Majakajld CHOpTYMiIap Japaxkacuja OapKapopialluiId, Kelakakla TE3JIMKHUHT —Ce3usIapiu
napaxazna TaOuuMi YcuIIM KyTHWJIMAciAUTMHU Ba yHM (akaT MWW JaBoMMJa OMIMpuO Oopuil
MYMKHHJIUTUHU MaKpOUUKIUIapAa KYpPHUIL MyMKHH.

Teskop-kyd cudarnapuHuHT yeuil cypbatu § €uman 11 €mraga 6ynran maBpaa axamusiTCu3
spHU 7-8% nmaH ommMaciurd aHukiIaHAu. by ymOy €mmarun GosamapHUHT KOOWJIMSITIAPH CYCT
MMKOHHUSTIIApra 3ra SKaHJIury ounad 0orauk. CropT uxrucocianyBu 00CKUYHM KYpuO YUKHIaETran
cu(daTHUHT KajgaJl YcuIll cypbamiapu OunaH TaBcudiaHaaw. YmlOy OOCKHYa TE3KOp-Kyd
cudarmmapuaunar ce3wnapiau ycumu 10-11 €mpman 13-14 €mrava (aifHMKCa TE3KOPIHK, Xapakar
TE3JIUTH) OPTUIIM Ba OOJAJIAPHUHI Kyd KOOWIMATUHHUHI TaOuui Ycumu OuiaH H30XJIaHAIU.
bynapuu 14-16 €umira tynran yecMupiapia KypummMiu3 MyMKHH.

[lly Gomcman xam, BOCHUTajap Ba YCY/UIApHU TaHjamaa ymoly OOFJIMKIUK Ba TE3KOP-Kyd
cudarnapuHUHT YCUIIMHUA XucobOra omum kepak. Crnopr TakoMUJUIallyB OOCKUYM TE3KOp-Ky4
cudaTIapuHUHT YCUIl CypbaTUHUHT nacaiumu ounad TaBcudanamu. lly Goucnan xaMm, Te3Kop-
Ky4 cudatnapuHusr yeumu 19-20 émra kenud 6apkapopiiaiaim.

Xyaoca kw0 aWtranga, Typau €mpmard €m Qyroomumiiapaa KUCMOHUN cHdaTIapHUHT
PUBOXKJIAHMII JUHAMHKACHUHM TaxXJIWJ KWIMII IIYHU Kypcarauku: €m  OwiaH, OoLUIaHFUY
Taéprapauk 60ckuunaan oonuiad, 6apya »KucMOHUH (ha3mnamiap YCHUI TEHISHIIUSICHUTA 3Ta, SHHU:

- DHI IOKOpU Tabuuil ycum OockHuuaa VKYB OKIAMACHHUHI ONTHUMAJl Tabcupu Oy
cU(paTHUHT YCUILIMHU TE3TAIITUPULIN MYMKUH;

- karra ¢€mum  ¢QyrObomymiap  gapaxkacuga  3ca, TYpIM  OKUCMOHMUA  cudatiiap
KYpcaTKUWiapyuHU OapKapopiallTHPHIL TYpJu €1l IypyxJiapuaa coaup OYIuIIu MyMKHH;

- Te3kopiuK 16-17 €mpa SHr IOKOpUM KypcaTKuujapra eTajad, Te3KOp UYMJaMIIMINK Ba
Te3Kop-Kyu cudariapu - 18-19 émma, ymymuil yniaMiamiivK Ba Kyd cudariapu sca - 20-22 émraya
JAaBOM 3THUIIN MYMKUH;

