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KIRISH

Mavzuning dolzarbligi. Prezidentimiz |.A.Karimov tashabbusi va
g‘amxurligi tufayli sport faoliyatining yuqori darajada o‘sganligi kuzatilmogda.

Agar trenirovka jarayonida sportchilar ish qobiliyatini tiklash tizimida
umumiy massaj, farmakologik tiklanishning ta’siri avvaldan o‘rganib kelingan
va u keng targalgan bo‘lsa, bevosita bellashuvlar yillik siklning o‘tish davrida
ish gobiliyatini oshirish muammosi etarlicha o‘rganilmagan. Bu yillik siklning
davom etish vaqti, bellashuvlar o‘rtasidagi va bellashuvlardagi dam olish
tanaffuslari  davomiyligini  tartibga soluvchi qoidalarning ko‘p marta
o‘zgartirilishi bilan tushuntiriladi.

Dzyudo kurashda natijalarning o°sishi, dzyudo kurashchilarga massajni
qo‘llash orgali keyingi mashg‘ulotlarga tiklanishning ta’sirini yaxshilanishi
ko‘pgina olimlarga bog‘liq, albatta muxim o‘rinni egallaydi. SHuning uchun
xam massajga bag‘ishlangan nazariya va uslubiyatga katta e’tibor qaratilishi
lozim. Biroq ilmiy — amaliy pedagogik yo‘nalishdagi taxlil shuni ko‘rsatdiki,
dzyudo kurashchilarga massajni qo‘llash orgali keyingi mashg‘ulotlarga
tiklanishning ta’siriga ko‘proq e’tibor Dberilgan xolda massajni o‘rganishga
bag‘ishlangan ilmiy ishlar juda ozchilikni tashkil etadi. Dzyudo kurash hozirgi
kunda rivojlangan sport turidir va shu bilan birga juda ko‘p ilmiy izlanishlar olib
borilgan. Olimlarimiz tomonidan tadqgiqotlar o‘tkazilib ilmiy-nazarty baza
boyitilgan. Lekin bu amalga oshirilgan ishlar ayrim ob’ektlardagi muammolar
bo‘yicha talab darajasida emasligi ko‘zga tashlanib gqolmogda. Hozirgi kunda
ragqobat kuchayib kurashchilarga yuqgori talablar qo‘ylmoqda. Bu esa yangi va
yangi talablarni kurashchilar oldiga qo‘yadi. YA’ni, bellashuvni yugori sur’atda,
texnik  xarakatlarni  tezkorlik  bilan  bajarishda kurashchining  sport
tayyorgarligiga zamonaviy talablarni vujudga keltiradi. Musobagalarning
ko‘pligi sportchining organizmiga katta yuklama berilishi va unga nisbatan o‘z

vagtida tiklanish vositalarini aniqlash hozirgi kundagi dolzarb xisoblanmoqgda.



Bu muammolarni murabbiylar kurashchilarning tayyorgarligida hal gqilishining
yangi uslublarini gidirish zarur.
Bizning bitiruv malakaviy ishimning mavzusi — Dzyudo kurashi bo‘yicha yillik
siklning o‘tish davrida tiklanish vositalarini qo‘llash ~ samarali uslublarini
qgidirishdir. Sababi hozirgi sportchilarning tayyorgarlik faoliyatini tahlillaridan
ma’lumki, asosly kamchiliklardan biri — yuqgori sport natijasi bilan o°sib
kelayotgan yoshlar mashg‘ulotlarda noto‘g‘ri yuklamalarni qabul gilganligi
sababli sport natijalari susayib oz vaqtida tiklanish sodir etilmayapti (3,4,5).
Mavzuni yoritish uchun jismoniy tarbiya va sport trenerovkasi sohasidagi
etakchi mutaxassislar (7,11,18,25,26,28,33,35,39,43) va boshgalarning ilmiy
maqolalar va adabiyotlaridan foydalanildi.
Tadqgigot magsadi: Dzyudo kurashi bo‘yicha yillik sikining o‘tish davrida
tiklanish vositalarini qo‘llash uslubiyatini ishlab chiqish.
Ish jarayonida guyidagi vazifalar xal gilinadi:
1. Dzyudo kurashi bo‘yicha vyillik siklning o‘tish davrida tiklanishning ta’sirini
aniglash borasida chop etilgan adabiyotlar va o‘quv qo ‘llammalarni taxlil
qilish.
2. Dzyudo kurashchilarga massaj, ruxiy pedagogik tiklanish, farmakalogik
tiklanishlarni qo‘llash orqgali keyingi vyillik sikl mashg‘ulotlarga tiklanishning
ta’sirini aniglashni rivojlantirish uslubiyatini takomillashtirish.
3. Dzyudo kurashi bo‘yicha yillik siklning o‘tish davrida tiklanish vositalarini
qo‘llash uslubini tajriba orgali samaradorligini aniglash va asoslab berish.
Ishning yangiligi: Respublika Olimpiya zaxiralari kolleji dzyudo
kurashchilarga massajni qo‘llash orgali keyingi mashg‘ulotlarga tiklanishning
ta’sirini  aniglashning yoshiga qgarab aniglanadi; Sport maktablarida
o‘tkaziladigan darslarda massajni qo‘llash uchun vosita, uslublar tanlandi va
vositalarni nisbati aniqlandi; maksimal zonada keyingi mashg‘ulot ta’siri ostida

rivojlanishi aniqlandi.



Tadgigot predmeti: Respublika olimpiya zaxiralari kolleji dzyudo
kurashchilarga tiklanishda massaj qo‘llashni rivojlantirishni ilmiy — metodik
shakllari va vositalari.

Tadqiqotning farazi: faraz qilinadiki, Respublika Olimpiya zaxiralari
kolleji dzyudo kurashi bo‘yicha vyillik siklning o°tish davrida tiklanish
vositalarini qo‘llash takomillashtirish va samaradorligini aniqlash edi.

Tadgiqot ob’ekti: Respublika Olimpiya zaxiralari kolleji Dzyudo
kurashi bo‘yicha vyillik siklning o‘tish davrida tiklanish vositalari, massajni
qo‘llash orgali keyingi mashg‘ulotlarga qaratilgan tiklanishning ta’sirini

aniglaydigan mashg‘ulotlar.



1.BOB MAVZUNING ADABIYOTLARDAGI ILMIY-NAZARIY
AXVOLI

1.1. Dzyudo kurashchilaming mashg‘ulotlarida turli tiklanish vositalarini
qo‘llash

Trenirovka va tiklanish - o‘zaro bog‘langan yagona jarayondir.
Mashqglanganlikning o‘sib borishi va ish qobiliyatining ortishi fagatgina
energetik sarflar tiklanish jarayonida goplangan taqdirdagina mumkin bo‘ladi.
Tiklanish - bu fagatgina organizm funksiyalarini ish holatiga gaytarish emas,
balki hayotni ta’minlash tizimini energetik imkoniyatlarning yanada yangi,
yuqori darajasiga o‘tkazishdir.

V.A.Geselevich ma’lumotlariga garaganda, skelet mushaklarida glikogen
va adenozintrifosfor kislotasining (ATF) dastlabki holatga nisbatan ortigcha
to‘planishi etakchi kurashchilar mushak ishida tiklanishning yakuniy bosqichi
hisoblanadi.

Nagruzka og‘irligiga qarab, glikogen va ATF ning ortigcha to‘planishi har
xil muddatlarda sodir bo‘ladi (maksimal shiddatdagi nagruzkadan so‘ng 7-9
kungacha).

Sog‘liqqa zarar etkazmay, trenirovka jarayonini jadallashtirish faqat
tiklanish  tadbirlaridan  (tibbiy-biologik, ruhly, pedagogik) foydalanilgan
taqdirdagina mumkin bo‘ladi.

