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АННОТАЦИЯ 

Мазкур мақолада пара дзюдочиларнинг аэроб-анаэроб чидамкорлиги 

тайѐргарлик турлари бир-бири билан чамбарчас боғлиқлиги, машғулотлар 

давомида барча жисмоний сифатларни (куч, тезкорлик, чаққонлик, 

чидамкорлик, эгилувчанлик ва уларнинг турлари) мунтазам ва мақсадли 

ривожлантириш спортчи организмининг функционал имкониятлари кучайиб
 

бориши пара дзюдочиларнинг мусобақаларга тайѐрлашнинг замонавий 

инновацион усулларини аниқлаш, тайѐргарлик даражасини назорат қилиш 

юзасидан илмий-назарий фикрлар илгари сўрилган ҳамда илмий тадқиқот 

натижалари жадвалда акс эттирилган. 

Калит сўзлар: функционал, саралаш, мослашув, цикл, интервал 

абсолют куч, аэроб-анаэроб чидамкорлик. 

 

ABSTRACT 

In this article, the types of aerobic-anaerobic endurance of para-judokas are 

closely related to each other, the regular and purposeful development of all physical 

qualities (strength, speed, agility, endurance, flexibility and their types) during 

training, the strengthening of the functional capabilities of the athlete's organism, the 

modern preparation of para-judokas for competitions. scientific-theoretical opinions 

on identifying innovative methods, controlling the level of preparation were asked 

and the results of scientific research are shown in the table. 

Keywords: functional, sorting, adaptation, cycle, interval 

absolute strength 
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КИРИШ 

Адаптив спорт амалиѐтида, шу жумладан пара дзюдода ҳам юксак 

натижаларга эришиш имконияти техник-тактик маҳоратни “ҳаракатга” 

келтирувчи, уни мусобақалар давомида барқарор сақлаб турувчи аэроб-анаэроб 

чидамкорлик салоҳияти билан белгиланиши азалдан маълумдир. Аэроб-анаэроб 

чидамкорлиги тайѐргарлик турлари бир-бири билан чамбарчас боғлиқ бўлиб, 

машғулотлар давомида барча жисмоний сифатларни (куч, тезкорлик, 

чаққонлик, чидамкорлик, эгилувчанлик ва уларнинг турлари) мунтазам ва 

мақсадли ривожлантириш натижасида спортчи организмининг функционал 

имкониятлари кучайиб боради. Лекин машғулотлар жараѐнида ушбу сифатлар 

пропорционал нисбатда шакллантирилмаган бўлса ѐки оптимал меъѐрланмаган 

юкламалар асосида “шакллантирилган” бўлса, функционал органлар фаолияти 

заифлашиши, ҳатто зўриқиш ҳолатига тушиб қолиши мумкин. Бошқача қилиб 

айтганда, жисмоний тайѐргарлик – бу инсон (спортчи) имкониятининг ташқи 

кўриниши, функционал тайѐргарлик эса – бу шу имкониятнинг ички 

кўринишидир. Демак, жисмоний тайѐргарлик даражаси функционал 

тайѐргарликнинг маҳсули бўлиб, техник-тактик ҳаракатлар самарадорлигини 

таъминлашга хизмат қилади Ўз навбатида мақсадли шакллантирилган 

жисмоний ва функционал тайѐргарлик аэроб ҳамда анаэроб чидамкорликни 

самарали ривожлантиришда пойдевор бўлиб ҳисобланади. 

 

АДАБИЁТЛАР ТАҲЛИЛИ ВА МЕТОДОЛОГИЯ  

Спортчилар тайѐрлаш амалиѐтида аэроб-анаэроб чидамкорлиги 

тайѐргарлик даражаси нафақат техник-тактик ҳаракатларга ўргатиш, уларни 

шакллантириш самарадорлигига ижобий таъсир кўрсатади, балки аэроб-

анаэроб ва координацион чидамлиликни ривожлантириши билан бир қаторда, 

мусобақа беллашувида ғалабага эришиш имкониятини ошириши ҳам етакчи 

олимлар томонидан эътироф этилган (Л.П. Матвеев, 2008,  

В.Н. Платонов, 2013, Ю.В. Верхошанский, 2014, Ж.К. Холодов,  

В.С. Кузнецов, 2014, В.М. Зациорский, 2019). 

