
tadqiqot boshidagi natijalar mos ravishda tajriba i i
g i . guruhida 8.52+1 .0
qildi. Tadgiqot yakunida ushbuy ko‘rsatkichlar mos ravishda 933‘15111152
bo*ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0.05). e
100

ab yuqoriga ko‘tarishlar
ani, nazorat guruhida bu ko‘rsatkich

kurashchilarining jismoni)f
tahlili quyidagi natijalarnt

: idagi natijalar mos
Uzunlikka sakrash mashqida ti@?lq‘[’;, ?rzzlz:]ailyak“iida ushbu
; iriba guruhida 2,01+0,23 tashkil quidi. ik iihatdan
LaHSh?:fl?][e:fn;?)ls ravishda 2,09+0,19 bo‘ldi, farq stafistix J
orsatkic

ishonchsiz (P>0,05).

3.3-jadval
\kunida tajriba guruhidagi sportchi-gizlarning

Tadqgiqot yz gul g s T
jismoniy tayyorgarligi o‘sishining qiyosty tahlili ( |

—r—

i Ne Nazorat testlari

= T Tadqigot Tadgiqot

boshida yg_l(ﬂda i
X o V% X o | V% |
<001

|
—

: 3.101
. Dzyudochini velkaga olib 20.99| 2.11 | 10.05 [23.82 2,07 98]
1 | o'tirib-turish (marta)
: Dzyudochi vazniga teng
¥ : . 9,03
! shtangani yotib ko*tarish [8.52 | 1.02 | 11,97

1,06 |[11,74|1.150 >0.05 ‘

L |
12| (marta) Lotk 144 |2.09 | 0.19 | 9.09 |0.889 >0.05
3 | Uzunlikka sakrash (metr). [2.01 |0.23 | 11, : ;9—[5[6 oS
4 metrli arqonga |3 o= 1022 | 10.88 [3.19 021 19. 3

4 | chirmashib chigish (marta) 3
5x2 marta ko*prik holatida 27.05|2.98 | 11,02 |23.55

'S | aylanishlar (soniya) —‘5;— 9,74 [3,173| <0.01

10 marta ko*prik holatida 18.34| 1.87 | 1020 16,01 | I, . ) S
6 | egilib o'tishlar (soniya) o 1334134 |10.04 3.205] <0,01 |
7| 20 marta O-goshi (soniya) [15,32]1.55 [10.1= P22l = i

10.61
20 marta  Ura-nage |50 o313 11 [11,10 [24.12/2.56 0.
_§__(soniya)

20 marta
19 | (soniya)

Dzyudochini belini ushlal; 2095|239 1141
10 | parterdan yugoriga (marta
1| Tun : 209 |1
11| Turnikda tortilish (marta) |20.13

Scoi-nage |15 991,68 (10,51 |1401]129 B2

|

lzoh: X - ko‘rsatkichlarning o°rtacha

4 metrli arqonga ¢t




W

ko‘rsatkichlar mos ravishda 2
ishonchlidir (P<0.01 ):

10 marta ko‘prik holatida egilib o‘tish mashqida tadgiqot boshidagi
natijalar mos ravishda tajriba guruhida 18.34+1,87 tashkil qildi. Tadqiqot

yakunida ushbu ko*rsatkichlar mos ravishda 16,01+1,56 boIdi, farq statistik
Jihatdan ishonchlidir (P<0.01).

20 marta O-goshi mashqida tadqiqot boshidagi natijalar mos ravishda
tajriba_guruhida 15,3241,55 tashkil qildi. Tadqiqot yakunida ushbe
ko‘rsatkichlar mos ravishda 13,34+1,34 bo‘ldi. farq statistik jihatdan
ishonchlidir (P<0,01).

20 marta Ura-nage
ravishda tajriba guruhid
ko‘rsatkichlar mos ra
ishonchlidir (P<0,01).

3,55+2,19 bo‘ldi, farq statistik jihatdan

mashqida tadqiqot boshidagi natijalar mos
a28,03+3,11 tashkil qildi. Tadqiqot yaku"'d_‘_’ ushbu
vishda 24,1242,56 bo'ldi, farq statistik jihatdan

20 marta Seoi-nage mashqgida tadgiqot boshidagi natijalar mos
ravishda tadqiqot guruhida 15.99+ | ,68 iborat bo*Idi. Tadgiqot yakunida bu
ko‘rsatkichlar mos ravishda 14,01+1.29 tashkil qildi, farq statistik jihatdan
ishonchlidir (P<0,01).

Dzyudochini belini ushla

. b parterdan yuqoriga ko‘tarish mashgida
tadgiqot boshidagi natij

ot bos alar mos ravishda tajriba guruhida 20,95%2,39
tashkil qildi. Tadqiqot yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda
24,05+2.23 bo*Idi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P<0,01).

Turnikda tortilish mashqida tadqigot boshidagi natijalar mos ravishda

tajriba guruhida 20,13+2,09 (ashki qildi. Tadqiqot yakunida ushbu
ko*rsatkichlar mos ravishda 23,1642,35 bo‘ldi farq statistik jihatdan
ishonchsiz (P<0,01). :

s (LTS e ot o
:;xggi;y:;;ﬁlg::“nz;ﬁocrii:lg;latvt?erazt:_dagogik tjribadan  ko‘zlangan
o 0 s in o
i :zdvaldagi ma’lumotlar natijalariga qarab, tadgiqot boshidagi
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natijalar mos ravishda nazora

yakunida ushbu ko'rs
jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

a olib o‘tirib-turish mashgida tadgiqot boshidagi

: hkil gildi. Tadgiqot
t guruhida 21,08+2,08 tashkil Gare shatistl

. - - .

3.4-jadval

Gt o g
orat guruhidagi sportchi qizlarning jismonty

Tadgigot yakunida naz n=24)

tayyorgarligini o‘sish ko*rsatkichlari (

g 1 e | e [
{azorat testlari boshida ya )
T.r | Nazorat tes - . crog e 5 | v%
[ vl 03
9.64 | 0.896 | >0.
1 Dzyudochini yelkaga 21.08] 2.08 | 9.87 21.88 j_l_l—_’_M
olib o"tirib-turish (marta) e e
|Dzyudochi vazniga leng 11.45] 897 | 1.04 11.59| 0.343 8
2 |shtangani yotib ko*tarish| 8.82 | 1.OL |11, “"”‘0—5-:
(marta) 110,14 0.218 | >0.
3 h:xunlikku sakrash 2.05 | 0.22 [10.73| 2.07 _(13__?_________ il
|(metr). =1 7 | =005
4  metrli  arqonga 9.86 | 3.16 | 0.22 [10.19 0.32
4 |chirmashib chigish| 3.13 | 0.21 | 9, e
marta) . —1—1 i 0| >0.05 |
5x2  marta ko prik 10.80/25.83| 2.13 825 | 1.030 | ik v
S |holatida aylanishlar[26.95| 2.91 | 10. o fearte.
___|(soniya) o R 1 T 17.61] 149 8.46 | 0.962 FM =
¢ |10 martako’prik hol_ahda 18,29] 1,81 | 9,90 15,04} S} # ooy BT
egilib o"tishlar (soniya) i ——" 14.78] 131 8.86 *M
5 |20 marta  O-goshil,s5g] 148 | 9.69 |14 i .
(soniya) | 2,61 | 9.69 | 03
8 20 marta Um.nagc 27’93 3.02 ]0,3! 2&93 2’ - ——
(soniya) - ——1= 5114.98] 1.27 | 848
o |20 mara Seoi-nage|;s o3| 1.66 .l=0,42: A'f’v M —
(soniya) — P
Dzyudochini belini i
10 |ushlab P :
origa (marta) _____——
1 Turnikda mmlsal! Ll et
(marta) e . e e

Izoh: X - ko’
variatsiya koe

tadgiqot |



tashkil qildi. Tadgiqot yakunida ushbu
8,97+1,04 bo‘ldi. farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

Uzunlikka sakrash mashqida tadqiqot
ravishda nazorat guruhida 2054 0,22

ko‘rsatkichlar mos ravishda

boshidagi natijalar mos
tashkil qgildi. Tadgiqot yakunida ushbu

ko‘rsatkichlar mos ravishda 2,07+0,21 bo‘ldi, farq statistik jihatdan

ishonchsiz (P>0,05).

4 metrli arqonga chirmashib chiqish mashgida tadqigot boshidagi
natijalar mos ravishd

a nazorat guruhida 3,13+0,21 tashkil gildi. Tadqiqot
yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 3,16+0,22 bo‘ldi, farq statistik
Jihatdan ishonchsiz (P>0,05). .