Bunda pedagogik vositalar asosiysi, etakchi hisoblanadi, chunki aynan ular
xar bir sportchi rejimini va sportchilar ko‘p yillik tayyorgarligining hamma
bosqichlarida nagruzka hamda dam olishning ogilona uygunligini belgilab
beradi.



1.2. Dzyudo kurashchilarda tiklanishning pedagogik vositalari

Tiklanishning pedagogik vositalari quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

- trenirovkani oqilona rejalashtirish, nagruzkaning sportchi funksional
imkoniyatlariga mos kelishi; jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlikning umumiy
hamda maxsus vositalarining zarur uyg‘unligi; trenirovka va musobaga mikro,
mezo va makrotsikllarini ogilona tuzish, nagruzkalarning to‘lginsimonligi va
variantliligi, ixtisoslashmagan jismoniy nagruzkalar, ish va dam olishni to‘g‘ri
uyg‘unlashtirish, maxsus tiklanshi mikrotsikllarini ~ Kkiritish, o‘rtaga tog’
sharoitlaridagi trenirovkadan foydalanish;

- toligishni tez qoldirish magsadida zarur tiklanish vo-  sitalaridan
foydalangan holda alohida trenirovka mashg‘ulotini tuzish; to‘lagonli alohida
badan qizdirish va trenirovka vazifalariga muvofig yakuniy gism, mashg‘ulotlar
joyi, snaryadlarni to‘g‘ri tanlash, dam olish va bo‘shashish uchun maxsus
mashglarni Kiritish, ijobly ematsional holatni yaratish va h.k.

Kurashchilarda tiklanishning tibbiy-biologik vositalari

Ushbu tizim quyidagilarni oz ichiga oladi:

- salomatlikni baholash va hisobga olish; joriy funksional holat to‘g‘risida
ekspress-nazorat tartibidagi axborot;

- Dbiologik giymati yugori bo‘lgan dori-darmonlar va mahsulotlardan
foydalangan holda ogilona ovqgatlanish;

- dopingga qarshi nazorat talablarini hisobga olgan holda farmakologik
vositalar kompleksini qo‘llash;

- fizioterapiya va balneologiya uslublari (sauna, massaj va boshqga
muolajalar bilan birga);

- o‘rtacha tog® sharoitlari, iglimiy terapiya, sanatoriya-kurort uslublaridan

foydalanish va h.k.



Dzyudo kurashchilarda farmakologik vositalar ta’sirini aniglash
Sportchilar organizmida tiklanish vositalarini tezlashtirish omillaridan biri
modda almashinuviga yo-‘naltirilgan ta’sir etish vositalari hisoblanadi. Bunga
turli xildagi dori-darmonlar va komplekslar, ba’zi farmakologik bog‘lanishlar,
yuqori darajada biologik giymatga ega mahsulotlardan foydalanish orqali
erishiladi. YUqori darajadagi biologik giymatga ega mahsulotlar orasida eng
muhim ahamiyatga egalari quyidagilar:
- energetik ta’sir etish dori-darmonlari  (karnitinxlorid, pa-nangin,
glyutamin Kislotasi, kalsiy - glitserofosfat, kalsiy-laktat, litsitin, aminolon);
- adaptogen dori-darmonlar (eleuterokkok, saparel, polli-tabas);
- gon hosil giluvchi stimulyatorlar (turli tuzlar ko ‘rini-shidagi temir).
Kimyoviy tarkibi va farmakologik ta’siriga ko‘ra turlicha bo‘lgan dori-
darmonlar ma’lum bir tizimli yondashishni va ularni mutaxassis rahbarligi
ostida ogilona qo‘llashni tagazo etadi. Hozirgi paytda mutaxassislar turli
farmakologik dori-darmonlarni “Aerovit”, “Dekamevit”, “Undivit” vitaminlari
hamda yugori biologik qiymatga ega mahsulotlar (ogsilli pechene, uglevodli-
mineral ichimliklar va boshq.) bilan qo‘shib foydalanish taktikasini ishlab
chigganlar.
Dori-darmonlarni qo‘llash taktikasi quyidagi muhim omillarga bog‘liq
holda quriladi:
Dori-darmonlarni  trenirovka davrlari bo‘yicha (o‘tish, tayyorgarlik va
musobaga) va asosiy musobagalarga bevosita tayyorgarlik davrida qo‘llash.
Trenirovka mikrotsikllarida vositlar kompleksini tayinlashning tamoyilli
sxemasi.
O‘rtacha tog® sharoitlarida tayyorgarlikning o‘ziga xos xususiyatini hisobga
olish.
Nagruzka oshirilganda asosiy dori-darmonlar dozasining ko‘paytirilishi
nazarda tutiladigan alohida komplekslarni tanlash va qo‘shimcha dori-

darmonlarni kiritish hamda bitta vositalarni boshqasi bilan almashtirish.



Ma’lum bir tayyorgarlik bosqichida u yoki bu sportchi oldiga qo‘yilgan
maxsus pedagogik vazifalarni hal etish.
Sportchi yoshi va stajini hisobga olish.
Oldin go‘llanilgan dori-darmonlarga bo‘lgan ta’sirni o‘rganish.
YUqorida aytib o‘tilgan omillarga garab, dori-darmonlarni muayyan holda
qo‘llash tegishli soha mutaxassislarini (vrachlar, fiziologlar, biokimyochilar va
farmakologlar) gat’iy nazorati ostida o‘tkazilishi lozim.

Kurashchilarning uyqguni me’yorlashtirish uchun vositalarni qo‘llash

YUqori malakali erkin kurashchilar o‘rtasida o‘tkazilgan anketa savol-

javobi natijasida olingan ma’lumotlar hamda trenirovka jarayonidagi dinamik
tadgiqotlar materiallariga ko‘ra sportchilarning uyqusi buzilishi ko‘p marta
kuzatilgan. Katta va shiddatli nagruzkali trenirovka davrida uykusizlik 35%
kurashchilarda, vazn yo‘qotish davrida - 59% kurashchilarda, emotsional-ruhiy
zo‘riqishda esa 67% hollarda kuzatiladi.
Uyqusizlikda uyqu holatiga qulaygina o‘tish uchun quyidagicha tavsiyalar
beriladi: kechki soatlarda asab tizimining qo‘zg‘aluvchanligini kamaytirish
lozim. Buning uchun ochig havoda tinch sayr qgilish, uyqudan oldin kamida 2-3
soatdan kechiktirmay ovqatlanish lozim. Kechasiga achchiq choy ichishdan
voz kechish zarur. Uyqudan oldin xonani shamollatish foydalidir. Qulay bo‘Igan
o‘rinda uxlash tavsiya gilinadi. Ilig (issiq emas), iloji boricha archali ekstrat
bilan tayyorlangan vanna yaxshi samara beradi. Bir gator hollarda oyoqlarning
sovuq gotishi uxlashga halagit beradi. Bunday hollarda kechasiga paypoq kiyib
yotish yoki oyoqlarga isitgich (grelka) qo‘yish zarur.

Ko‘rsatib o‘tilgan oddiy vositalar bilan bir gatorda medikamentoz dori-
darmonlar, elektr uyqu, ruhiy boshqarish, ruhiy-mushak trenirovkasi va h.k.
go ‘llaniladi.

Uyguni me’yorlashtirish uchun quyidagi farmakologik dori-darmonlar

qo‘llaniladi:



Valeriana - gipotalamusga ta’sir ko‘rsatuvchi engil dori-darmonlarga kiradi.
Vegetativ asab tizimi tashvishni oladi, salbiy ta’sir ko‘rsatmaydi.
Valokordin - yurak urishi bilan asabiylashish holatlarida qo‘llaniladi.
Startdan oldingi holatda foydalanish mumkin.
Turli uyku dorilarining ta’sir ko‘rsatishini kuchaytiruvchi vositalar,
shuningdek uyqu beruvchi samaraga ega dori-darmonlar sifatida dimedrol,
suprastin, tavegil va boshq. qo‘llaniladi.