- JOTYpHUII TE3JINTMHU PHUBOXJIAHTUPULI Y4yH OHHIr Kyida €m 11-13 &m, Te3kop-ky4
cubdarnapu 13-15 €m, ymymuit ynaamumiuk 12-16 €mma, kyd sca - 15-18 €mma puBOKIaHUIIN
KYIPOK axaMHsT KacOh 3Tap JKaH.
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TALABA DZYUDOCHILARNI OG’IR ATLETIKA MASHQLARI YORDAMIDA
MUSOBOQA IMKONIYATLARINI OSHIRISH
Ibragimov Murod Arslanovich., Atanazarov Amirxon Allaberganovich
Mirzo Ulug’bek nomidagi O zbekiston Milliy universiteti
Toshkent shahri, O’zbekiston

Annotatsiya. Mazkur maqolada talaba dzyudochilarining mashg’ulot jarayonlari tahlili,
dzyudo sport turining shiddati, amplitudasini inobatga olgan holda kuch sifatlarini o’g’ir atletika
mashqlari yordamida oshirish orqali musobaga imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan maxsus
mashqlar moduli ishlab chiqilgan.

Kalit so’zlar: Dzyudo, musobaga faoliyati, baholar nisbati, maxsus modul.

AHHOTanudA. B 1aHHON CcTaThe MPOBEAECH aHAIN3 TPEHUPOBOYHOTO IMPOLECCA CTYIAECHTOB-
J3I0JIONCTOB C Y4Y€TOM HMHTEHCHUBHOCTH M aMIUIUTYIbl 3aHATUN CHOPTOM [310]10, pa3paboTaH
CHCHI/I&J’IBHBIﬁ MOAYJIb ynpamHeHI/Iﬁ, HaHpaBﬂeHHBII\/’I Ha TIOBBIHNICHUC COPCBHOBATCIIBHBIX
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BO3MOJKHOCTEH 3a CYeT MOBBIIICHUS CHJIOBBIX KadecTB C IIOMOIIIBIO TSKEJIIOATIIETUYCCKUX
yrnpaxHeHu#. Obu1 pa3paboTaH.

KiioueBble cjioBa: 1310710, COPEBHOBATENIbHAS ACATEILHOCTD, PA3PSIHOCTD, CIICIHAIbHBIN
MO/TYJIb.

Annotation. This article analyzes the training process of judo students, taking into account
the intensity and amplitude of judo sports, and develops a special module of exercises aimed at
increasing competitive capabilities by increasing strength qualities with the help of weightlifting
exercises. was developed.

Key words: judo, competitive activity, rank, special module.

Dunyoning ko’pgina rivojlangan mamlakatlarida dzyudo sport turi bilan shug’ulanuvchi
sportchilar hozirgi kunga kelib 8 milliondan ortiq ekanligi sir emas. Yurtimizda ham dzyudo sport
turi qiziquvchilar juda ko’pchilikni tashkil qiladi. Hozirgi kunga kelib sportga berilyotgan e’tibor va
magqgbul siyosat tufayli dzyudo bilan shug’ullanish uchun juda keng imkjoniyatlar yaratilgan buning
misoli sifatida Respublikamizdagi “sport maktablarining” qariyb 254 Sport maktablaridan garib
70% ni dzyudo sport turi shug’ullanish uchun barcha sharoitlar yaratilgan. O’zbekistonda olib
borilayotgan sayi harakatlarning natijasi sifatida Osiyo, Jaxon chempionatlari va Olimpiya
o’yinlarida ishtrok etip yaxshi natijalarga erishilmoqda.

O’zbekiston Respublikasi Prezdentining 2022-yil 14-fevral kuni gabul qilingan “Dzyudo
sport turini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risidagi” PQ-286 qarorlari ijrosini taminlash
va hissa qo’shish maqgsadida, dzyudo sport turining shiddati va dunyo bo’yicha raqobatni
yuqoriligini inobatga oladigan bo’lsak, dzyudo sport turida barcha jismoniy sifatlarning yuqori
ahamiyatga egaligini, portlovchi kuch sifatlari asosiy va muhim ahamiyat kasb etishi, og’ir atletika
mashqlaridan foydalanish orqali talabalarning dzyudo sport turida qo’llash va texnik taktik
harakatlani takomillashtirish, portlovchi kuch hamda chidamkorlik sifatlarini yaqqol namoyon
qilish orqali sport natijalrini yaxshillashga erishish bo’yicha adabiyot va manbalarni kamligi
tadqiqot ishimizni dolzarb ekanligini belgilab beradi va sportchilarimizni yuqori natijalarni qo’lga
kiritishiga imkon beradi.