X2 marta ko‘prik holatida aylanishlar mashgqida tadqiqot boshidagi
natija mos ravishda nazora guruhida 26,954+2.91 tashkil qildi. Tadqiqot
yakunida ushbu ko‘rsatkich mos ravishda 25,83+2.13 bo‘ldi, farq statistik
Jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

20 marta koprik holatida
natijalar mos ravishda nazor.
yakunida ushby ko‘rsatkic
ishonchsiz (P>0,05).

egilib o‘tish mashgqida tadgiqot boshiqag'
at guruhida 18,29+1,81 tashkil gildi. Tadgiqot
h 17.61+1,49 bo‘ldi. farq statistik jihatdan

20 marta O-goshi mashqida t

adqiqot boshidagi natijalar mos ravishda
nazorat guruhida

15.28+1,48 tashki qildi. Tadgiqot yakunida ushbu
ko‘rsatkichlar mos ravishda 14,78+ 3 bo‘ldi, farq statistik jihatdan
ishonchsiz (P>0,05).

10 marta Ura-nage m
ravishda nazorat guruhida 2
ushbu ko‘rsatkichlar mos ravi

ashqida tadgiqot boshidagi natijalar mos
7,93£3,02 tashkil qildi. Tadqiqot yakunida
: . shda 26,9342 61 bo‘ldi, farq statistik jihatdan
ishonchsiz (P>0,05). 20 marta Seoi-nage mashqida tadqiqot boshidagi
natijalar mos ravishda Nazorat guruhida 15,9341,66 iborat bo‘ldi. Tadgqiqot
yakunida bu ko‘rsatkichlar MOs ravishda nazorag guruhida 14,98+1,27
tashkil qildi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (p>(_05 ) i

Dzyudochini belini ushlab parterdan yuqoriga ko‘tarish mashqida
tadqiqot boshidagi natijalar nazorat guruhida 21,0142,33 tashkil qildi.
Tadqiqot yakunida ushbuy ko‘rsatkich mos ravishda 23 09;4:2 11 bo‘ldi. farq
statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,01), Sy S :

Turnikda tortilish mashgqida tadgiqot boshida
nazorat guruhida 21,03+2.01 tashkil qildi.
ko‘rsatkichlar mos ravishda 23,0442 3]
ishonchlidir (P<0,05).

104

_ gi'natijalar mos ravishda
‘ F{ldQIqot Yakunida ushbu
bo‘ldi, farq statisgik Jihatdan

1aci Hismoniy
[ < hchilari jismo
iriba euruhi (TG) va nazorat guruhi (NG) k}rllr?is P
L r] Zl ‘:1 ; . - - - LS a ] - g
Idjl' . ko‘rsatkichlari o‘sishining qiyosty t
tayyorgarligl S
; el %
jadvalga gqarang). : _ .
: Jadvaldagi ma’lumotlar naluallk 1
idagi iialar: Dzyudochini yelkaga )
boshidagi natijalar: Dzyudc e i
¢ s ravishda tajriba g oo
di. Tadgiqot yakunida

71.88+2.11 bo‘ldi, farq statistik

ini ibdiki, tadgiqot

i ko‘rinib turibdiki, :
ot o‘tirib-turish mashqida
+2. 11 va

[ boshidagi natijalar mo shda
:?z?z?)l?z::‘ guruhid; 21.0842.08 tashkil qil
ko'rsatki;hlm’ mos ravishda 23,82+2.17 va ¥
. ; 75} 2 - -
Ilha‘daP)léb\iUz{‘:;IH:cillaj::’(i?LD|1)0 bo‘lgan shtangani yotib l:](i)d;arésgzllfs(;‘;‘va

azniga teng _ Al i ! :

tadqiqot l-mshidagi natijalar mos l’ﬂ\tlShd-a t_ajr’l[?a: g,il(llr;t valasila us.hl?u
nazorat guruhida 8,82+1.01 tashkil gqildi. i ((])4 e ssatiteik
koq-szukighlar mos ravishda 9‘0311.06. va 8,97k ~-|1 0 cinida tadgiat
jihatdan ishonchli (P<0,05). UZU!]!Ikka sahirjz ) o120.23 val i
‘bOShidaui natijalar mos ravishda taerl?a g,u‘rlil'i . ‘ushbu ko‘rsatkichlaf
guruhida 2,05+0.22 tashkil qildi. Tadqigot yaku ida b
IbnOS ravishda 2,09+0,19 va 2,07+0,21 bo‘ldi, farq s

(P<0,05). ’ oh

4 metrli arqonga chirmashib ¢l 0520
natijalar mos ravishda tajriba 'glll'“l"dlz‘m?i'da us
3135021 tashkil gildi. Tadgiot yak farq stati |
ravishda 2,19+0,21 va 2.16+0,22 bo"ld, iqot boshidagi g
(P<0,05). . ‘18 o¢tish mashgida tadqiqo ruhida 1

10 marta ko*prik holatida egilib 87 va nazorat gu '8

g ida 18.34%1, y ichlar mos
natijalar mos ravishda tajriba guruh’dakunida ushbu ko-rsatkich

i hidagi
iqi ida tadqiqot boshtd
e lnaSl;q.’lldia nazorat guruhida
hbu ko‘rsatkichlar mol§
stik jihatdan ishonchli

: i tik _jibardan ~ I
18,29+1,81 tashkil qildi. Til;"lg?:tl 3’;‘ botldi. farq statistik J |
ravishda 16,01£1.56 va 1/, ? . vishd
i 5 g lar mos ra Sﬁd‘
ishonchlidir (P<0,05). 1 adaiqot boshidagi natija ple

20 marta O-goshi mashqida ta¢d ida 15.28£1.48 o M

azorat guruh .
tajriba guruhida 15.32%1.53 va natkich!ar mos ravishda

AVELER . ko rsA et iShpnchidir ¢ N
Tadqgiqot yakEm:; us;lbu statistik J::-?;a ko tarish mashqld-l
‘idi, farq 2 pogehirgy <L T
o B od sl pariStGan guruhida 20,95£2,39 va
Dzyudochini belt hda tajri ushbu ko
boshidagi natija

lar mos ra}’is‘_ i Tadqiqot yakumda i
hida 21,012.33 washkil aild’ Idi, farq statistik .
guruhida 21.
mos ravishda 24.0

ishonchli(P<0‘05)' Rt T

24223 va 23,0942,11 b’




i idaei natijalar mos ravishda
Turnikda tortilish mashgida tadgiqot bo;-l:;dﬁl 321{?01 T
2,09 va nazorat guruhida 1,855 =
g o‘rsatkichlar mos ravishda 23,16+2,35

s ]

<0.0

tajriba guruhida 20,13 e
i rakunida ushbu K : - .
I;doqﬂf’_)g 1\ bo*ldi, farq statistik jihatdan lShon'Chhc(iP<3&?)i)hi -
: Taqiqot yakunida tajriba g_uruhn Zozt e
ko‘rsatkichlario‘rtacha arifmetik kat.tahk_lar‘na s b B
shunday Kkattaliklarni tajriba davom[dag.l c_)zgar N e i’
darajada statistik ishonchli o‘sishi kl.fZé'ltlldl. d: - e |
chigilgan metodikaning samaradorligi ham |

; B di.
ko‘zlangan magsadga erishilganligidan dalolat bera
kuch tayyorgarligi

a aniglash
o sifatlari bilan 0°zaro
Tezkor-kuch qobiliyat boshqa haf-akat[amlﬂ;gif:‘tf:::' rivoj}anﬁrfs’ﬁ
yaqin alogada namoyon bolishi sababli, hara kztamchilildaming S
uslubiyoti yoki ularni tashkiHashflrlS.hdag]. hda jarohatlanishlz
barchasi tezkor-kuch qobiliyatlarini ]'|V0_||81:1tlns . l;,a va nazorat
kelishi mumkin. Pedagogik tajriba bostlios taj?da olingan | c7
dzyudochi gizlarning maxsus “ZK” sport usiuiRgs riba

: i b A al a ﬂl'mg)' 1,
sifati ko*rsatkichlari keltirilgan (3.6-jadvalg t(l]ahklw n:

guruhiga sinaluvchi gizlarni saralab olish das
o*tkazildi. :
O*ng qo‘Ining tirsak gismini usltmﬂﬁ yord
Mashqida dzyudochi qizlarnin.g tadqiqot b
tajriba guruhida 32.34+4.17 ni, naz@l?af -
tashkil etdi. Farq statistik jihatdnn_ m jou
Qismini uskuna yordamida !ﬂh (tik

P<0.05

P

3.5-jadval

2.341
2.354

e — styudent giymati,

09 ! 2,11
23,04 | 2,31

23

§3.2. Malakali dzyudochi-qizlarning fezkor- i
samaradorligini pedagogik tajriba asos

24,05 | 2,23

>0,05 | 23.16 | 2.35

=0,05

5
0,765

!
|
|
!1.01 , 0.75
23 (205 [022 |0.657

[201 [023
2705/293

shib/ 3.05

» O - standart og'ish, V% - variatsiya koeffitsienti.

! 8,82
21,03 | 2.01

-

o‘sishining qiyosiy tahlili (n=24)

Tadgqiqot boshida
(

0.22

}8,52 I 1,02
18.34

j X
‘u'n'b-( o {
teng

egilib !
ng o'rtacha arifmetik qiymati

prik  holatida

a)

qildi. Farg statistik jihatdan
O°ng qo’lning ¥

mashqida dzyudochi

tajriba bosh

ko‘tarish (marta)

vazniga

arqonga chirma

Tajriba (TG) va nazorat (NG) guruhi dzyudochi gizlarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

Nazorat testlari

Dzyudochini yelkaga olib o

turish (marta)

Dzyudochi
Uzunlikka sakrash (metr).