Тадқиқотни ташкил қилиниши. Спорт назарияси ва амалиѐтида ўта 

муҳим роль ўйновчи мазкур қонуниятларни эътиборга олган ҳолда биз пара 

дзюдочилар билан олиб борилган анъанавий машғулотлар давомида аэроб-

анаэроб чидамкорлик имкониятларни ривожланиш суръатини 

тадқиқот остига олдик.(жадвалда кўрсатилган) 
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Жадвалда айрим вазн тоифаларга мансуб курашчиларда жисмоний 

тайѐргарлик кўрсаткичларининг ривожланиш динамикаси келтирилган. 

Жадвалдан шу нарса кузатиладики, қўлларнинг абсолют куч даражасини 

ифодаловчи турникда максимал марта тортилиш сони енгил вазн тоифасига 

мансуб (60-66 кг) курашчиларда дастлаб 11,7±1.59 мартани ташкил этган бўлса, 

9 ой давомида анъанавий машғулотларда шуғуланиш натижасида ушбу 

кўрсаткич 0,7 мартача камайди ѐки 1,3 – 1.140 марта билан ифодаланди1 

Ўрта вазн тоифасидаги (73-81 кг) курашчиларда мазкур кўрсаткичлар 

дастлаб 12,9±1,65 марта, 9 ойдан сўнг 12,2±1,59 марта билан қайд этилди. 

Жадвал-1 

Енгил, ўрта, оғир вазнли пара дзюдочиларда аэроб-анаэроб 

чидамкорлигининг ривожланиши кўрсаткичи –Х ±2 

Т/

р 

Тестлар Вазн тоифалари Вазн 

тоифалари 

бўйича 

ўртача 

n=62 

Енгил вазн 

60-66 

 n=12х2 

Ўрта вазн 

73-81 

n=15х2 

Оғир вазн 

90-100 

n=9х2 
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Изоҳ: елкадан ошириб ташлаш ўз вазнига тенг рақиб иштирокида 

амалга оширилади. Гуруҳлар 2021 йил октябрда (суратдаги кўрсаткичлар) ва 

2022 йил июнда (маҳраждаги кўрсаткичлар) 2 мартадан ташкил этиш. 

 

Оғир вазн (90-100 кг) – дастлаб 9,6±0.97 марта ифодаланди. Кўриниб 

турибдики, оғир вазн тоифасидаги кўрсаткичларда кузатилган дастлабки ва 

якуний кўрсаткичлар кам енгил ва ўрта вазн тоифаларига мансуб 

кўрсаткичларга нисбатан камроқ бўлган. Аммо, енгил ва ўрта вазн 

тоифаларидаги пара дзюдочиларда дастлаб қайд этилган кўрсаткичлар 9 ойдан 

сўнг бир оз камайган. 

Оғир вазн тоифасидаги пара дзюдочиларда эса, аксинча, қисман ортган. 

Шундай бўлсада, пара дзюдочиларда қайд этилган турникда максимал марта 

тортилиш сони (10,8-12,9 марта) ниҳоятда кам деб эътироф этиш лозим. 

10 секунд ичида турникда максимал марта тортилиш кўрсаткичлари ҳам 

айнан шундай йўналишда намойиш этилди. Жумладан, дастлабки кўрсаткичлар 

енгил ва ўрта вазн тоифасидаги кўрсаткичларда мувофиқ равишда 4,9±0,11 ва 

5,5±0,23 мартагача, 9 ойдан сўнг 5,2±0,19 ва 5,7±0,25 мартага тенг бўлди ѐки 

бир оз ўсиш тенденцияси билан фарқланди. Оғир вазн тоифасига мансуб пара 

дзюдочиларда ушбу кўрсаткичлар мувофиқ равишда 4,1±0,91 ва 4,5±0,97 марта 

билан ифодаланди.  