Kurashchilarning bellashuvdan keyingi tanaffusdagi massaj

Agar trenirovka jarayonida sportchilar ish qobiliyatini tiklash tizimida
umumiy massajning ta’siri avvaldan o‘rganib kelingan va u keng targalgan
bo‘lsa, bevosita bellashuvlar o‘rtasidagi tanaffusda ish qobiliyatini oshirish
muammosi etarlicha o‘rganilmagan. Bu bellashuvning davom etish vaqti,
bellashuvlar o‘rtasidagi va bellashuvlardagi dam olish tanaffuslari davomiyligini
tartibga soluvchi goidalarning ko‘p marta o‘zgartirilishi bilan tushuntiriladi.

Qisga dam olish ichida murakkab turnir vaziyati va ruhiy zo‘rigish
sharoitlarida sekundantlik gilish, ko‘pincha esa birinchi tibbiy yordam ko‘rsatish
hamda tiklanishga ko ‘maklashish masalalarini hal etish lozim.

Bir gator mutaxassislar tomonidan (V.A.Geselevich, G.K.Bakushev,
|.E.Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidagi tiklanish tadbirlari sxemasi
tavsiya gilinadi. Bellashuv davri tugagandan so‘ng kurashchi stulga o‘tiradi va
unga suyanadi. Oyoglar tekislanadi, bo‘shashtiriladi, tovonlar polga (gilamga)
tegib turadi.

Trener, massajchi yoki tayyorlangan sportchi qo‘li bilan navbatma-navbat
kurashchi oyoqlarini ko‘tarib, elkasiga joylashtiradi. Qo‘llarni bo‘shashtirishga
esa ularga gorizontal holat berish bilan erishiladi. Buning uchun massaj giluvchi
iloji boricha stolga yaqin kelib, tizzalarida turadi.

Faol va sust giperventilyasiya hamda kurashchi yuzi va gavdasini ho‘l

sochig bilan artishdan so‘ng yugori elka kamaridan massaj gilishni boshlash



lozim. Asosiy usullari - yarim aylanali, navbatma-navbat uqalash. Usullar ikki
qo‘llab bajariladi (qo‘l kaftlari bir-biriga parallel joydashtiriladi va garama-
garshi tomonga harakatlantiriladi). SHu usul ikki va uchboshli elka mushaklarini
massaj gilish uchun ham foydalaniladi.

Elkani bukuvchi va yozuvchi mushaklar uchun ugalash usuli qo‘llaniladi.
Massajchi uni tik turgan holda ikkala qo‘1 kaftini parallel holda uzatib, garama-
garshi tomonga harakatlartiradi.

Ishlagan mushaklarning zo‘rigish (“shishib ketish”) darajasiga garab,
ko‘ndalangiga bitta yoki ikkita qo‘l bilan to‘xtovsiz ugalash qo‘llaniladi.
Muayyan holda (bellashuv davrida) asosan nagruzkani ko‘taradigan 0yo(Q-
qo‘llarga (mushaklar guruhiga) engil massaj qo‘laniladi. YUzaki silashdan so‘ng
chuqur gamrovchi silashni bajarish mumkin. Oyoq-qo‘llar sezilarli darajada
shishgan va mushaklar zo‘riggan paytda hamda vaqt etarli bo‘lsa, elka yana bir
bor ugalanadi. Ugalashdan so‘ng siltash bajariladi.

Elkani bukuvchilar va yozuvchilar ko‘proq shishadi. Bu ko‘pincha keskin
og‘riglar va kuch imkoniyatlari hamda ish qobiliyatining susayishi bilan
kuzatiladi. Ushbu holat kurashchilarda birinchi bellashuvdan so‘ng, aynigsa,
ko‘proq vaznni yo‘qotish paytida hamda suv-tuz almashinuvi buzilganda, kam
harakatli bellashuvlarda, ushlab olish uchun kurashishda yuzaga keladi.

Qo‘llarni massaj gilishdan so‘ng (vaqt etarli bo‘lgan taqdirda) buyinni
massaj qilish usullari bajariladi. Massaj qiluvchi kurashchi o‘tirgan stul orgasida
turib, go‘llarini olmasdan ensa va bo‘yin yuzasini elka usti tomon shoshilmay
silaydi (2-3 usul).

Keyin o‘pkalarning sustgina giperventilatsiyasi bajariladi. Stul orgasida
turgan holda massaj qiluvchi bo‘shashtirilgan ikkala qo‘llarni tirsaklaridan
ushlab, ularni yuqoriga ko‘taradi (“nafas ol” deb) va pastga tushiradi (“nafas
chigar” deb).

Oyoqlarni massaj qilish tanaffuslarda kamdan-kam bajariladi. Alohida

hollarda uqalash va siltash usullari qo‘llaniladi.



Bellashuv tanaffusidagi massaj juda nozik va murakkab ishdir. U massaj
gilayotgan shaxsdan katta bilim, xar tomonlama tayyorgarlik va muntazam ijod
gilishni tagazo etadi.

Tiklanish  tadbirlarining samaradorligi  ikkita massajchining o°zaro
kelishilgan ishi  Dbilan  kuchaytirilishi mumkin. Trener-sekundant ikkinchi
massajchi bo‘lishi mumkin. U bir vaqtning o‘zida tegishli ruhiy terapiyani olib
boradi, bellashuvning keyingi taktikasi to‘g‘risida ko ‘rsatmalar beradi va h.k.

Funksional musiga tiklanish vositasi sifatida

Funksional musiqa kurashchilarning emotsional doirasi hamda ish
qobiliyatiga ta’sir etish uslublaridan biri hisoblanadi.

Funksional musiqa sport faoliyatida turli sharoitlarda qo‘llaniladi hamda
kutib olish, hosil qilish, etakchi, tinchlashtirish va kuzatish turlariga ajratiladi
(YU.G.Kadjaspirov, 1976). Tiklanish maqgsadida asosan yoqimli va past
ohangdagi tinchlantiruvchi musiga, kushlar kuyi, dengiz yoki irmoq shovqini,
barglarning, yomg‘irning shitirlashini bildiruvchi tovushlar hamda boshga
maromli ohanglar qo‘llaniladi.

Tinchlantiruvchi musiga emotsional zo‘rigishni kamaytiradi, toligishni
yumshatadi, sportchilar digqatini chalg‘itadi. Bu past musiga tiklanish
maqgsadida kurash zalida va boshga dam olish xonalarida yangrashi mumkin.
Maromli (ritmik) musiga ostida bo‘shashish va turli xil nafas olish mashqglarini
o‘tkazish mumkin. SHaxsiy magnitofonga yozib olingan yoki mahalliy radio -
tarmog orgali uzatilayotgan tinchlantiruvchi musiga alohida qulogliklar
yordamida kunduzgi dam olish paytida, kechki uyqudan oldin, trenirovka
mashg‘ulotlari o‘rtasida sportchilar o‘rnashgan joyda gayta eshittirilishi
mumkin. Uni ruhiy boshqgarish va ruhiy mushak trenirovkasi, ruhiy terapiya

bilan birga qo‘shib olib borish ham mumkin.



Tiklanishning ruhiy-pedagogik vositalari

Har bir trener etarli darajada psixolog bo‘lishi, sportchilar fikri va
hissiyotlarini tushunish qobiliyatiga ega bo‘lishi hamda zo‘riqishli trenirovka
jarayoni, musobaga faoliyati sharoitlarida ularning holatini boshgara olishi
lozim.