So‘nggi yillarda yurtimizda ko‘p sonli yuqori malakali dzyudochilar tayyorlandi. Osiyo
chempionatlari hamda gram-pr birinchiliklarida o‘zbek dzyudochilari ko‘p karra eng yuksak
sovrinli o‘rinlarni egallab, vatanimiz sharafini xalqaro musobagalarda munosib himoya qilib
kelmoqdalar. Zamonaviy sportda mashg‘ulot va musobaga yuklamalari hajmi hamda shiddatining
oshishi o‘quv-mashg‘ulot jarayonini tashkil qilishda yangi yo‘llarni va foydalanilmagan zahirani
izlab topishni taqozo etadi. Aynigsa ko‘p tsiklli tayyorgarlikning hamma bosqichlarida tiklanish
sport va ish qobiliyatini oshirish vositalaridan foydalanish muhim ahamiyatga ega. Biroq juda zarur
bo‘lishiga qaramasdan, tayyorgarlik davrlarida dzyudochilarni ish qobiliyatlarida yuzaga keladigan
o‘zgarishlarni o‘rganish va tahlil qilish muammosini o‘rganishga garatilgan tadqiqotlar aniq etarli
emas. Har xil sport turlarida bajarilgan qator ishlarda (S.S.Tajibayev va R.D.Xalmuxamedov)
tadqiqotlar qisman olib borilgan.

Tadqiqotimizni tashkil qilishda vazifa etib:

1. Dzyudo sport turi bilan shug’ulanuvchi talaba sportchilar va og’ir atletika mashqlarining
dzyudochilar uchun samaradorliligi bo’yicha adabiyotlar va manbalar taxlil qilindi.

2. Dzyudochi talabalar uchun maxsus og’ir atletika mashqlar modulini ishlab chiqish.

3.Maxsus modul orqali dzyudochi talabalarning musoboqa imkoniyatlarini oshirishning ilmiy
asoslari.

DZYUDOCHI TALABALAR UCHUN MAXSUS MASHQLAR MODULNI ISHLAB
CHIQISH

Talaba dzyudochilarni musoboqa imkoniyatlarini oshirish uchun maxsus tezkor-kuch
sifatlarini aniqlash va ularni rivojlantirish uslubiyati orqali o’quv-mashg’ulot jarayonlaridagi
yuklamalarini optimal rejalashtirish bellashuvlarda yuqori natijalarni berdi.

Dzyudochilarda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish dzyudo chining raqib qarshiligini yengib
o'tish uchun tadqiqotimizda qo’lanilayotgan mashqlarimiz samaraliy bo’ldi. Talaba dzyudochilarda
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og’ir atletika mashqlari mushak kuchlanishi hisobiga unga qarshilik ko'rsatish qobiliyatini oshirdi.
Kuchning quyidagi turlarini ajratish gqabul qilingan: umumiy va maxsus, mutlaq va nisbiy, tezkor va
portlovchan, kuch chidamliligi.