 

НАТИЖАЛАР МУҲОКАМАСИ  

Пара дзюдочиларнинг машғулотларини ривожлантириш йўллари 

услубиятини ишлаб чиқиш орқали пара дзюдочиларнинг тайѐргарлигини юкори 

даражага кўтариш мумкин. 

Машғулот жараѐнида машк юкламалари организмнинг шу юкламани 

кўтара олиш имконияти, чарчаш, зўриқиш, иш қобилияти ва уни тикланиш 

хусусияти каби тушунчалар бир-бирига узвий боғлик бўлган атамалар, чарчаш 

ва зўриқиш атамаларини жудга келиш муддатини узайтириш 

ѐки тикланиш муддатини қисқартириш йўлларини излаш ва 

7. Рақибни 10 марта 

елкадан ошириб 

ташлаш вақти 

(сек.)  

- ўнг елкадан 

- чап елкадан 
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амалѐтга жорий этиш, иш қобилятини шакилланишига олиб келади. 

Қўлланиладиган жисмоний ва техник - тактик машқлар ҳажми ҳамда 

шиддати спортчи организми шу юкламани кўтара олиш даражасидан ҳиѐл 

юқорироқ бўлиб, кўп йиллик тринировка жараѐнида юкламани ошира бориш 

тўлқинсимон принципга асосланиши керак. Қандай бўлмасин ушбу жараѐнни 

бошқариш мунтазам назорат қилишни ва натижаларни илмий таҳлил остига 

олишга тақозо этади. 

Маълумки узоқ давом этадиган ҳаракат фаолияти секин - аста иш 

қобилиятини сусайишига олиб келади ва чарчаш асоратлари вужудга 

келтиради. Биоэнергетик ресурслар камаяди, юрак - томир, нафас олиш, 

мушаклар, МНС фаолиятлари пассивлашади. Лекин, машқлар оралиғида 

машғулотлардан сўнг дам олиш натижасида организмнинг функционал 

фаолияти, шу билан бирга секин тиклана бошлайди. Функционал имконият 

доирасида ѐки навбатма - навбат бироз кўп ва бироз кам (ҳажм ва шиддат 

жиҳатидан) бериладиган юклама, организмнинг шу юкламага мослаша 

боришига олиб келади. 

1. Машғулотларда қўлланилган юкламалар шиддати меъѐридан ортиқ 

бўлган. 

2. Шиддатли машқлар оралиқлари ва машғулотлар якунида функционал 

органлар фаолияти ҳамда шу қобилият ўз вақтида етарли тикланмаган. 

3. Пара дзюдочиларнинг аэроб-анаэроб чидамкорлиги етарли сайқал 

топмаган.  

 

ХУЛОСА  

Ўрганилган машғулотлар ва жисмоний имкониятлар натижаларига асосан 

эҳтимол қилиш мумкинки, тадқиқотда иштирок этган пара дзюдочиларда 9 ой 

якунига келиб тезкорлик даражасининг тушиб кетганлиги улардан авваламбор 

жисмоний имкониятларни етарли шаклланмаганлиги билан исботланади, 

қолаверса бундай жисмоний тайѐргарлик функционал заҳира миқдорини 

мувофиқ ҳажмда таъминлай олмаганлигидандир. Бундай жисмоний 

тайѐргарлик даражаси пара дзюдочиларнинг техник имкониятларига ҳам 

салбий таъсир кўрсатганлиги аниқланди. Масалан, рақибни 10 сек. ичида ўнг 

елкадан (қулай томондан) ошириб ташлаш сони енгил вазн тоифасидаги 

курашчиларда дастлаб 6,2±0,28 мартани, 9 ойдан сўнг 5,7±0,25 мартани, ўрта 

вазнда мувофиқ равишда 6,9±0,31 марта ва 6,2±0,29, оғир 

вазнда 5,7±0,20 марта ва 5,5±0,19 мартани ташкил этди. 
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