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Annotatsiya: Ushbu maqola katta yuklamali mashg’ulotlarning dzyudochilar ish 

qobiliyatini rivojlantirishga ta’sirini tadqiq qilish va uning natijalarini aniqlashga 

bag’ishlangan. 

Kalit so’zlar: dyuzdo, tayyorgarlik bosqichi, sport, tadqiqot, dyuzdochilar 

Tadqiqot musobaqaoldi tayyorgarlik davridan boshlab olib borilib,  2022  yil  20 

oktyabrdan 2023 yil martigacha davom etdi. 

Tadqiqot  ob’ekti  maxsus  chidamlilikni, tezkorlik va kuchning tarkibiy qismlarini 

rivojlantirishga yordam beruvchi yuklamalar bilan olib  boriladigan ishlarning 

dzyudochilar organizmiga ta’siridir. 

Jumladan, malakali sportchilar organizmiga mashg’ulotlarda foydalanilgan 

yuklamalarning ta’sir yo’nalishini aniqlash, har qanday rejalashtirilgan mashg’ulotlar 

tarkibiga kiritilgan chidamlilik (uzoq va qisqa davom etuvchi xususiyatli ish 

qobiliyati, ish s amaradorligi), tezkorlik va kuch sifatlarini o’rganish. Ko’rsatilgan 

turdagi mashg’ulotlardan, ularning samaradorligini oshirishda sport mashg’ulotida tez-

tez foydalaniladi. Bunday o’rganish turli yo’nalishdagi yuklamalarga sportchilar 

organizmining reakstiyasi to’g’risida ob’ektiv ma’lumotlar berib, kompleks ta’sir 

qilish bilan bog’liqdir. 

Sport amaliyotida kompleks yo’nalishdagi mashg’ulotlar keng qo’llaniladi. 

Saralangan yo’nalish turidagi mashg’ulotlarni o’rganish natijasida olingan 

ko’rsatkichlar mashg’ulotlarni kompleks rejalashtirishda sportchilar organizmiga har 

xil yo’nalishdagi ishlar reakstiyasi to’g’risida aniq ma’lumotlar beradi, shu sababli 

mashg’ulotlarni kompleks rejalashtirishda e’tiborga olinishi mumkin. Mashg’ulot 

dasturlarini tanlash tekshiriluvchi sportchilarning funkstional imkoniyatlariga mos 

holda amalga oshirildi. Shuningdek, jismoniy sifatlarni rivojlantirishning zamonaviy 

usullari to’g’risidagi ma’lumotlar ham hisobga olingan. Mashg’ulotlar dasturi 3- 

ilovada ko’rsatilgan. Dzyudochilar organizmiga tajribaviy dasturning ta’siri, ularning 

funkstional imkoniyatlari mashg’ulotgacha dastlabki holatda, mashg’ulotdan so’ng har 

xil oraliqda tiklanish davrida qayd qilindi (6, 24, 48, 72 soatdan keyin). 
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1-jadval 

Tadqiqotni o’tkazish tartibi va qo’llanilgan ko’rsatkichlar 

Tekshirish 

o’tkazish vaqti 

 

Tadqiqot ko’rsatkichlari 

 

 

 

 

1-kun ertalab. 

Antropometrik o’lchovlar, tibbiy nazorat, test faoliyatning latent 

vaqti, ta’sir vaqti, tezlik testlarida tashlashlarning sifati (tezkorlik 

qobiliyatini aniqlash). Elka mushaklari- ning maksimal kuchlanish 

kattaligi (kuch qobiliyatini aniqlash), kompleks testda tashlashlarni 

bajarish (qisqa muddatli shiddatli ishlarni bajarish qobiliyati), 

kompleks testda tashlashlar s ifati (uzoq muddatli ishlarni bajarish 

qobiliyati) 

2-kun 

ertalab. 

Tadqiqot dasturi bo’yicha katta yuklamalarni o’z ichiga olgan 

Mashg’ulot o’tkazish. 

2-kun 

kechqurun. 

Antropometrik ko’rsatkichlardan 

ko’rsatkichlarni qayd qilish. 

tashqari barcha 

3, 4, 5-kunlar 

ertalab. 