Sportchilarning ruhiy holati va faoliyatini yuqori darajada boshqarish
uchun so‘z Kkatta ta’sir ko‘rsatadi. Fagatgina so‘zdan to‘g‘ri foydalanilgandagina
va har bir sportchiga alohida yondashilgan tagdirdagina, trener-kurashchi tizimi
muvaffagiyatli amal qilish mumkin. Kurashchi ushbu tizimning asosi
hisoblanadi.

Trener tomonidan amalga oshiriladigan boshgarishning ruhiy-pedagogik
vositalarini ko‘rib chigayotib, shu narsani ko‘ramizki, ularning asosiylari
quyidagilardan iboratdir: ishontirish, tushuntirish va singdirish. Ruhiy terapiya
sifatida tetik holatda ularni qo‘llash, birinchi navbatda, trener, vrach, psixolog,
rahbarning so‘z orgali ta’sir etishini nazarda tutadi. Ularning so‘zlari bevosita
ikkinchi signal tizimiga va shu orgali u yoki bu somatik mexanizmlarga ta’sir
qgiladi.

So‘z orqali ta’sir ko‘rsatishni qo‘llayotib, kurashchining yuqori asab tizimi
tipini  hisobga olish lozim. Fikrlovchi sportchilarga mantigly tushuntirish
ko‘proq to‘g‘ri keladi, badiiy tipdagi kurashchilarga singdirish katta ta’sir
ko ‘rsatadi.

Sportchiga so‘z orgali ta’sir ko‘rsatishni qo‘llayotib, pedagogik va sport
axloqi masalalariga alohida e’tibor berish lozim. U jamoa rahbariyati, trenerlar,
boshga mutaxassislar hamda xizmat ko‘rsatuvchi xodimlarning trenirovka
jarayoni  samaradorligini  oshiradigan, hamma  omillardan ~ maksimal
foydalanishga qaratilgan hatti-harakatlarning yuksak ma’naviy tamoyillaridan
iborat. Ruhiy boshqarish trenirovkasi (RTB) va ruhiy mushak trenirovkasi
(RMT) ko‘rinishidagi autogen trenirovka (AT) o‘z-o‘zini boshgarishning ruhiy
uslublari orasida eng keng targalgan hisoblanadi. Autogen trenirovkaning eng



oddiy va samarali varianti - bu ruhiy mushak trenirovkasi, uning tinchlantiruvchi
gismidir. Tinchlantiruvchi qgismining asosiy tavsiyasi - tetiklik darajasini
pasaytirish - bo‘shashtirish (relaksatsiya) hamda kurashchining jismoniy va
ma’naviy kuchini tiklashdir.  Tinchlantiruvchi gismdan tashgari RMT
faollashtiruvchi (safarbar etuvchi) gismga ega. Uning magsadi kurashchining
zarur dagiqada optimal jang gilish holatini egallashiga garatilgan.

Turli tayyorgarlik davrlarida ruhiy-pedagogik vositalar hamda tiklanish
uslublarini qo‘llash xar xil vazifalarni hal etadi.

Tayyorgarlik davrida quyidagi vazifalar hal etiladi: dam olish va hordiq
chigarishni tashkil gilish, RMT ning jamoali seanslari, ruhiy terapevtik suhbatlar
va h.k.

Kurashchilar dam olishi va hordiq chigarishini rejalashtirish trenirovka
nagruzkalari dinamikasi xamda madaniy-ommaviy, ijtimoiy-siyosiy va ruhiy
terapevtik tadbirlar kompleksini o‘tkazish bilan bog‘lanishi lozim.

RMT ning jamoali seanslari musobagalarga tayyorlashda katta
samaradorlikka ega. Ular psixolog va trener rahbarligida sport zalida
mashg‘ulotlar o‘rtasidagi tanaffuslarda o‘tkaziladi. Ular trenirovka jarayonidagi
emotsional zo‘riqishni bartaraf etish va tiklanish uchun qo‘llaniladi.
SHuningdek bevosita trenirovka tugashi bilan to‘g‘ridan-to‘g‘ri kurash gilamida
tiklovchi uyqu - dam olish go‘llanilishi mumkin. RMT seansida 10 minutlik dam
olish - uyqudan so‘ng yurak gisqgarishi tezligi 43% ga pasayadi va emotsional
zo‘riqish ko‘rsatkichi (dastlabki natijalarga nisbatan) 2,8 marta kamayadi. Bu
tiklanish davrining o°ta tezlashganligi hamda jadallashganligini ko‘rsatadi, bu
esa bir kunda 2 va 3 marta bo‘ladigan trenirovkalarda juda muhimdir.

Uxlash oldidan alohida va guruh bilan suhbatlashishlarni o‘tkazish yuqori
ruhiy terapevtik samara beradi. U RMT ning tinchlantiruvchi qismi bilan
yakunlanadi.

Suhbatlar mavzusi tayyorgarlik bosqgichi va sportchilar holatiga qarab

tanlanadi.



Psixolog, trener va vrach suhbat jarayonida “ruhiy kuzatuvchanlik” dan
foydalangan holda o‘z garashlarini shakllantiradilar, uning yordamida muayyan
kurashchining asab-ruhiy holati to*g‘risida kundalik axborot oladilar.

Kurashchilarni ishontirayotib, ularning hatti-harakatlari va
tashvishlanishlarining ba’zi tomonlarini asoslangan holda tanqid qilish lozim.
Bunda kurashchilarda ijobiy hissiyotlar o‘z ahvolini yaxshilash hamda yuqori
natijaga erishishga bo‘lgan ishonch sababli paydo buladi.

Trener va vrachning yana eng muhim vazifasi kurashchilarning shaxsiy,
jjtimoily va sport faoliyatidagi, to‘gnashuvli vaziyatlardagi munosabatlarni
me’yorlashtirish hamda yumshatish hisobalandi.

Ruhiy-pedagogik uslublar fizioterapevtik ta’sir etish, massaj, sauna bilan
musiqa jo‘rligida kompleks holda qo‘llanilaganda, ularning tiklash ta’siri ancha
kuchayadi.

Tashkilly, ijtimoiy-siyosiy va madaniy-ommaviy tadbirlar kurashchilar
ruhiyatiga ~ katta tinchlantiruvchi ta’sir ko‘rsatadi. Bevosita mas’uliyatili
musobagalar oldidan vazifalarni qo‘yish, ko‘rsatmalar berish maqgsadida
tashkiltly yig‘ilishlarni o‘tkazish o‘zini oglamaydi. Ko‘rsatma berish magsadida
o‘tkaziladigan bunday yig‘ilishlar o‘quv-trenirovka yig‘ini boshida o‘tkazilishi
lozim.

Turnir yaginlashgan sari bunday tadbirlar yanada ruhiy profilaktik
Xususiyatga ega bo‘lishi, kurashchining energiyasi va asab imkoniyatlari
to‘planishiga yordam berishi lozim.

Ruhiy zo‘riqishni bartaraf etish uchun kurashchilarning o‘zlari tayyorlagan
badily havaskorlik konsertlari katta ahamiyat kasb etadi. Bu jamoa a’zolarining
o‘z-o‘zini ijodiy ifodalashga va jamoadagi hissiyotli etakchi sportchini
aniglashga, qulay ruhiy muhitni shakllantirishga yordam beradi.

Musobaga davrida asosiy vazifalar ruhiy zo‘rigishni oldini olish bilan
bog‘liq. Tinch trenirovka vaziyatini yaratish va ortigcha emotsional
qo‘zg‘aluvchanlikni yo‘qotish uchun musobagalarga bevosita tayyorgarlik

davrida quyidagi tashkiliy tadbirlar muhim ahamiyatga ega:



Bir-biriga ragib bo‘lgan, bir xil vazn toifasida gatnashadigan, katta vaznni
yo‘qotayotgan sportchilarni bitta xonada joylashtirmaslik lozim. Ajratib
joylashtirish masalalarini shaxsiy o‘zaro munosabatlar, ruhiy jixatdan mos
kelish xususiyatlarni hisobga olgan holda hal etish lozim.