4 metrli
10 marta ko'prik holatida

chigish (marta)
5x2 marta ko
aylanishiar (soniy.
o'tishlar (soniya)

shtangani votib

20 marta O-goshi (soniva)

8
X - korsatkichlarni
—~ ishonchlilik darajasi.

.
.

T.r
1
2
3

- |
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3.6-jadval
Tadqiqot boshida dzyudochi gizlarning sport uskunasida olingan tezkor-
kuchga oid ko‘rsatkichlari (n=24)

Na : : Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Nazorat . |Assimetriya J =
mashgqlari

t P
X o V% X o V%
H_‘*\-—‘ o BT e e
Qo’Ining tirsak

O'ng 13234 4.17 |12.89] 33,08 | 3.97 | 12.00 | 0.42 | 5005
qismida uskuna| _ =

1 yordamida

5 | >0.03
bukish (kg) (1ik| Chap  129.95] 3.79 12,65 30.99 | 3.66 | 11.81 | 0,65

turib
Qo’Ining tirsak

—

- >(0.05
0:Ir O'ng 128750359 (12,49 29.01 | 3.63 | 1251 | 0.16
qismida uskunu___;_%_*_
2 yordamida 9 | >0,05
bukish (kg) Chap 125131 331 (13.17] 25.98 | 3.38 | 13.01 [ 0.5
| (o'tirib)
Yuqoridan
qo‘llar HER >
x : Ikki go‘| 5 | >0.05
3 b"?’;,‘;’ﬂ"'b bilan keng 196,79/ 10,18{ 10,52 | 97 03 11.21] 11,55 | 0.05
gismida bukish| Ushlab
s kg)

Old tomondan
qollar bilan Ikki qo-| 05
4 | tortib, yelka bilan (93 57 10.82111.57( 94.37 11.81] 12.51 | 0.17 | >0.
qismida bugish| (or ushlab :

k

Sport Ikki qo*Inj ]
uskunasining 0°ziga
= dastagini qaratib | 94.98( 10,18 10,72
aylantirish (k ushlash

Pastdan go*llar e s
6 | bilan tortish 190

94.02 [11.08] 11.78 | 0.21 | >0.05

‘N—_'-—&__-—“h

(kg) bilan 91321148 12.57] 93 0) 11.55] 12.42 | 0.34 | >0.05
e I M i s ot ——

; klsml?l?gt)mkwh bilan ~ |68.0117.72 |1 35 6988 | 7.71 | 11,03 | 0,56 | >0.05
Gavdani “'___“‘*‘-——\___ e |

8 ko(');g;?pggel lkll:inl::-l 10.05] 1.22 12,14 10,55 1.43 13,55 | 0,88 | >0.05

Izoh: X - ko‘rsatkichlaming o'rtacha arifmeyj
- variatsiya koeffitsienti, U = styudent qiymati, p —

K qiymayj. -
' T ’ %
1shonchlilik darajasj.mt Eah
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. ish (o tiriby miriba
0 Ining tirsak qisminiuskt:ma)’orda:o‘_‘iaﬁbuk surhi csa
Chsp ?:dq 25.13+3.31 ni tashkil efgfl" " imil'ﬁzﬁmm
%l;r;QI—B gg 1ni namoyon etdi. Farq Statil;:,[: i]f::arm:ﬁlan m_‘mw
K kki go°l bilan keng ushlab.yllqo_" 42 96.79=10.18 m. m_
bukisll1 mishqida tajriba guruhi ‘?dq'q-mpb?Sh:a tistik jibasdn, ishoneis
guruhi esa 97,03+11,21 ni tashkil etdi. Farq s -
B0 rondan gollar m M 2
Ikki go°’l bilan tor ushlab o!d ton hide M
qismida bukish (kg) mashgida tad(.|I(]0l‘bL.)‘~\ mmw}al "_ ‘w
93,52+10.82 ni namoyon gilgan t.)ﬂ_ljs‘_‘:h s t.\h:‘&. e (P00 :
94,37£11.81 ni tashkil etdi. Farq st:—lllsllk}l};‘a - i
[kkirqo‘lnio"ziga garatib ushlnglu!l h:;';m:f* et i @
aylantirish mashqida tajriba guruhi s rcml ; il
9;1.98ﬂ:10.18 nali?ani ko‘rsatgan ht?"fﬂ-““&’\“'\ w., RS
94,02+11.08 ni tashkil gildi. Farq Sl&fll-\'“k JI\'W"»“" Mmlﬁimll.* |
Pastdan ikki qo‘llar bilan tortish ma.\l::h W\ M-.
guruhi sinaluvchilari 91,32411.48 ni. m\: M . -
93.01%11,55 ko‘rsatkichni namoyon gildi. Farg , e
(P>0,05) e : N‘M&“ - \ _
Ikki oyoq bilan oyoqni tizza qm‘:ﬂﬁ; A i BN
sinaluvchilari tadgiqot boshida 68,0147, | m.‘ jreve. e
€S2 69,88+7,71 ni namoyon qildi. Farq :

(P>0,05), ib bel Qqise
lkIZi qo‘l bilan gavdani Okﬁ“ﬁ‘ lmm
ladgiqot yakunida tajriba ﬂ“’?mm b
ko‘rsatkichni namoyon gilgan bolsa, 142 e o
€52 10,55::1,43 ni tashkil et e §

3.7-jadvalda_pedagogik i
dzyudochi gizlarning maxsus
sifati ko*rsatkichlari

T2,
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LIS = . : ety g i o°rtacha ball E i
£ g {MEEEEEE o|3lzlslel s|elalsls] 5,44 hujum va chapga 2.81 hujumni baholadilar. Hujum uchun v t }
| P2 =1 =1 o8 F' "] S (o - L g = - . BRG < - p 3 > v n ; :
% 5 |z|gs ZS - ClEIEISle 5; =15 yengil vazn toifalarida Xalgaro musobaqalar uchun har bir bellashuv uchi . ]1
s = |E(53 S g2 S| 85 E 1,21 ballni tashkil qildi B
S = |BlEF . lelmlo]|EE S = g2 g , allni tashkil qildi. ] ; a
= B|IY =2 E 8 =0 & o= =I]|wn-2 = ] e ] s ‘ e . : alar : a bel
& i SIS HS § = RIZISISISE S S RES z Ha O°‘rta vazn toifasidagi respublika musobaq ida 300 tabe : R
— i =IStie Sl T e : inishlarining soniga
& 2 |E = = E tahlil qilish natijasida, har bir bellashuvda TTH urinishla ; ogs :
(=) — I y : % 1 a 4.V.
=5 15 s2lalslsls Silen % ol o]l dzyudochi gizlar o'ng tomonga atiga ELAT HEEEEAEER
d = = = ~ f= = R et O
EREEE NN S|SA1NE £ 5l o919 4 amalga oshirdilar. Chap tomon Ko‘rsatkichlari hﬂm ! 1@
S s SS g 8= g pi i A g o
=2 |§ g = 5 2 S HEE i g muvaffagiyatli TTH urinishlari soni bo*yicha, dz);"d‘;:‘b‘ P
* > » S8 S == 5 3 p 3 . ; . Bir bellas!
%3 |2 i P § 'g 2 E E CE . E zlgl5| 5/ = 2|2 g vachapga 0,65 hUJumnlmuvmaquatlly“?MI axm
é E I o T il 1 samaradorligi koeffitsienti o'ngga 28.98% va g e
== . - ‘ 4.0/
° & 251822 el % o‘tkazish uchun ballar soni, hakamlar o ngg‘ a atigh 4,07
B > = ~ — o A <[] = . 3 . - ; rta ghﬁ ‘bal
g = E-E 1171 (3 5 ClSiS|N] |e 5 T2 g 1,41 hujumni baholadilar. Hujum uchun o"rtacha 8
=) Y | e S N I I A - T = = z 5 ! ni tasi
$E€ |5155 | 58 T TTT <25 = respublika bellashuvlari uchun 1.35 balin
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uchun o‘rtacha ball yengil vazn toifalarida Xalgaro musobaqalar uchun har
bir bellashuv uchun 1,31 ballni tashkil qildi.

Bir bellashuvda hujum samaradorligi koeffisienti 0°‘ngga 22,62% va
chapga 21,08%. TTH o‘tkazish uchun ballar soni, hakamlar o‘ngga atigi
3,95 hujum va chapga 2,20 hujumni baholadilar. Hujum uchun o‘rtacha ball

0g’ir vazn toifalarida respublika bellashuvlari uchun 1,93 ballni tashkil
qildi.

§3.4. Dzyudochi qizlarning “ASIS WRESTLING” simulyatsiya
trenajyorida texnik usullarni bajarish asimmetriyasi

Ushbu jadvalda keltirilgan nazorat testlari dzyudochi gizlarning
“A_SIS WRESTLING” simulyatsiya trenajyorida texnik usullarni bajarishda
asimmetriya ko‘rsatkichlari keltirib o‘tilgan.