Antropometrik ko’rsatkichlardan 

ko’rsatkichlarni qayd qilish. 

tashqari barcha 

 

Biz tadqiqotda tekshiriluvchilar ish qobiliyatlarining turli tomonlarini izohlab 

beruvchi uslublar majmuasidan foydalandik, ya’ni tezkorlik sifatlarini o’rganish, 

harakat faoliyati vaqtini va latent vaqtini o’lchash, shuningdek, tezkorlik testi orqali 

tashlash amalining sifatini aniqlash hamda axborotlarni tezkorlik bilan ishlab chiqish, 

elka qismlari mushaklarining maksimal kuchlanishi, kuch sifatlarini o’lchash. 

Kompleks test (tashlash sifati), ya’ni maxsus chidamlilikni o’rganish amalga oshirildi. 

Ushbu tadqiqot dasturiga dzyudochilarning barcha asosiy jismoniy harakat 

sifatlari to’g’risida xulosa chiqarish mumkin bo’lgan barcha ko’rsatkichlar kiritildi. 

Dzyudochilarnining funkstional ish qobiliyatini o’rganishga kompleks 

yondashish har bir dasturning alohida ta’sirini tadqiq qilish imkoniyatini berdi. 

Tekshiriluvchi dzyudochilarning sport bilan shug’ullanish staji 4-9 yil, toifasi sport 

ustaligiga nomzoddan to xalqaro toifadagi sport ustasigachadir. Tadqiqotni tashkil 

qilish va ko’rsatkichlarni hisobga olish tartibi 3.1-jadvalda aks ettirilgan. 

Asosiy tadqiqot sinovi boshlanguncha to’la tiklanishga yordam beruvchi 

mashg’ulot kun tartibiga rioya qilishdan foydalanildi, barcha sportchilar bir xil 
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sharoitda va tadqiqot oldidan eng yaxshi holatda bo’lganlar. Oldingi mashg’ulotlardagi 

toliqish natijasi keyingisiga ta’sir qilmasligi uchun qayta tadqiqot birinchi tadqiqotdan 

8 kundan keyin o’tkazilgan. Ular oralig’ida kichik va o’rtacha yuklamali bir turdagi 

dasturdan foydalanildi. Shu kabi ishlar birinchi tadqiqot ishlarini boshlashdan 6 kun 

oldin o’tkazildi. Tadqiqotni o’tkazish tartibi 3.1-rasmda berilgan. 

Mavjud bo’lgan manbalarda ko’rsatilgan tavsiyalarga ko’ra (131,172, 281) 

dzyudochilarga yakka tartibdagi va yaxshi mashq oralig’idagi ta’siri farqini 

yo’qotish maqsadida ko’rsatkichlarni hisoblash, tadqiqotlarning biri boshqasiga 

nisbatan variant s ifatida foydalanildi. Tekshiriluvchilar har guruhda 5 sportchidan 

oltita guruhga bo’lindi. Har bir tadqiqot davrida dzyudochilarning galma-gal 

ishtirokini ta’minlash maqsadida barcha turdagi mashg’ulotlarni o’tkazish nazarda 

tutildi. Shunday qilib, har bir tekshiriluvchi tadqiqot dasturiga muvofiq har kuni 

nazorat qilib borildi. Mashg’ulot yuklamalarining kattalik mezoni organizm ish 

qobiliyatining birdaniga pasayib ketishi bo’lib, u organizmning toliqish darajasini 

ko’rsatadi. Organizmdagi ushbu belgilar shundan guvohlik beradi: harakatlar 

sur’atining pasayishi, terining qizarish, yoki qonsizlanishi, mushaklarda va 

to’qimalarda og’irlikni s ezish, harakat koordinastiyasining buzilishi, ishni davom 

ettirishni xohlamaslik va boshqalar. Yuqorida ko’rsatilgan dzyudochilar organizmi 

reakstiyasi, katta va shiddatli ishlar bajarilganidan darak beradi, ayni vaqtda tadqiqotni 

o’tkazish vaqti dzyudochilarning mashqlanganlik darajasiga mos keladi. 

Yuqoridagilarga asoslangan holda shunday xulosa qilish mumkin: sportchilar 

organizmining shaxsiy xususiyatlari va har bir dzyudochining tayyorgarlik darajasiga 

qarab mashg’ulot yuklamalarining hajmi, shiddati va takrorlar soni alohida belgilanadi. 

Tadqiqot natijasiga har bir dzyudochining mashqlanganlik darajasi va shaxsiy 

xususiyatlari ta’sir qilmasligi uchun biz ilmiy tadqiqot ma’lumotlariga mos holda 

solishtirma tadqiqot variantlaridan foydalandik. 
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