YUgori migyosdagi musobagalarda ishtirok etish uchun asosiy tarkibni
aniglash bo‘yicha masalalarni o°z vaqtida hal etish zarur. Musobagalarga
bevosita tayyorgarlik bosqgichi boshida saralashni yakunlash va asosiy hamda
zahiradagi gatnashchilarni rasman ¢’lon qgilish lozim. Hammaga ma’lum bo‘lishi
lozimki, nomzod favqulodda hollarda (asosiy kurashchining kasal bo‘lishi,
jarohat olishi yoki mashqglanganlik darajasining ancha yomonlashuvi) asosiy
tarkibga kirishga tayyor turishi zarur.

Ushbu bosgichda tez-tez saralash va nazorat bellashuvlarini o‘tkazish
nafagat rejali tayyorgarlikni buzadi, balki kurashchilarga oldinda turgan turnirga
energiyani to‘plashga imkon bermaydi, bir-biri bilan ragobatlashish natijasida
ularning asab-emotsional shashti bekorga sarflanadi.

Saralashni ancha oldin muddatlarda o‘tkazish to‘g‘riroqdir. Musobagalarga
bevosita  tayyorgarlik  bosgichida giyin  turnirga  tayyorlanayotgan
kurashchilarning asab energiyasini saglash maqgsadga muvofigdir. Yirik
musobaqalarga yaqinlashtirishning shunga o‘xshash tamoyili zahirada turgan
yoshlar uchun foydalidir. Ma’lumki, asosiy tarkibga kiritilmaganligidan
xabardor bo‘lgan sparring-sheriklar o‘zlari va o‘rtoqglariga trenirovkada katta
foyda Kkeltiradilar. CHunki ular bir narsadan qo‘rqishmaydiki, ularning faol
hujum harakatlari, tajribali kombinatsiyalari, tavakkalchiligi mag‘lubiyat ballari
bilan jazolanmaydi. Trenerlar bu ballarni kurashchi foydasiga xal etmasliklari
mumkin. Aks holda har bir trenirovka keskin musobagaga aylanadi va asab
energiyasining sarflanishiga olib keladi.

Birinchi musobaga bellashuvi oldidan kurashchilarning asab energiyasini
saglashga alohida e’tibor qaratish lozim. Mutaxassislarning kuzatishicha,
kurashchilar turnirning birinchi  kunida ruhty zo‘rigish birinchi bellashuvga

chigishdan ancha oldin start oldi talvasasi darajasiga etadi. Ko‘pincha bu



tortilish  paytida kuzatiladi, qur’a tashlagandan so‘ng yoki musobaga
o‘tkaziladigan joyga etib kelish bilan kuchayadi.

Musobagalarning birinchi  kunida ruhiy-pedagogik vositalarning asosiy
vazifasi kurashchilarning asab energiyasini saglash hisoblanadi. Buning uchun
ham jamoali, ham alohida boshqarish vositalaridan foydalanish lozim.

Mohirlik bilan sekundantlik gilish ham katta ahamiyatga ega. Sekundantlik
gilish san’ati kurashchini o°‘ta ehtiyotkorlik bilan boshgarish magsadida uning
ruhiy holatini tushunish va sezgirlik bilan diagnostika gilishdan iborat. SHuni
hisobga olish lozimki, ba’zi kurashchilar sekundantlarga muhtoj emaslar va
ularda bellashuvning borishi to‘g‘risida o‘z fikrlari mavjud. Ba’zan bir qator
kurashchilarda mazkur terenerga moslashmaslik va unga ishongirmaslik hosil
bo‘ladi. Sekundantlik gilishning asosiy goidasi - kurashchiga bellashuv paytida
mustaqil fikrlashga imkoniyat berish, o‘ta ruhiy zo‘rigish yukini bartaraf etish,
agar kerak bo‘lsa, sportchini qo‘zg‘alishga yo‘naltirishdir. Tanaffus paytida
birinchi navbatda kurashchini tinchlantirish lozim va shundan so‘ng, ya’ni uning
holati me’yorlasha boshlagandan keyin oldinda turgan davrga anik va gisga
ko‘rsatma berish lozim. Bunda sportchining alohida xususiyatlari, uning holati
hamda bellashuv davomida yuzaga keladigan vaziyatni hisobga olish zarur.

SHuni nazarda tutish lozimki, har bir kishi ham trener-sekundant bo‘la
olmaydi. Bu ishda yuksak darajadagi sport madaniyati, tajriba va Dbilim,
hotirjam, o‘zini tuta olish, fikrlay olish, turnir bellashuvlaridagi murakkab
vaziyatlarda o‘zini yo‘qotib qo‘ymaslik, start talvasasiga tushmaslik katta
ahamiyatga ega. Sekundant shu narsani anig bilishi lozimki, “birovni
boshqarishni bilish uchun birinchi navbatda o‘zini boshgarishni bilish zarur”.
Buning uchun tayyorgarlik va musobagalarni o‘tkazish jarayonida sekundantlik
gilishga tayyorlanayotgan trener ruhiy o‘z-o‘zini boshgarish vositalaridan
foydalanishi hamda psixolog va vrach nazorati ostida bo‘lishi kerak.

So‘nggi Yyillarda nashr etilgan sport adabiyotlarida sport mashg‘ulotlariga
sportchining jismoniy harakatini boshqgarish jarayoni sifatida garash mumkinligi

ko‘p bora ta’kidlangan. Bunda boshqarish jarayoni boshqarish ob’ekti (sportchi)



bilan boshqgaruvchi ob’ekti (trener, uslubchi) orasida aloga mavjud bo‘lgan
holdagina ta’minlanishi mumkin.  Sport-pedagogika amaliyotida teskari
aloganing o‘xshashi sifatida pedagogik nazoratni ko‘rsatish mumkinki, bunda
testlardan keng foydalanish nazarda tutiladi.

Hozirgi paytda testlar sportning har xil turlarida keng qo‘llaniladi,
ulardan tezkor, jorty hamda oraliq nazoratda foydalaniladi.

Sport kurashi sohasida mutaxassislar sportchilarning  jismoniy
tayyorgarligini turli jihatdan baholashga va, birinchi navbatda, maxsus jismoniy
tayyorgarlikka (MJT) eng ko‘p ahamiyat beradilar.

MJT deganda biz sportchilarga maxsus harakat faoliyatini ta’minlab
beruvchi jismoniy imkoniyatlarni tushunamiz.

Ko‘p villardan beri mutaxassislarning izlanishlari  musobaga
faoliyatining asosiy unsurlari, uning kechishidagi o‘ziga xosliklar o‘z aksini
topadigan maxsus testlarni ishlab chigishga yo‘naltirilgan edi. Hozirda MJT
darajasi musobaga faoliyatining asosiy o‘Ichamlarini modellashtiradigan maxsus
testlar yordamidagina baholanishi mumkinligi barchaga ma’lum. Bu vazifaning
echimi uchun maxsus sinovilar to‘g‘ri kelmaydi. Kurashchilarning MJTini
baholashda turli pedagogik va tibbiy-biologik testlar qo‘llanilib, ularning asosini
mashg‘ulot tulumi yoki sherikni yigitishlar (yigitishlarga migdoriy va sifatiy
baho Dberiladi) hamda berilgan yuklamaga organizmdagi turli tizimlarning
reaksiyasi o‘zgarishlarini o‘rganish tashkil etadi. Bir necha yillar davomida turli
mutaxassislar sport kurashining har xil turlarida MJTni baholash bo‘yicha
ko‘plab testlarni, shuningdek, testlarning bajarilishi natijalarini hisoblash
formulalarini ishlab chigdilar.