Pedagogik tajribaning boshida Asimmetriya ko‘rsatkichlari bo‘yicha
TG va NGdan olingan natijalarning o‘rtacha ko*rsatkichlarini qiyoslagﬂnda’
Styudentning  t-mezoni bo‘yicha  dzyudochi gizlarning texnik

Tayyorgar!igini tavsiflovehi  barcha ko‘rsatkichda statistik tafovutlar
ishonchli emasligi kuzatildi.

Natijalar tajriba va nazorat
dzyudochi qizlarning texnik ta
dalolat beradi.

4.10-jadvalda beril

guruhida pedagogik tajribaning boshida
yyorgarligi darajasi bir xil bo*lganligidan

Sy gan ma’lumotlarning qiyosiy tahlilidan ma’lum
:;::l; l.Jsku.nada “Sode tsuii komi goshi” texnik usullarini to‘g*ri bajarish
tomonea");e;)ml tadqlqof natijalariga mos ravishda tajriba guruhida chap

£a 30,13+2.39 ni, nazorat guruhida esy 29,71+2,27 ni tashkil gildi-

Farq statistik jihatdan ishonchs; 3
e 4 z (P>0,05). Usk « i komi
goshi” usullarini to‘g*ri bajarish asimme ) unada “Sode tsuri

|55 29,1242.96 ni tashiilgildi, Farg
to'g’ri bajarish asimmetriyasi tadgiqot natijaiarie . 05Ni” usullarini
» netriya 190t natijalatige. mos ravishda gaiie

boshida tajriba guruhi o°ng tomonga 21,01+2,03 ni, nazorat g
21.5942.01 ni tashkil qildi. Farq statistik

gizlarining “ASIS WRESTLING” simulyatsiya trenajyorida tex

bajarish asimmetriya ko‘rsatkichlari

A

uruhi esa
jihatdan ishonsiz (P>0.,05).

3.10-jadval
Pedagogik tajriba boshida tajriba va nazorat guruhi dzyudochi

nik usullarni

Dzyudochi gizlarning
asimmetriya ko‘rsatkichlari

A

TG

NG

X

c |X

o

Uskunada “Sode tsuri komi gos!ﬂ"
usullarini to'g'ri bajarish

Chap

PO,]B

D39 29,71

p.27 0,885 0.05

asimmetriyasi (%) :
Uskunada “Sode tsuri komi goshi
usullarini to‘g'ri bajarish

O'ng

03,79

D.33 24,01

asimmetriyasi (%)
Uskunada “Harai goshi” usu!lanm
to*g'ri bajarish asimmetriyasi (%)

Chap

28.99

2,81

Uskunada “Harai goshi™ usu!larini
 to‘g‘ri bajarish asimmetriyasi (%)

O'ng

21,01

2,03 21,59

Uskunada “Uki goshi” usu!larini
to‘g'ri bajarish asimmetriyasi (%0)

Chap

2895 p.79 92975

2,15\ 764 P {

6
7/

—

Uskunada “Uki goshi™ ‘usu!larini
to‘g ri bajarish asimmetriyasi (%)

O'ng

Uskunada “Seoi-nage” ‘usu!larini
to‘g'ri bajarish asimmetriyasi (%)

Chap

Uskunada “Seoi-nage” usullarini

Izoh: A — tomonlar: X -ko‘rs.#kfchm(@“:; e
og‘ish, V% - variatsiya koeffitsientl, tiux = Styud

tad

Eﬁ‘g‘ri bajarish asimmetriyasi (%)

O'ng | 3¢

Uskunada “Uki shi”
qiqot natijalariga mos ¥

tomonga 28,95%39?
statistik jihatdan
bajarish asin

tajriba gur

ni t

2% oy

0,16 0,649 >0.05 |

i i S T
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Zl'a.lls;tlk_jlh'f‘tldﬂn is.honsiz (P>0,05). Uskunada “Seoi-nage” usullarini to‘g'ri
lad-_].éi)lsh as;nynérnyasi tadqgiqot natijalariga mos ravis]da tajriba boshida
jriba gllrtll1| 0'ng tomonga 36,58+4.,22 ni, nazorat guruhi esa 37,39+4,39
ni lashl:nl qildi. Farq statistik jihatdan ishonsiz (P>O,55). -
bohldi;i']t;ji?ssalda 'brcri.lgan ma_‘lumotlarning qiyosiy tahlilidan ma’lum
s s kejlib Xaﬁnuo\:aﬁl guruhi o*rta.cha qiymatlarida pedagogik tajriba
T g simmet iya ko.‘rsatklchiaridagi jiddiy o‘sish ko‘zga
shlandi. atijalar ham biz taklif etgan usuliyatning ijobiy va samarali
ta’sirini namoyish etadi (P<0,05). .
inIari:i&;dgagoglk tajriba oxirida tajriba va nazorat guruhi dzyudochi
ATSIS WRESTLING” simulyatsiya trenajyorida
asimmetriya ko‘rsatkichlari quyidagicha bo‘ldi.
aSimmgt:‘:(;;r;?dad' ic:idel .lsu.ri ko.mi goshi” usullarini to‘g'ri bajarish
ravishda tajriba gu?i.h.;’c “| qizlarning tadgiqot yakunidagi natijalari mos
ST R e e S Bure
g i kql di. Faif] statistik jihatdan ishonchli (P<0’05)_'
e, t:dm! goshi” usullarini to*g*ri bajarish asimmetriyas!
SR i aesqlqt?t.yakumdégi natijalari mos ravishda tajriba
24,1242 01 nj tashki% etd'a ;?J“ba guruhi 26,26+2,28 ni, nazorat guruhi esa
Uskunaida e i i:r.clstatlstlkjihatdan (P<0,05) ishonchli.
dzyudochi gizlarning tadg-oS A USUI!arini to'g’ri bajarish asimmetriyasi
guruhida chap tomonga 3g'3°t yaklm.ldagi natijalari mos ravishda tajriba
tashkil qildi. Farq sta?istik Jllll;htfi:: :;;: “az: e i .
onchsiz (P>0,05). Uskunada *“Harai

goshi” usullarini e 2y
ullarint to*g‘ri bajarish asimmetriyasj dzyudochi gizlarning

tadqiqot yakunidagi natiialari
21 natijalari mos rav; iri
£ 15 ' _ ishda tajriba i 5 3
s ]_:;‘ iba gur.ulfl 2'f1,89:l:2,57 N, nazorat guryhj g L !omong.
- Farg statistik jihatdan ishonchl; (P<0,05) el e
Usl‘cun.ada “Uki goshi” usullarini, to:
dzyudochi qizlarning tadqiqot

> yakunidagi natiialari
guruhida chap tomonga 33,0242 44 pj n:;ﬂ l::tualan mos ravishda tajriba

texnik  usullami

g'ri bajarish asimmetriyasi

tashkil qildi. Farq statistik jihatdan ishonchlli gg::(‘)’i‘)’;)ess 30,01£2,71 ni
| -03). Uskunada “Uki

goshi” usullarini to*g'ri bajarish asimmetriyasi (

tadqiqot yakunidagi natijalari : Zyudochi qiz
jalari mos ravishda tajri el gz
yriba guruhida o
118 H0a oing tom

n

ong&

H
o
H

esa tajriba guruhi 14,56+1,42 ni, nazorat guruhi esa 13,03+1,29 ni, tashkil

etdi. Farq statistik jihatdan ishonchli (P<0,05).
3.11-jadval
Pedagogik tajriba yakunida tajriba va nazorat guruhi dzyudochi

qizlarining “ASIS WRESTLING™ simulyatsiya trenajyorida asimmetriya
texnik usullarni bajarish asimmetriya ko‘rsatkichlari

TG NG .