O’quv-mashq hamda tajriba jarayonlarining fagat asosiy qismidagi maxsus tezkor-kuch
sifatlarini tayyorgarlik bosqichida ularni rivojlantiruvchi o’quv-mashq yuklamalari tahlili olindi.
o’quv-mashq jarayonlarida bosqichli tayyorgarligini asosiy vositalarining hajmi har xilligi, o'rtacha
hajm, standart og'ish keltirilgan. Asosiy qilib dzyudochilarning darajasiga va murakkablik
koeffisientiga qarab tadqiqot jarayonlarida mashqlarni tagsimlash qabul qilindi. Hamma maxsus
mashqlar o'z ichiga yuqori bo'lgan vositalarini olgan, ya’ni dzyudochilar og’ir atletika toshlarida
bajariladigan mashqlar ularning xolatiga qarab tadqiqot o’tkazilgan og’ir atletikaga bog’liq bo’lgan
mashqlar dzyudochilarni texnik-taktik mahoratni takomillashtirish uchun ishlab chiqilgan maxsus
mashqlar bo’lib bajariladigan mashqlar olingan.

Dzyudochilarga kuch sifatlari aynan qarshi hujum va himoya texnikalani bajarishda raqibga
nisbatan harakatlanish suratining tezligi tezkor-kuch sifatini rivojlantirish zarur ekanligini bildiradi.
Muommoning yechimini topish magsadida dzyudo bilan shug’ullanuvchi sportchilar uchun maxsus
mashqlar moduli ishlab chiqdik (/-jadval). Bu maxsus mashqlar yordamida sportchilarning kuch-
chidamkorligini oshirish harakatlarini samaradorligini oshirish uchun tezkor-kuch hamda
chidamkorlik sifatlarini rivojlantirishga mo’ljallangan bo’lib ushbu modul

Talaba dzyudochilar uchun maxsus mashqlar moduli.

1-jadval
Maxsus mashglar Takrorlashlar soni Takrorlashlar soni Ko’tarilgan og’rliklar
Yotgan xolda shtangani sqib
1. ko’tarish 4 (urnish) 40kg2x6 50kg2x5 (980 kg)
Toshni (disk) bosh tepasida o’ng
2. tomonga aylantirish 4 (urinish) 30s 10tkg 2x 20 15tkg 2x20 (1000 kg)
Shtangani bo’yin orqasiga qo’yib
3. o’tirib tirish 4 (urnish) 30kg2x6 50kg2x4 (760 ke)
Start xolatidan (bilni) 0’ng va chap
4. yelka uzra ko’tarish 4 (urinish) 30s 10tkg 2x 15 15tkg 2x 20 (1100 kg)
Tik turgan holda shtangani dast
5 ko’tarish 4 (urnish) 30kg2x4 40kg2x4 (560 kg)
Tik turgan holda shtangani siltab
6 ko’tarish bo’yin ostigacha 4 30kg2x6 50kg2x5 (860 kg)
) (urinish)
Toshni (disk) bosh tepasida chap
7. | tomonga aylantirish 4 (urinish) 30s 10tkg 2x 20 15tkg 2x 20 (1000 kg)
Shtangani bosh tog’risiga otish 4
g (urinish) 30s 20tkg2x 15 20tkg 2 x 20 (1000 kg)

bellashuv vaqtida hamda musobaga faoliyatida dzyudo sport turining tezkor va shiddatli
kechadigan bellashuvlari davomida raqibga qarshi hujum, himoya va qarshi hujum texnikalarini
bajarishda, taktik harakatlar kombinatsiyasini bajarishda juda yuqori samara beradi. Kuch-
chidamkorlik harakatlarni yuqori amplitudada bajarilishini taminlaydi.

Ushbu maxsus mashqlar moduli aynan dzyudo sport turida texnik-taktik tayorgarlikni
rivojlantirishda tezlik, kuch, chidamkorlik, sifatini rivojlantirish uchun yuqori darajada samara
beradi.