Ammo, MJT ni baholash uchun bugungi kunda testlarning migdori
etarlicha bo‘lsa ham, bu muammoni hal etilgan deb bo‘Imaydi. Ko‘pgina olimlar
va pedagoglar sportchilarning musobaga bellashuvlarini olib borishlarida
sezilarli tafovutlar mavjudligini takror-takror qayd etganlar va bu tafovutlarni
hisobga olish hamda o‘quv-mashq jarayonida ulardan foydalanish zarurligini

ta’kidlaganlar. Lekin, garchi testlarning axborotga boyligi ularning muayyan



kurashchilar faoliyatidagi o‘ziga xos xususiyatlar va sharoitlarga nechog‘lik
yaqinligi bilan o‘Ilchanishi ko‘pchilikka ayon bo‘lsa-da, hozirgacha ma’lum
bo‘lgan testlar sportchilarning musobaga bellashuvlarini olib borishdagi alohida
harakat xususiyatlarini hisobga olmay yaratilgan.

To‘g‘ri, oz testlarini amaliyotda qo‘llashni taklif etgan ayrim mualliflar
o‘zlari ishlab chiggan testlar umuman olganda sportchilarning harakat
xususiyatlariga mos ekanligini aytib o‘tgan bo‘lsalar-da, lekin bu fikr etarlicha
faktik ma’lumotlar bilan mustahkamlanmas edi. Tabiiyki, bunday holatda
foydalaniladigan testlar doim ham sportchilar uchun mos bo‘lavermaydi va
ularning jismoniy tayyorgarligi to‘g‘risida noto‘g‘ri tasavvur paydo bo‘lishiga
olib keladi.

Kurashchilar musobaga faoliyatining eng muhim, lekin eng kam
o‘rganilgan  jihatlaridan  biri  harakat  faolligining  o°zgarishi-dinamikasi
(bellashuv vaqtidagi texnik harakatlar migdori) hisoblanadi. Mumtoz uslubdagi
kurashchilarning musobaqga faoliyatini keng o‘rganish ularning harakat faolligi
o‘zgarishidagi sezilarli alohida fargli jihatlarni aniglash imkonini berdi.
Hagigatan, ayrim sportchilarning musobaga bellashuvlaridagi harakat faolligi
kurash paytidagi yagqgol notekislik bilan, ya’ni bellashuvning muayyan vaqt
kesmalarida u bajargan texnik harakatlar miqdoridagi tafovutlar bilan ajralib
turadi. Boshqga sportchilarda esa harakat faolligi bellashuv davomida nisbatan bir
xil deb tavsiflanishi mumkin. Uchinchi xil kurashchilar oraliq vaziyatni
egallaydilar. SHu narsa aniqlandiki, har bir kurashchiga xos harakat faolligi
o‘sishining turi bellashuvdan bellashuvga muayyan chegaralar orasida o°‘zgarib
turadigan bargaror xususiyat bo‘lib (sheriklar tayyorgarligidagi farglar hamda
sportchining ayni paytdagi holatiga ko‘ra), lekin har doim o‘zining asosiy
tuzilishini saqlab qolar ekan.

Kurashchi mag‘lub bo‘lgan olishuvlargina bundan mustasno, chunki, bu
holatda odatdagi harakat faolligining o‘sishi raqgibning kuchli hujumlari tufayli

izdan chigadi.




Harakat faolligi o°sishidagi farqlardan kelib chiqib, biz sportchilarni uch
guruhga tagsimladik:

-«bir me’yordagi», olishuv davom etgan vagt mobaynida harakat faolligi
nisbatan bir xil bo‘lgan kurashchilar;

-«ikki cho‘qqili», olishuvning har bir davrida bir martadan harakat
faolligi sezilarli oshadigan kurashchilar;

-«uch cho‘qqili», olishuv davom etgan vaqt mobaynida harakat faolligi
uch marta - bir bor birinchi davrda va ikkinchi bor ikkinchi davrda ortadigan
kurashchilar.

Kurashchini mazkur uch guruhdan birortasiga mansub deb bilish uchun
uning musobagalarda kamida 6 dagiga davom etib, g‘alaba bilan yakunlangan
10 ta jangi hagida ma’lumotga ega bo‘lish zarur (muddatidan ilgari tugatilgan
olishuvlar bizni gizigtirgan ma’lumotni to‘laligicha bera olmaydi.) Musobaga
faoliyatini gayd etish uchun maxsus bayonnomadan foydalanish lozim bo‘ladi.
Bunday bayonnoma kurashchining harakat faolligini 20 sekundlik vaqt
oraliglari bo‘yicha qayd qilib borish imkonini beradiki, shunisi bilan u boshga
bayonnomalardan afzalroqdir. Tekshirilayotgan sportchining musobagalarda
o‘tkazgan 10 ta jangi hagida zarur ma’lumotlar to‘plangach, uning 20 sekundlik
vaqt oraliglarida amalga oshirilgan barcha texnik harakatlari yig‘indisi olinadi,
ya’ni avval dastlabki 20 sekund ichidagi texnik harakatlar sanab chigiladi, keyin
ikkinchi 20 sekund ichidagilari va h.k.Texnik harakatlar migdori hisoblab
chigilgach, kurashchining musobaga faoliyatidagi harakat rejimi turini aniglash
algoritmidan foydalanish zarur.

O‘quv-mashqg jarayonida maxsus ishlab chigilgan testdan foydalanish
sportchining jismoniy ahvolini boshgarishni yanada takomillashtirish uchun
sharoit yaratadi. MJT darajasini ifodalaydigan testdagi alohida ko ‘rsatkichlarni
model ko‘rsatkichlar bilan taqgoslash mashgulot jarayonini sportchining MJT
darajasi hamda sport malakasidan kelib chigib samarali tashkil etish imkonini

beradi




Mashg‘ulot jarayonini boshgarishda mashg‘ulot yuklamalarini nazorat
qgilish va tahlil etish katta ahamiyatga ega.

Mashg‘ulot jarayonini boshqgarish uchta bosgichni o‘z ichiga oladi
(M.A.Godik, 1980):

- boshgarish ob’ckti va ob’ekt shakllanadigan tashgi muhit to‘g‘risida

axborot yig‘ish;

- olingan ma’lumotlarni tahlil gilish

- garor gabul gilish va rejalashtirish.

Zamonaviy kurash treneri mashg‘ulot yuklamasi darajasini muntazam tahlil
gilib borishi va musobaga faoliyati ko‘rsatkichlari bilan uni tagqoslab turishi
lozim. SHu orgali yuklamaning qanday turi sportchi texnikasini
takomillashtirishga katta ta’sir ko‘rsatadi, yuklama hajmi etarlichami, har xil
yuklama turlarining hajmi va yo‘nalishi o‘rtasidagi nisbat optimal ganchalik
ekanligi aniglanadi (YU.M.Arestov, M.A.Godik, 1980).

M.A.Godik (1980) tomonidan ishlab chigilgan mashg‘ulot yuklamalarining
tasnifiga muvofig yuklamalarni nazorat qgilish hamda tahlil etish uchun quyidagi
tavsiflarning son giymatlarini aniqlash zarur:

-ixtisoslashganlik, ya’ni ushbu mashg‘ulot vositasining musobaga mashqi
bilan o°xshashlik darajasi;

-u yoki bu harakat sifatini rivojlantirishga garatilgan mashglarning ta’sir
etish yo‘nalishi;

-mashg‘ulot samarasi hajmiga ta’sir etuvchi koordinatsion murakkablik;

-mashgning sportchi organizmiga ta’sir etishining son darajasi sifatidagi
hajmi.