Dzyudochi gizlarning A
asimmetriya ko‘rsatkichlari
Uskunada “Sode tsuri komi goshi™
usullarini to‘g‘ri bajarish |Chap| 33,85

asimmetriyasi (%)

Uskunada “Sode tsuri komi goshi™
2 | usullarini to'g'ri bajarish | O*ng| 26,26
|| asimmetriyasi (%)
3 Uskunada ““Harai goshi” usu!’larini Chap| 30,01
to'g‘ri bajarish asimmetriyasi (%) =t
Uskunada “Harai goshi” usullarini O'ng| 24,89 | 2,57 2233|211 ,
to'g'ri bajarish asimmetriyasi (%) : 1
Uskunada “Uki goshi” usullarini Chap| 33.02 | 2.44{30.01 2,71 2.7

2.35 [31,72| 2.24 (2,176 <0,05

228 [24,12| 2,01 [2,335/<0.05

5 : 3

" | to*g'ri bajarish asimmetriyasi (%0)

6 Uskunada “Uki goshi” .usu!.larini O'ng| 14,56 11’@; &3‘3 i 29
to‘g‘ri bajarish asimmetriyasi (%) |+

5 | Uskunada “Seoi-nage” usullarini |

t0°g"ri bajarish asirnmetriyasi (%) o R '_%
8 Uskunada *“Seoi-nage” usutlarlm 0sngl 43 b
L to‘g*ri bajarish asimmetriyas! %k)‘ | M| <

A
'

og'ish, V% - variatsiya koeffitsienti. t =

R
Uskunada |

guruhida ¢

tashkil -

267 (2982|292 0.159p005|
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el ety ;

, d.lajrlba gur_uhll %__7.131*4,14 ni, nazorat guruhi esa 39,02+4,28 ni, tashkil

etdi. Farq statistik jihatdan ishonchli (P<0,05). | |
Pedagogik tajribaning boshida Asim metriya ko‘rsatkichlari bo‘yicha

TG va NGdan olin " :
gan natijalarning o‘rtacha ko‘rsatki e
Styudent g acha ko‘rsatkichlarini giyoslaganda,

L:::ﬁ;?: bO )chha dzyngc_hi gizlarning texnik tayyorgarligini tavsiflovchi
pOdlsalk'lChda'S-IallSllk tafovutlar ishonchli emasligi kuzatildi.
qizlarin;&ag(‘)‘i;];aﬂ{ﬁ{ O’f"'ida lﬁjrib? va nazorat guruhi dzyudochi
usullarni ;simmety-i /a ko* o T-L]NG. S@Lllyatsiy;l trenajyorida ~ texnik

e Id)i grsatkncl1la|-1 q.Uyldagicha bo*ldi.
va nazorat gJurL:’I?i di E(rj”giu-‘ pfdagqg‘k tajriba boshida va yakunida tajriba
ma’lum bo‘Idiki “S‘yd=0‘c “_q"~|af."lng rfla’lumollarning qiyosiy tahlilidan
to‘g‘ri bajarish ,asin? Llls_”" 'kOml goshl" texnik usullarini chap tomongd
boshida tajriba guruhrin:l riyasi tadgiqot natijalariga mos ravishda tajriba
29,71£2,27 ni tashkil ].?p_ iionga 3.0’]3i2,39 ni, nazorat guruhida esa
Tajriba yakuniga kel;b q*:de gay .Stal'sﬁk jihatdan ishonchsiz (P>0,05)-
asimmetriyasi tadaiqot ede tsuri komi goshi” usullarini to‘g’ri bajarish
tomonga 33.85 i7q3g _natUalaf_ iga mos ravishda tajriba guruhi chap
31,7242.24 n} tasl?llu t;f, sl elgan bo‘lsa, nazorat guruhida esa
“Sode o koem'L farq_ﬁs,laustigjihatdan ishonli (P<0,05).
bajarish asimmetriyasi tlad&o'Shl te)imk -usullarini o‘ng tomonga to‘g’r
tajriba guruhi o*ng tomon q;qot natijalariga mos ravishda tajriba boshida
ni tashkil qildi. Farq statis%;( .-3;]79*2’?3 ni. nazorat guruhida esa 24,01%2,16
Jthatdan ishonchsiz (P>0,05). Tajriba yakuniga

kelib, “Sode tsuri komi ;

i mi goshi” usullarini to<ose: :
tad = = i arimi to T ATl 2 H

- qiqot _natualanga mos ravishda tajriba guruhgj ¢ bajarish, asimmeEety
1, tashkil etgan bo‘lsa, nazorat cu S L ombsd 26,26+2.28

statistik jihatdan ishonli (P<Q OSr)Uh‘l‘c: ©5224,1242,01 ni tashkil etdi. Farq
fomonga to*g‘ri »2J)- Haral goshi” texnik usullarini chap

120

4.12-jadval

azorat guruhi dzyudochi gizlarinin

o
-

Pedagogik tajriba boshida va yakunida tajriba va n

taxlili (n=24)

simulyatsiya trenajyorida texnik usullar asimmetriyasining qiyosiy

s :;m g
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. Ta@riba yakuniga kelib, “Harai goshi” usullarini to‘g‘ri bajarish
asimmetriyasi tadgiqot natijalariga mos ravishda tajriba guruhi chap
tomonga 30.01+2.67 ni, tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida esa
29,8242 92 ni tashkil etdi. Farq statistik jihatdan ishonli (P<0,05).

‘ “Harai goshi” texnik usullarini o‘ng tomonga to‘g‘ri bajarish
asmm?etriyasi tadqiqot natijalariga mos ravishda tajriba boshida tajriba
guruhi o‘ng tomonga 21,0142,03 ni, nazorat guruhida esa 21,59+2,01 ni
tasl.lkil qildi. Farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05). Tajriba yakuniga
kelib, “Harai goshi” usullarini to'g'ri bajarish asimmetriyasi tadqiqot
natijalariga mos ravishda tajriba guruhi o*ng tomonga 24,89+2,57 ni, tashkil

etgan bo‘lsa, nazorat guruhida esa 22,3342 11 ni tashkil etdi. Farg statistk
Jihatdan ishonli (P<0,05).

“Uki goshi”

‘ texnik usullarini chap tomonga to‘g‘ri bajarish
asimmetriyasi

. tadgiqot natijalariga mos ravishda tajriba boshida tajriba
guruhAl chap lomonga 28,9542 79 ni, nazorat guruhida esa 29,29£2,75 n
Ias!?kll qildi. Farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05). Tajriba yakuniga
kel!P, “Uki goshi” usullarini to‘g’ri bajarish asimmetriyasi tadqiqot
natijalariga mos ravishda tajriba guruhi chap tomonga 33,02+2.44 ni, tashkil
?Igan bo‘lsa, nazorat guruhida €sa 30,01+2,71 ni tz;hkil etdi. Farg statistik
jihatdan ishonli (P<0,05), :
. “Uki  goshi” texnik usullarini
asnmn?etriyasi tadqiqot natijalariga mo
guruhi o‘ng tomonga 12,08+1,55 ni, na
tashkil gildi. Farq statistik jihatdan ishe

o'ng tomonga to‘g‘ri bajarish
s ravishda tajriba boshida tajrib‘_‘
zorat guruhida esa 12,58+1,46 ni
nchsiz (P>0,05). Tajriba yakuniga
bajarish asimmetriyasi tadqiqot
‘ng tomonga 14,56+ 1,42 ni, tashkil

guruhida esa 13,031 29 i tashkil etdi. Farq statistik

Jihatdan ishonli (P<0,05).

; “Seoi-nage” texnik usullarinj
asimmetriyasi tadqiqot natijalariga mo
guruhi chap tomonga 25,11+2,57 ni,
tashkil qgildi. Farq statistik Jihatdan ishon
kelib, “Seoi-nage™ usullarini to‘g‘ri

g

i

e

tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida esa 27,07+2,19 ni tashkil etdi. Farq

statistik jihatdan ishonli (P<0.0l)|.] 3

“Seoi-nage” texnik usullarini g2 - o
| asimmetriyasi ptadqiqol natijalariga mos ravishda ‘tajnba bOSh;:l ;a;ﬂbn:-
guruhi O'I-\g tomonga 36,58+4,22 ni, nazorat' guruhida esa 37,‘;":l ) a;mniga
tashkil qildi. Farq statistik jihatdan ishonchsnz. (P>0,95). Ta__|n . ytad i
kelib, “Seoi-nage” usullarini to‘g‘ri bajarish asnmmemzlil ; ta:lhkﬂ
natijalariga mos ravishda tajriba guruhi o°ng tomonga 4?.12:_ F n;taﬁstik:
etgan bo‘lsa, nazorat guruhida esa 39.02+4,28 ni tashkil etdi. Farq
jihatdan ishonli (P<0,05). . ;

3.12-jadvalda berilgan ma‘lumotlarn'mg qiyo!
bo‘ldiki, tajriba guruhi va nazorat guruhi o.'rtach'a qiym
tajriba oxiriga kelib Asimmetriya ko‘rsatklchlz_mda.gl n
tashlandi. Natijalar ham biz taklif etgan usuliyatning
ta’sirini namoyish etadi (P<0.05).

Uchinchi bob bo‘yicha xulosalar

Malakali ~ dzyudochi  qizlaming o Jepes
ko*rsatkichlarini tahlil qilish orqali tadqigot & ‘“““‘mﬁ )
hamda tajribada ishtirok ctayolgat

o‘ng tomonga to'g'ri bajarish

siy tahlilidan ma’fum
ymatlarida pedagogik
ddiy o‘sish ko'zga
ijobiy va sam

umumlashtirildi b
texnik-taktik xatti-harakatlarining samaradﬂl’hgi
baholash indekslar guruhiga ega ekanligi anic
Maxsus “ZK” uskunasida malakﬁll .
tayyorgarligi qobiliyatlari aniqlgfldl ‘ »
ctilgan metodikaning samal«'adpm e
qobiliyati bo‘yicha olingan nazorat
qizlari
8 ta ko‘rsatkichdan 4 tasid
Taklif etilgan metodikani ¢
guruhi dzyudochi
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metodikaning samaradorligi va pedagogik tajribadan ko‘zlangan magsadga
erishilganligidan dalolat berad;.