Ixtisoslashtirilgan mashg’ulot mashqlari hajmi jihatidan ularni murakkabligiga qarab
tagsimlandi. Kuzatuvlar shuni ko'rsatadiki, ayrim trener-o’qituvchilar qisqa muddat ichida
dzyudochilarni tayyorlash maqgsadida jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlarni zo'rma-zo'raki
qo'llaydilar. Bu borada aynigsa maxsus tezkor-kuch sifatini tarbiyalash bolaning jismoniy
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imkoniyatini e'tiborga olish zaruriyatini belgilaydi. Me’yoridan ortiq beriladigan surunkali maxsus
tezkor-kuch mashgqlari shug'ullanayotgan bolani zo'riqish holatiga tushirib qo'yishi mugqarrar.
Shuning uchun maxsus og’ir atletikadan foydalangan mashqlari sportchilarimizni kuchini
oshirishga bo’lgan mashqlarini qo'llashda avval maxsus tezkor-kuch sifatini baholovchi ommabop
maxsus test mashqglaridan foydalanish maqsadga muvofiqdir.

Yugqorida bildirilgan fikrlarni aniqlash uchun, shu qatorda qo‘llaniladigan o’quv mashg’ulot
yuklamalarining xususiyatlarini topish magsadida, biz talaba dzyudochilaridan 20 nafar bir xil
yoshdagi teng jismoniy va maxsus tayorgarlikka ega sportchilarni saralab oldik. 7adgigot va
nazorat guruhlariga ajratildi. Saralab olingan 20 nafar sportchilardan maxsus mashqlar moduli
testlari jamlanmasi orqali normativ testlar qabul qilindi

Jadvaldan ko‘rinib turibdiki (2-jadval), misol sifatida (TG) tadqiqotimiz boshida yotgan
holda shtangani sqib ko’tarish mashqida 75 kg bo’lgan bo’lsa tadqiqot ohirida 105 kg yetkazgan.
Tadqiqot boshida toshni (disk) bosh tepasida o’ng va chap tomonga aylantirish 30 sekund
ichida 15 marotaba bo’lgan bo’lsa tadqiqot ohiriga kelib 25 kgni, tadqiqot boshida shtangani
bo’yin orqasiga qo’yib o’tirib tirish 70 kg bo’lgan bo’lsa tadqiqot ohiriga kelib 110 kg tashkil
qilgan. Tadqiqot boshida Start xolatidan (disk) o’ng va chap yelka uzra ko’tarish 14 marotaba
bo’lgan bo’lsa tadqiqot ohiriga kelib 25 marotabaga tashkil gilgan. Tadqgiqot boshida Tik turgan
holda shtangani dast ko’tarish 30 kg bilan bajarilgan bo’lsa tadqiqot ohiriga kelib 60 kg vazn
bilan bajarildi. Tadqiqot boshida Tik turgan holda shtangani siltab ko’tarish 45 kg bilan
bajarilgan bo’lsa tadqiqot ohiriga 65 kg gacha yetkazildi. Tadqiqot bosshida Shtangani bosh
tog’risiga otish 30 sekund davomida 14 marotaba bajarilgan bo’lsa tadqiqot oxiriga kelib 27
marotaba bajarishga erishildi.

2-jadval
Talaba dzyudochilarni og’ir atletika mashqlari yordamida musoboqa imkoniyatlarini
oshirishga mo’ljallangan maxsus mashq modulining testlarining tadqiqot boshidagi
ko rsatgichlari (TG-NG)