Ushbu tavsiflarni sport kurashiga taallugli holda ko‘rib chigamiz.

YUklamaning  ixtisoslashganligi.  Sport  kurashi ~ mashg‘ulotlarida
bajariladigan hamma mashqlar kurashchining ixtisoslashgan maxsus mashqlari,
texnika va taktikani takomillashtirish mashqlari, sherik bilan mashqlar,
bellashuvlardagi mahoratni takomillashtirish mashqlari hamda ixtisoslashmagan
mashqlarga (sport o‘yinlari, og‘ir va engil atletika, akrobatika va gimnastika,



kross tayyorgarligi) bo‘linadi. Mashgulotni rejalashtirishda ixtisoslashgan va
ixtisoslashmagan mashqglar nisbatini  hisobga olish zarur. Ko‘p sonli
ixtisoslashmagan  mashqlarni  rejalashtirish  o‘smir  kurashchilarning  har
tomonlama tayyorgarligiga yordam beradi. Ixtisoslashgan mashqlar ulushi
sportchining ko‘p yillik mashg‘ulotlari jarayonida asta-sekin oshib boradi.

Ixtisoslashgan va ixtisoslashmagan yuklamalar sonining trener tomonidan
doimo qayd qilib borilishi mashg‘ulot jarayonini maqgsadli tashkil etishga
yordam beradi.

YUklama yo‘nalishi. Ma’lumki, sport kurashida musobaga faoliyatining
o°‘ziga X0S Xxususiyati tezkorlik-kuch tayyorgarligi va maxsus chidamlilikka katta
talablar qo‘yishi bilan tavsiflanadi. SHuning uchun mashg‘ulot yuklamalari
kurashchining shu harakat sifatlarini  tarbiyalashga qaratilishi  lozim.
Mashg‘ulotlarda yuklamani to‘rtta guruhga bo‘lish gabul gilingan: anaerob-
alaktat (tezkorlik-kuch); anaerob-glikolitik (tezkorlik chidamliligi); aralash;
aerob (umumiy chidamlilik yuklamasi).

Mashg‘ulot jarayonida turli yo‘nalishdagi mashqlarni bajarish ketma-
ketligini hisobga olib borish zarur. N.l.Volkov mashg‘ulotda mashglarni
quyidagi ketma-ketlikda bajarishni oqgilona hisoblaydi:

-avval alaktat-anaerob (tezkor-kuch), so‘ngra anaerob-glikolitik mashqlar
(tezkorlik chidamliligiga garatilgan mashglar);

-avval alaktat-anaerob, so‘ngra aerob mashglar (umumiy chidamlilikka
garatilgan mashglar);

-avval anaerob-glikolitik (kichik hajmda), so‘ngra aerob mashqlar.

Muallifning fikricha, mashglar boshgacha uyg‘unlashtirilsa, ijobiy o°zaro
ta’sirga erishish juda giyin, golaversa, mumkin ham emas.

Trener amally faoliyatda mashg‘ulot jarayoni yo‘nalishini quyidagi
tavsiflar: davomiylik va shiddat, mashglar o‘rtasidagi dam olish oraliglari va
xususiyati, takrorlashlar soni va Dbajarilayotgan mashgning koordinatsion

murakkabligi bo‘yicha o°‘zi baholay olishi lozim.



Trener, mashg‘ulotlarda yuklamani gayd qilayotib, uni yuklamalar tasnifi
bilan tagqqgoslashi zarur.

Mashglar yo‘nalishini yurak qisgarish sur’ati (YU+S) bo‘yicha nazorat
gilib borish mumkin. Maksimal shiddatda va kichik hajmda bajariladigan
mashqlar, oddatda, tezkorlik-kuch sifatlarining rivojlanishiga ta’sir etad.i.

Xuddi shunday, lekin katta hajmdagi mashqlar yoki katta shiddat bilan 30-
120 s. atrofida bajariladigan mashglar tezkorlik chidamliligiga ta’sir ko ‘rsatadi.
Ularni bajarish paytida YU+S 160-190 zarb/dag. gacha etadi. Uzoq vaqgt davom
etadigan kam shiddatli mashglar umumiy chidamlilikning takomillashishiga
ta’sir etadi, YU+S- 130-160 zarb/daqg.

M.A.Godik (1987) ma’lumotlariga ko‘ra, mashglarning YU+S bo‘yicha

yo‘nalishini qayd qilishda ularning ketma-ketligini hisobga olish lozim. Bu
ketma-ketlik mashg‘ulot boshidagi xuddi shu mashq bilan solishtirganda, uning
yakunida YU+S ning nisbatan 20-30%ga oshishiga imkon beradi. Birinchi holda
yuklama umumiy chidamlilikning, ikkinchi holda tezkorlik chidamliligining
rivojlanishiga ta’sir ko ‘rsatadi.
YUklamaning koordinatsion murakkabligi. Bu tavsif mashg‘ulot yuklamalarini
kamida ikkita: oddiy (ragib qarshiligisiz, kam tezlikda va h.k.) va murakkab
(musobaga sharoitlariga  yaginlashtirilgan holda) guruhlarga tagsimlashni
nazarda tutadi. Mashg‘ulotlarda oddiy va murakkab texnik harakatlarni nazorat
qilib borish zarur.

Oddiy texnik harakatlarga dast ko‘tarishlar, siltab ko‘tarishlar, ushlab
olishlar, ushlab olishlardan chigib ketish, oddiy hujum harakatalari kiradi (HH,
ya’ni hujum darhol usul tarkibidan boshlanadi).

Murakkab texnik harakatlarga murakkab hujum harakatlari (MHH, ya’ni
taktik tayyorgarlik usullari bilan hujum harakatlari va usullar kombinatsiyalarini
go‘llab hujum qilish), himoyalanishlar, garshi usullar, usullar bog*lanishlari,
ya’ni ikki usul Dbirikmasidan (birinchisi tik turishda- parterda boshlanadi,

Ikkinchisi parterda yakunalanadi) iborat usullar kiradi.



Sport kurashi bo‘yicha yirik musobagalarning tahlili shuni aniglashga
imkon beradiki, MHH ni tez-tez qo‘llab turadigan kurashchilar katta
muvaffaqiyatlarga erishar ekan. Demak, mashg‘ulotlarda murakkab texnik
harakatlarni  rejalashtirish  kurashchining jismoniy imkoniyatlarini  oshirishga
yordam beradi.

YUklama hajmi. YUklama hajmi deganda sportchi bajarayotgan
mashglarning uning organizmiga ta’sir etish darajasi (maksimal, katta, o‘rta,
kichik) tushuniladi. YUklama hajmi, odatda, hajm va shiddat ko‘rsatkichlari
bilan aniqlanadi.

Kurashchilar  mashg‘ulotida yuklama hajmini nazorat qilayotib,
quyidagilarni gayd etish zarur: mashg‘ulot va musobaga faoliyatiga sarflangan
vaqt (soatlar, kunlar, haftalar, oylar), mashg‘ulotlar soni (sikllar, bosqichlar,
davrlar).

Sport kurashida V.A.Sorvanov (1978) tomonidan taklif etilgan yuklamalar
shiddatining tasnifi qo‘llaniladi.

Mashg‘ulotdagi yuklama hajmini anigqlash uchun mashgdan keyin YU+S
ning o‘rtacha hisobi topiladi, so‘ngra jadvaldan shiddat qiymati topiladi, uni shu
mashqgni bajarish vaqgtiga ko‘paytiriladi. YUKlama hajmini  mashg‘ulotning
ta’sir etish yo‘nalishi bo‘yicha qayd etish magsadga muvofiqdir.