Ko‘p migdorda qayta ishl
vazn toifalarida xalqaro musoba
bo‘lgan yugori malakali dzyud
ko‘rsatkichlar bo

angan ma’lumotlarga asoslanib, barcha
qalar va O*zbekiston chempionatlari g*olibi
ochi qizlarning o‘rtacha hisobda quyidagi

yicha bellashuvda chigishlari aniqlandi. Yengil, o‘rta va
0g'ir vazn toifalarida daqiqada TTH

urinishlari  soni quyidagi
ko‘rsatkichlarga ega bo‘ldi.

Hujumlar soni (o'ng va chap) assimetriyasi
ishonchli ekanlig namoyon bo‘ldi.

Tahlil qilingan
ma’lumotlarga
musobaqga faolj
boradigan dzyu
mahorat tayyor

musobaqa faoliyati bellashuvlarining miqufi)’
asoslanib shuni aytish mumkinki, dzyudochi qiz}amuTg
yati natijalari tahlili yengil vazn toifasida bellashuv Olfb
dochi gizlarning xalgaro musobaqalarda yugqori texnik-taktik

garligi hamda samarali kurash olib borishini ta’kidlamoqda.
Buni texnik-taktik hujum urinishlarining yuqori s

texnik-taktik hujum urinishlari soni va TTH ballari "

Dzyudochi  gizlarning texnik harakatlarining kuchli va Za_'f
tomonlarini  simulyatsiya trenajyori  yordamida “Seoi-nage” texnik
usullarini chap tomonga to*g ri bajarish asimmetriyasi tadqiqot natijalariga

mos ravishda tajriba boshida tajriba guruhi chap tomonga 25,11+2,57 ni,
hazorat guruhida esa 26.0]+

ur’atlari, muvaffaqiyatli
tasdqilaydi.

01£2.49 ni tashkil qildi. Farq statistik jihatdal?

yakuniga kelib, “Seoi-nage” usullarini to‘g'ri
qot natijalariga mos ravishda tajriba guruhida
chap tomonga 30,01+2,23 ni, tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida esa
27,07£2.19 nij tashkil etdi,

ekanligini ko‘rsatdi.

Farq statistik Jihatdan ishonchli (P<0.01)

XULOSALAR

- i in sport
Dissertatsiya ishi bo'yicha day “d"‘f';' ad:;f;leminbd:roni
mashg-ulotlarini tashkil etish va-O‘tkaZlShgla mo‘tkazilgan daiqutlat
o‘l‘aa:ish. olib borilgan pedagogllf .kuzatu_\./ ilu',ining o iiidan i
pecIagogik testlash va pedagogik tajriba natijalar
-“‘“10531:" Slgz;lt?crilg ‘s.port turida dzyudochi gizlarning musil?aq:diag;ﬁ;m
o‘quv-mashg‘ulot jarayonlariga bag‘iShlfﬂ.‘gan :ml-y;f‘l;agiki, sportchi
nazariy tahlil gilish hamda umumlasht{ri‘sh. s Umrat fopan aholhsh
qizlarning maxsus jismoniy tayy?rgafllgf"' n:czj‘z)irgi kundda spotchilarni
bo*yicha ko*plab tadgigotlar o‘tkazilgan, .blroq, naiyorlarida bajariladigan
tayyorlash tizimida maxsus simul:,f.atSl)fa dm::hij qizlaming tayyorg
mashqlar hamda yangi metodikalami, dzyu Oh alotlatt et
davrlariga yangisha yondashuv va haffallk‘l!;'la; ﬁo‘yicha etarti ishl
shu bilan birga yangi texnologiyalarni qo :5 e
borilmagan. Shu bilan birga, dZY‘_ldo_ Spo{tl{,asamafa!i" &
sharoitda innovatsion usullarni 10“)’_"'“51 g
Jarayonida zamonaviy ilmiy YO“daSh“:;_,"ﬂ ;
gizlarning texnik va tezkor-kuch tayyorgaf‘_ glehﬂy 0}
uslublar asosida shakllantirishga kuchli T
aniglashga imkon yaratdi. o e
: 2.gTadqiqot davomida dzyudO?hi
tezkor-kuch tayyorgarlik darajast
“ZK” sport uskunasidan foydal i

tahlil qilish natijalariga k
tajriba guruhida 8 ta ko
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bukish (tik turib) 37,99+3.99 (P<0,05); o‘ng qo‘Ining tirsak qismini uskuna
yordamida bukish (o°tirib) 35,9943 95 (P<0,05):; chap qo‘lning tirsak
qismini uskuna yordamida bukish (o‘tirib) 32,56+3.61 (P<0,05) tadqiqot
yakunida tajriba guruhining ko‘rsatkichlari yaxshilanib, ishlab chigilgan
texnologiyaning samaradorligini ko‘rsatdj.

4. Dzyudochi-qizlaming kurashning texnik hujum haralatlarini
bajarish hamda tezkor-kuch tayyorgarligi  samaradorligini oshirish
magqsadida yo'naltirilgan o‘quy mashg ulot jarayonini tashkil etishda
maxsus “ASIS WRESTLING” simulyatsiya trenajyori orqali kurashning
asosiy mashgqlaridan foydalanib, dzyudochi qizlarning asimmetriyasi olib
borilgan tadgiqotlar natijasiga ko‘rsa 12% ga yaxshilandi.

5.Dzyudochi qizlarning mashg*ulot Jarayonini samarali boshqarish
Va maxsus jismoniy tayyorgarlik darajasini takomillashtirish magqsadida tik
va parter holatidagi murakkab vaziyatlarni inobatga olib, tatamida bir
vaqtning 0°zida jismoniy tayyorgarlik darajasi hamda texnik va tezkor-kuch
sifatini maqsadli rivojlantirishga Qaratilgan yakkalikda hamda juftlikda
bajariladigan maxsus mashqlar majmuasinj qo‘llash, dzyudochi qizlarning
bellashuv potensialini oshirishda maxsus mashqlarni qo‘llash qo‘llash
hisobiga maxsus jismoniy tayyorgarligi 15% ga yaxshilangan.

6.Dzyudo sport turida texnik harakatlar samaradorligini oshirish
metodikasi ishlab chiqilib, malakali dzyudochi gizlarning tezkor-kuch
tayyorgarligini  rivojlantirish vq texnik  harakatlari samaradorligini
oshirishga doir yangi maxsus mashgqlar majmualari yillik sikl davomida
mashg*ulot jarayoniga tadbiq etild;. Musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlarini

tahlil  etish  asosida dzyudochi qizlarning  texnik  harakatlarini
individuallashtirish ishlab chigilgan va i

samaradorligi tezkor-kuch tayyorgarlj
samarali namoyon bo‘lishj aniglandi.
oltin, I ta kumush, | ta bronza; O‘zbe

gini texnik harakatlarda yanada
Natijada, Xalqaro musobaqalarda | ta

bekiston chempionatlarida esa | ta oltin,
I ta kumush, 2 ta bronza medallarin; qo°lga kiritishgan v tadqiqot guruhi

dzyudochi gizlari sovrindorlar qatoridan joy egal lashgan,

7. Dzyudochi gizlarning mashg*ulotini tezkoy tahlil gilish va
“Maxsus jismoniy mashqlar kompleksi» dasturidan foydalanish natijasida
dzyudochi qizlar ragiblarining kuchli va zajf lomonlar asimmettiyaﬁi
haqgidagi ma’lumotlarni qo‘llash imkoniyatiga epa bo*Idilar. Shy, bilan

il 126
M =

i gizlarini i nlarini bartaraf |
birgalikda. tajriba guruhi dzyudochi qlzlar.mlng ‘zal-f ItomhoimkOni o l
cti;h hamda (ioimiy ravishda ma’lumotlar bilan ta’minlas

oanlioil 1 ndi. > g 4 i ]
OShbg_nh?Il:):;?;Zarlik bosqichida malakali .dZYUdOChI g(;zla::n:]iﬁ :lsglu?:"?i’
tayyorgarligi o‘sish ko‘rsatkichlari l.‘:ldql.f-](.)t yak‘llf.llha ;Iingaﬂ I
sinaluychilarining  jismoniy tayyorgarligi  bo‘yicha ligi aniglanib,
ko‘rsatkichdan SU tasida ishonchlilik darajasi yuq.orl e lg‘ navbatida
statistik ishonchlilik darajasi P<0.05 ga teng“bo‘_ldl.' 'Bu ez:dzl:t berdi.
ishlab chigilgan metodikaning samaradorligi ijobiyligidan

AMALIY TAVSIYALAR

rayonida amqiangm
murakkab, doimiy
tadigan pedagogik
tavsiyalar ishlab

Tadqiqotning ko‘p girraliligi, uni o'rgamsh _!a
qonuniyatlarning ahamiyati sport mashg‘ul'otlanb
0°zgarib turadigan, ilmiy va uslubiy yorc_iamm tala ﬁ
jarayon ekanligini hisobga olgan holda bir qator amaliy ‘ |
chiqish imkonini berdi. : e =

1. Malakali dzyudochi qizlarning u_mumly Valzd‘::x‘:"v;; .:.-.,W.m E
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini aniglashda, biz to‘mor:llf:;i ot il
Maxsus mashqlar majmuasini o‘quv-r.r}ashg -ulo oiagﬂ
dzyudochi gizlarning umumiy va maxsus jismonty ;{de s
bo‘lishi bo‘yicha aniq ma’lumotlar oiishgaf lmlfofl " usuﬂ@m _‘

2.0*quv mashg‘ulot jarayonlarini olib bon-sl),‘, liarnt
turli xil texnik tayyorgarlik usullari hw mas
tomonlarning asimmetriya ko‘rsatkichla_rldan foy

3.Dzyudochi gizlarning haftalik kal mAadhEs
WRESTLING” simulyatsiya trenajyoridan hafiada
bo‘lmagan holda foydalanish, sport
Maxsus mashglar majmuasini e
me’yorlarda qo*llash, tezkor—l;_m_k; 1
texnik  tayyorgarligini takomillas
dzyudochi gizlarning mm ¥
beradi.