Start Toshni
Toshni . | xolatidan Tik turgan 03
. Shtangani . . (disk) .
Yotgan (disk) bosh . (disk) Tik turgan holda Shtangani
. bo’yin ) . bosh
xolda tepasida . o’ng va holda shtangani . bosh
. , orqasiga . . tepasida -
shtangani o’ng o’vib chap shtangani siltab cha tog’risiga
1 |TG/NG sqib tomonga q, R yelka dast ko’tarish P otish
gt .o o’tirib e . tomonga . .
ko’tarish | aylantirish .. uzra ko’tarish bo’yin .o 4 (urinish)
. . tirish e e . . aylantirish
4 (urnish) | 4 (urinish) . ko’tarish 4 (urnish) ostigacha . . 30s
4 (urnish) A 4 (urinish)
30s 4 4 (urinish)
. . 30s
(urinish)
30s
1 |TG-1 [105kg 25 110 kg 25 60 kg 65 kg 25 27
2 ING-1 |90 kg 21 96 kh 20 50 kg 50 kg 22 22
3 |TG-2 |100 kg 28 100 kg 24 65 kg 70 kg 26 25
4 |ING-2 |85kg 23 90 kg 21 55 kg 55 kg 23 21
5 |TG-3 |110kg 27 105 kg 26 70 kg 75 kg 25 28
6 ING-3 |95kg 22 94 kg 22 55 kg 60 kg 22 24
7 |TG-4 |103 kg 25 103 kg 24 66 kg 63 kg 28 29
8 [NG-4 |92kg 21 96 kh 21 55 kg 55 kg 23 24
9 |TG-5 |102kg 27 103 kg 26 70 kg 75 kg 27 27
10 [NG-5 |89kg 23 95 kg 22 57 kg 60 kg 22 23
11 |TG-6 |[107 kg 28 105 kg 27 75 kg 80 kg 26 26
12 [NG-6 |97 kg 21 95 kg 21 60 kg 65 kg 20 20
13 |TG-7 |[104 kg 26 107 kg 27 65 kg 70 kg 27 28
14 [NG-7 |96 kg 20 98 kh 21 56 kg 60 kg 21 22
15 |TG-8 |[100 kg 28 105 kg 25 67 kg 75 kg 26 25
16 [NG-8 |90 kg 23 96 kg 20 58 kg 60 kg 20 20
17 |TG-9 |110kg 27 104 kg 27 76 kg 80 kg 25 28
18 [NG-9 |95 kg 22 94 kg 22 62 kg 70 kg 21 24
19 |TG-10 (100 kg 25 111 kg 26 70 kg 75 kg 29 27
20 [NG-10 |90 kg 19 97 kh 21 56 kg 65 kg 23 21
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XULOSA

1. Dastlabki tajriba doirasida tahlil qilingan adabiyotlar va o‘tkazilgan pedagogik kuzatuvlar
natijalari shuni ko’rsatadi.

2. Dzyudo sport turning shiddati, mashg’ulot jarayonlarining hajmi hamda hozirgi kunda
dzyudo musobaqalarida texnik-taktik harakatlarni yuqori amplitudada bajaralishi kuch hamda
portlovchi va tezkor kuch sifatlarini talabining balandligini inobatga olib og’ir atletika mashqlaridan
foydalangan holda maxsus mashqlar moduli musobaga hamda o’quv bellashuvlarida yetarlicha
samara berishi kuzatildi.
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13 YOSHLI KIKBOKSCHILARNING JISMONIY RIVOJLANISH KO‘RSATKICHLARI
Ismoilov G‘anisher, Asqarov Faxritdin
O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti,
Chirchiq shahri, O ‘zbekiston
Namangan davlat universiteti,
Namangan shahri, O ‘zbekistan

Annotatsiya. Ushbu maqolada bolalar va o‘smirlar sport maktablarining o‘quv-mashg‘ulot
guruhida shug‘ullanuvchi 13 yoshli kikbokschilarning jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini
aniqlash bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqot natijalari tadqiq qilingan. 13 yoshli kikbokschilarning
yoshiga xos jismoniy rivojlanish ko ‘rsatkichlarini aniglangan.

Kalit so‘zlar. Jismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar, kuch, tezkorlik, chaqqonlik,
chidamkorlik, jismoniy rivojlanish.

Mamlakatimizda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, aholi, aynigsa yosh avlodning
jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanishi, ommaviy sport targ‘iboti, uning
jismoniy va ma’naviy barkamollikning asosi ekanini targ‘ib qilish, iqtidorli sportchilarni saralab
olish hozirgi kunda muhum ahamiyat kasb etmoqda.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq etish va
ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risidagi” farmoni bunga yorqin misoldir.
Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, aholi, aynigsa yosh avlodning jismoniy
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