4. Turli vazn to
harakatlarining te;
Jarayonining mazmu




alohi “tibor garati ‘ i qi
ida e’tibor qaratish lozim. Dzyudochi gizlarning texnik harakatlarini

op'cr.at.nf nazorat qilishda dzyudochilarga o‘zlarining texnik harakatlar
to g‘nsnda ma’lumot berib, mashg‘ulotlar, nazo;at bellashuvlarida
raq@larining kuchli va zaif tomonlarini ajratib ko‘rs
majmuasidan foydalanish tavsiya etiladi.

3.Dzyudochi  qizlarda :

atishda mezosik!

T e il maxsn’xs simulyatsiya Au_rel_mjiyoxlflar v

_ e S osida tezkor-kuch tayyorgarligini rivojlantirish
texnologiyasini mashg‘ulotlar Jarayoniga joriy etish va keng tarqalgan
maxsus mashqlarning mazmunini o'z ichiga qamrab oladi. Qo‘llangan
uslublar bilan birgalikda maxsus trenajyorlar, sport uskunalari va mashglar

g‘a‘JlmuaSlda“ mashg‘ulotlar jarayonida haftasiga 3 marotabadan kam
¢"Imagan holda foydalanish yuqori samara beradj.
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1. O*zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil l4—fevral'dag!
PQ-127-sonli “O‘zbekiston sportchilarining navbatdagi yozgi.va. qishki
Olimpiya va Paralimpiya o‘yinlarida muvaffagiyatli ishtirok etishi uchun
tayyorgarlik ishlarini jadallashtirish to‘g‘risida” gi Qarori. - |
2. O°zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyoevning 2018-
yil
S-martdagi PF-5368-sonli “Jismoniy tarbiya va sport sohasida. dax;lat
boshqgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to*g risida”gl
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10. O‘zbekiston Res
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0‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI SPORT Vi

MINISTRY OF SPORTS OF THE REPUBLIC OF UZBEKISTAN

100017, Tonakeat shahar, A Codiriy bochisi, 2y, el (998 T1) ZI0ISL (958 7 2
VeDsavt wiw oumpart . e-mail lo@imenpet o, oul ot

Toshkent shahri _
03-16/9728-son 2 oktabr 2024 yil.

Ozbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport universitett
Ismatullayeva Sangina Ravshanovnaning “Maxsus s
dzyudochi gizlarning texnik va tezkor-kuch tay

O‘zbekiston Davlat jismoniy
izlanuvchisi Ismatullayeva Smﬂna K
wenajyorida  dzyudochi  gizlan
asimmetriyasini tahlil gilish™
olingan natijalar asosida amaliy
quyidagi natijalarga erishilgan.

1. Toshkent vthyma:
maktabi dzyudo sport wri yo*
borgan hamda olingan natijalar asosk




asimmelriyasimng
takomillashtirilgan.
4. Dzyudochi gizlaming Kkurash

sintez  algoritmlari  differensial metodlar  asosida
gilamida bir vaqtning o‘zida jismoniy
tayyorgarlik darajasi hamda texnik va tezkor-kuch sifatini maqgsadli rivojlamil'iShgif
| Qaratilgan yakkalikda hamda juftikda bajariladigan maxsus mashqlar majmuasi
f ishlab chiqgilgan va amaliyotga tatbiq etilgan. Natijada, O‘zbekiston dzyudq
! federatsiyasi gizlar milliy terma jamoasining dzyudochi gizlarida maxsus mashglami
' qo‘llash hisobiga Jismoniy wayyorgarligi 18% ga vaxshilangan. ;

5. “ZK” maxsus wenajyorida kuch chidamliligini rivojlantirishga qaratllsa_n
Mmaxsus mashqlar majmuasi dzyudochi qizlarning mashg‘ulot Jarayoniga 'a_'!'"q
etilgan. Tadgiqotlar natijasida Universitet talaba gizlari 2023-2024-0'quv yilida
quyidagi natijalarni qayd etishgan: Shulardan, Xalgaro musobaqalarda 1 ta oltin, 1 1a
kumush, 1 1a bronza; O*zbekiston chempionatlarida esa 1 ta oltin, 1 ta kumush, 2 ta
bronza medallarini qo‘lga Kiritishgan, _—

6. Musobaga faoliyati ko‘rsatkichlari dinamikasini mashg‘ulot _faoh}fan
ma’lumotlari bilan taqqoslash va texnik usullarni tayyorgarlik bosqichi vazifalariga
mosligini aniglash uchun sharoit yaratgan.

7. Dzyudochi qizlarning musobaqa taqvim rejasi bo‘vicha texnik harakatlar
va tezkor-kuch gobiliyatlari tayyorgarligini oshirishga yo*naltirilgan haftalik
daswrlar yordamida bellashuy potensialini samarali optimallashtirildi hamda
; sportchi gizlarning murakkab texnik usullarining asimmetrivasi tahlili pedagogik
i ‘tajribadan ko‘zlangan Magsadga erishilgan,

8. Dzyudochi qizlaming SPOIt maxoratining ko'p qirraligi va motor-
koordinatsion tuzilishining murakkabligiga kiruvchi ma’lumotlarni qayta ishlash
tezligi, vaziyatlarni tezda baxolash, yetarli qarorlar gabul gilish va ularni amalga
oshirish gobilivatiga alohida talablar qo‘ygan,

9. Malakali dz

yuklamalarni Kattaligi va. tajripa. gpCC 21 7 s
i raisional navbatda almashirib tashkij allih e i bo'ytcha
amaliyotda, tanlangan yo'nalish

dsosan wzilgan sikllarda sportchilaring

/ o'sishini ta’minlab bemveﬂ; :

IRO.GOV.UZ rvanme oprarm P Ganas TacguKnadras, Xysowear sogn EVS]

12. Ushbu natijalarga ko‘ra. tatbiq elﬂp,n
samaradorligi musobaqa faoljyandag; yumw
harakatlarning yanada samarali ukomﬂlashldﬂsm

13. Dissertatsiya mavzusi yuzasidan 7 ta maqola,
1 ta ixtiro yaratilgan. O‘zbekiston Resplﬂﬂmi _
Auestatsiya Komissiyasi tasarrufidagi ﬂmly Jur
xalqaro ilmiy-anjumanlarda ilmiy ishlari chop etgan.

Vazir o'rinbosari

-l
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Himiy tadgiqot ishinrini umaliyotga joriy ¢

tHinganligl to*g*risida
DALOLATNOMA

Kattago*rg*on 1. T g WMy,
i, sop*lomlashtirish va adaptiv
asi™ ixtisoslipi ho'yicha Ismatullayeva Sangina
ya trenajyorida dzyudochi qizlaming texnik va
cteiyasini tahlil qilish* mavzusidagi pedagogika
alsala doktori (PhD) dissertatsiyasi tadgigotlari ustida ishlab

13.00.04, “Jismoniy tarbiya, sport mashg*ulotlar
Jismoniy 1arbiya nazarivasi va metodik
Ravshanovaa “Maxsus simulyatsi
wskor-kuch tayyorgarligi  asinun
fanlari bo'yicha |
kelmogda,

SRlsmawllayeva  hagigatdan  ham Kaltago‘rg‘on tuman sport maktabi
dzyudochi gizlarining wmandagi 10 makiah Sport — mashg'ulotlarida tadgigotlar
davomida yaratilgan maxsus “ASIS WRES] LING" simulyatsiya trenajyorini dzyudo
sport turi bilan shug*wlanuvehi kurashehi Gizlami tayyorfash amaliyotiga tadbiq etdi:

RS ™\ Tavaiyauing wova uning | Joriy sili ssmsril]

B i qisqacha tavsifi 8o
| Dryudochingiarming |
| kurashning asosiy texnik Natijada |

,  usullarini bajarish hamda “ASIS-Wrestling”
| tezkor-kuch tayyorgarligini simulyatsiya
takomillashtirish uchun

trenajyorida
Ismatullayeva Sanging | yo'naltirilgan o*quy- bajariladigan
Ravshanovna mashgulot jarayonini tashkil | - mashqlami qo‘llash
| clishshda maxsus “AS|s. hisobiga jismoniy ,
i ¢ Wrestling” simulyatsiya layyorgarligi 12% ga | |
! trenajyorida bajariladigan yaxshilandi. i :
i mashqlardan foydalanish i '
! majmuasi amaliyotda l
' q0*Hanildi hamda amaliyotda
L samarali ekanligi aniglandi.

limiy tadqiqot ishlarini amaliyotga Jjoriy qilish to'g*risida
DALOLATNOMA

“diT_0E__ Ay,
Orzbekiston davlat jismoniy tarhiya va sport universiteti
innovatsiyalar va ilmiy-pedagogik kadrlar tayyorkash bo
Nalgaro kurash turlan nazanyasi va uslubiyati kafedrasi vb
mustagil izlanuvchi S Ismatullay evalar ushbu "
“Jismoniy tarbiva, sport nushy ulolar, s
nazariyasi va wetodikasi® ixtisosligi k
Ravshanovna “Maxsus simulyatsiva
fayyorgartigs asimaetriyasing tahlil gitish®
dokton ("hD) dissertaisiyasi k
eva hagigatdan ham O zbekiston |
universiteti talaba gizlarining mashg*ulot jara onlarida tadqic
Qizlami tay yorlash amaliyotign qu

dalolatnomani tuzdik.

Jismoniy tarbiya

natijalar asosida talaba
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Himiy tadqgiqot ishlarini amaliyotga joriy qilish to‘p‘risida

DALOLATNOMA
Chirchiq sh. “di"”_ag . 1024y.
Deyudo  bo'vicha O zbekiston gizlar - milliy  terma
AR Tashmatov bilan ushbu dalolatnomani t2dik
130004 “Dismoniy tarbiya, sport mashp* ulotlari, so
psmomiy tarbiya nazaniyasi va metodikasi® ixtisoslipi |
Ravshanovna “Maxsus simulyatsiya tren;

famoa  murahbiyi

"lomiashtirish va adaptiv
a'yicha lsmatullayeva Sangina
yyorida dzyudochi qizlarning texnik va
tezkor-kuch tavyorparlips asimmetriyasini fahlil qilish™
tanlan bo‘yicha falsafa doktori (PhD) disserim
helmogda

mavzusidagi  pedagogika
siyasi tadqiqotlari ustida ishlab

SR.Ismatullayeva hagiqatdan ham O
mashg"ulotlarida tadgiqotlar olib bordi han
turi bilan shug*ullanuvehi kurashehi qizl
uslubiy tavsiyalami tadbiq etdi:

zbekiston milliy terma jamoasi qizlarining
wla olingan natijalar asosida dzyudo sport
amni tayyorkash amaliyotiga quyidagi ilmiy-

Tavsiyaning nomi va Jorimh samarasi
uning qisqacha tavsifi
Dzyudochi q;dTnmrﬁr 3
kurash gilamida bir vaqlning | Dzyudochi gizlarda
o'zida jismoniy tayyorgarlik | maxsus mashglarni
darajasi hamda texnik va qo'llash hisobiga jismoniy
tezkor-kuch sifatini tayyorgarligi 18% ga

F.Lsu

| Ismatullayeva Sangina

magsadli rivajlantirishga yaxshilandi.
1 Ravshanovna qnnfilgan yakkalikda
‘ hamda jufilikda bajarildigan
; maxsus mashqlar majmuasi
ishlab chigildi va
. amaliyolga tadbiq etildj, :
e
O'zbekiston  gizlar milliy " e
terma jamoasi murabbiyi: 4 //‘O(ff/g—- A.R.Tashmatov
limiy rahbar p.f.d. (DSe),
dotsent:
5.Q.Adilov
Mustaqil izlanuvehi: e
aq W S-R.Ismatullayeva

6-ilova

Cianuponano ¢ CamScanner

Hmiy tadgigot ishlaving smaliyotgpy Joriy qilinganligi to*g* risida
DALOLATNOMA

Qanrzhi sh. e 08 2024 y,

130004, “Jismoniy tarbiva, sport mashp ulotlari, sog lomlashtirish va adaptiv
fsmomy arbisa nazarivasi va metodikasi™

ixtisosligi bo'yicha lsmaullayeva Sangina
Ravshanovia “Maxsus simulyatsiva trenajvarida dzyudochi qizlarning texnik va
asini tahli} qilish™ mavzusidagi pedagogika
hD) dissertatsiyasi tadgiqotlari ustida ishlab

tezkor-khueh tavyvorgarlipi asimmeliiy
fmlari bo'vicha falsafa doktori ("
kelmoqda.

S Rlsmatullayeva hagiqatdan ham Qi

sport mashg ulotlarida tadqiqotlar  davo
iy vorlash amaliyotiga quy

ashqadaryo viloyati dzyudo federatsiyasi
: mida shug*ullanuvehi dzyudochilaming
idagi ilmiy-uslubiy tavsiyalarni joriy etdi:

F.L.SH ;,_Tm;?):“; i}nngo]ui va uning qisqacha Joriy qilish samarasi
Bl ot 1 tavsifi
———e e S
: Dzyudochﬂnming mashg*ulot
Jarayonlarini samarali boshqarish va Natijada
Maxsus jismoniy tayyorgarlik sportchilaming
dnr:uasmi takomillashtirish maqsadida yakkalikda hamda
Uk va panter holatidagi murakkab Juftlikda bajariladigan
hmalulln}c\-n

S vaziyatlami inobatga olib, texnik maxsus mashqlami
| Rn:- " sina harakatlar va tezkor-kuch qobiliyatlari qo'llash hisobiga
shanovpy tayyorgarligi nisbatlarini oshirishga | jismoniy tayyorgarligi
yo'naltirilgan yakkalikda hamda 15% ga yaxshilangan.
Jjuftlikda bajariladigan maxsus

nashqlar majmuasini qo'llash hisobiga
! sportchilaming beliashuy potensiali

mexanizmlari metodikasini mashgulot
—-—_\_.___J 'm m~ lﬂdh'q. ﬂdi-

Qashqadaryo viloyati
federalsiynsi dircktori:

SPOrt ishlari ot

oy vicha di
O rinbag i,

T-ilova
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MUALLIFLIK HUOt Ql OBYEKTLARINI

DEPONENTLASH TO( "RISIDAGI

GUVOHNOMA

O*ZBEKISTON RESPUBLIKASI ADLIYA VAZIRLIGI Hl‘ll‘!'{i!)r-\(;l
«INTELLEKTUAL MULK MARKAZI» DAVLAT MUASSASASI

Ne 007924

Ushbu  hujjag orgali - «ASIS - WRESTLING»

nomii  ilmiy  ishlanma
(sport uskunasi lovik

asi) — mualliflik hugqugi obyekii sif
tagdim etilgani tasdiglanadi. Mualliflaming o*z arizalar
ob_\‘cklning muallifar

atida deponentlash uchun
ida ko*rsatishiaricha, mazkur
Adiloy Sarvar Kaxramonovich (50%). Jsmatullayeva
Sangina Ravshan qizi (30%) hisoh
Mualliftarning arizalariga ko'ra, mazkur mualliflik huguqi ohvekti uchun
mutlag huquqlar fagat yugorida qavd etilgan shomlarga,tcgishlidir.
Adilov - Sapvar

lanadilar.

Hdorida keliirilgan: muallifik huqugi obyektini ‘:
varatishda uciﬂmhi"s@amlaming’w&nﬁ]ﬁmh povs

O'ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBI

YA VA SPORT UNIVERSITETI
KENGASHINING 11-SONLI YIG

‘ILISH BAYONNOMASIDAN
KO‘CHIRMA
2025-yil 28-iyun soat 8:30 Chirchiq shahri
Yig‘ilishda qatnashganlar: 41 nafar Kengash a’zosidan 38 nafari
N.Xasanova - yig ilish kotibi.
~ 383 f f :

KUN TARTIBI: ' -‘_‘-;{
8. Turli masalalar. ,
8.8. Jismoniy tarbiya va sport sohasi bo*yicha tayyorlangan ishlan
qilis =% tayyorlangan ishlarni

h hamda nashrga tavsiya etish t0*g'risida,
Eshitildi:

Mazkur masala yuzasidan Universitet Kengashi kotibi N
berdi. Universitet uslubiy Kengashining 2025-yil 26-iyundagi
Jismoniy tarbiya va sport sohasi bo'yick ngan ilmiy-
chiqgilganini aytib o(di.

1. Uni
qabul qilinsin,

2. “Xalqaro kurash
P-Lb.fid (PhD) Ism,
“Maxsus sj

et
elishga Tuxsat berilsin, i
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I] ISMATULLAYEVA SANGINA RAVSHAN QIZI

MAXSUS SIMULYATSIYA TRENAJYORIDA
DZYUDOCHI QIZLARNING TEXNIK VA TEZKOR-
KUCH TAYYORGARLIGI ASIMMETRIY ASINI TAHLIL
QILISH

e —

Monografiya

Mubharrir: M.Talipova
Musahhih: N.Niyazova
Kompyuterda tayyorlovchi:B.Haydarov