Mashg‘ulot dasturini tuzuvchi trener sportchi tomonidan bajarilgan ishlar
to‘g‘risida anig hamda ishonchli ma’lumotga ega bo‘lishi lozim, trener uning
tayyorgarligidagi ijobiy hamda salbity tomonlarni bila turib, mashg‘ulot
jarayonini magsadga muvofig holda amalga oshirishi mumkin.

Mashg‘ulot yuklamasining kattaligini aniglash uchun mashqdan keyin
o‘rtacha YU+S o‘Ichanadi, so‘ngra jadvaldan shiddatning qiymati topilib, u
mazkur mashqni bajarish uchun sarflangan vaqgtga ko‘paytiriladi. YUklama
kattaligini, imkon bo‘lsa, mashg‘ulot ta’sirining yo‘nalishi bo‘yicha gayd etish
kerak.

Misol tarigasida kurashchilarning mashg‘ulotlaridan birining yuklamasi

kattaligini aniglaymiz.SHunday qilib, bizning mashg‘ulotimizda umumiy ish



muddati 60 dagiqani tashkil etadi. Har bir mashqg uchun biz YU+S ning o‘rtacha
ko ‘rsatkichini va sarflanadigan vagtni aniglaymiz. V.A.Sarvanov jadvali asosida
biz mashg‘ulot shiddati ballini bilib olamiz. Masalan, badan gizdirish mashqlari
YU+S 132 zarbag‘daq bo‘Igani holda 15 dag.davom etgan, bunga ko‘ra 4 ballga
teng. Endi, formulaga asosan, yuklama kattaligini aniglaymiz, bunda mashqni
bajarish uchun sarflangan vaqt uning shiddati balliga ko‘paytiriladi.

Mazkur mashg‘ulot yuklamasini sportchi organizmiga ta’sirning
yo‘nalishiga garab ham aniglash mumkin. Odatda, ishning shiddati vaqtini uch
zonada hisoblash mumkin:

I-asosan aerob YU+S —140-150: 1l-zona-aralash-aerob —anaerob YU+S —
156-180 va Ill-zona — anaerob YU+S-186 va undan baland

SHunday qilib, birinchi zonada bajarilgan ishning umumiy vaqti 39 dag.
yoki umumiy vagtning 65%ini, yuklama kattaligi esa 182 shartli birlikni tashkil
etdi. Ikkinchi zonada ish vaqgti 15 daq ga yoki umumiy vaqtning 25% ga,
yuklama kattaligi esa 150 shartli birlikka teng bo‘ldi. Uchinchi zonada sportchi
6 dag. yoki umumiy vaqtning 10% icha ish bajardi, yuklama kattaligi esa 126
shartli birlikni tashkil qildi.

Mashg‘ulot yuklamasini bunday tahlil gilish mikro-mezo-, makrotsikida
bajarilgan ish kattaligini aniglashga imkon beradi.



11.BOB. TADQIQOTNING MAQSADI, VAZIFALARI, USLUBLARI
VA UNI TASHKIL QILISH TARTIBI

2.1.Tadqgiqot maksadi va vazifalari

Tadgigotning magsadi: Dzyudo kurashi bo‘yicha vyillik siklning o‘tish
davrida tiklanish vositalarini qo‘llash uslubiyatini ishlab chigish va uning
samaradorligini tajriba yo‘li bilan aniglash.

Quyidagi vazifalar xal gilindi:

1. Dzyudo kurashi bo‘yicha vyillik siklning o‘tish davrida tiklanishning
ta’sirini  aniglash borasida chop etilgan adabiyotlar va o‘quv
qo‘llanmalar materiallarini taxlil qgilish.

2. Dzyudo kurashchilarga massaj, ruxiy pedagogik tiklanish, farmakalogik
tiklanishlarni qo‘llash orqgali keyingi vyillik sikl mashg‘ulotlarga tiklanishning
ta’sirini  rivojlantirish uslubiyatini takomillashtirish.

3. Dzyudo kurashi bo‘yicha yillik siklning o‘tish davrida tiklanish
vositalarini qo‘llash uslubini samaradorligini tajriba orgali aniglash va asoslab

berish.

2.2.Tadqiqot uslublari

Oldimizga qo‘yilgan vazifalarni xal etish uchun quyidagi uslublardan
foydalanildi.

lImiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil qilish

Pedagogik kuzatishlar;

Pedagogik nazorat testlari;

Pedagogik tajriba;

Matematik - statistik uslublari:



2.2.1.1lmiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil gilish
Ushbu uslub ishining xamma vazifalarini xal etish uchun foydalanildi va
tadgiqot vazifalarini tanlashda xamda olingan natijalarni muxokama etishda
asosiy uslub bo‘lib xizmat Kildi.

O‘smir yoshidagi dzyudo kurashchilarga massajni qo‘llash orgali keyingi
mashg‘ulotlarga tiklanish ta’sirini aniglash uslublari bo‘yicha adabiyotlarda
gayd etilgan ilmiy va uslubly ma’lumotlar giyosiy tarzda tahlil gilindi hamda
masalaning bugungi axvoliga baho berildi.

Mazkur uslub tadgigotning ishchi farazini oldinga surishga imkon tug*dirdi

va ba’zi nazarity xulosalarni chigarishga yordam berdi.

2.2.2.Pedagogik kuzatishlar
Pedagogik  kuzatishlar o‘smir yoshidagi dzyudo kurashchilarning
mashg‘ulot faoliyatini kuzatib, tiklanish vositalari dinamikasini nazorat qilish
xususiyatlarini amalga oshirish uchun foydalanildi.

2.2.3.Pedagogik nazorat testlari
Tadgigotlar jarayonida dzyudo kurashchilarda qo‘llaniladigan asosiy xar
xil tiklanish usullarini aniglab, tiklanish darajasini baxolash maqgsadida turli

nazorat mashqlari qo‘llanildi.

2.2.4.Pedagogik tajriba
Tadqigot vazifalarini xal etish uchun pedagogik tajribalar o°‘tqazildi.
Asosily pedagogik tajriba dzyudo kurashchilarda o‘quv-mashg‘ulot
jarayonida massaj va boshga uslublarni qo‘llash orgali keyingi mashg‘ulotlarga
tiklanishning ta’sirini aniqlashdan iborat bo‘lib, shu uslubning samarasini

mashg‘ulot yuklamalarini tezkor, kundalik va boskichli amalga oshirildi.



2.2.5.Matematik statistika uslublari.
Tadqgigot natijalari matematik — statistik uslubi va Microsoft Office
“EXSELL” dasturidan foydalanildi, unda kurashchilarning ko‘rsatgan
ko ‘rsatkichlarining statistik xarakteristikalari xisoblandi:

1. Ko‘rsatkichning o‘rtacha arifmetik qiymati X hisoblandi.

XK+ X+ X3+ 4+ X, 19
n

X = ==>'X,
i=1

n

2. Standart og‘ish o ning qiymati xisoblandi.

\/Zn:(xu _Y)Z
o = i=1

n-1

4. SHuningdek, Styudent tagsimoti gqonuni bo‘yicha belgilangan R<0,05
yoki R>0,05 ahamiyatlilik darajasida ko‘rsatkichlar o‘zgarishining  statistik
ishonchliligi tahlil gilindi.

X1 — X2
t =

cm

2 2
O O

1 + 2
nl I’12

2.3.Tadgiqotni tashkillashtirish

Respublika Olimpiya zaxiralari kolleji dzyudo kurashchilarga massaj va
boshga tiklanish vositalarni  qo‘llash  orgali  keyingi mashg‘ulotlarga
tiklanishning ta’sirini aniglash uslubiyatini rivojlantirish va takomillashtirish
samaradorligini aniqlash magsadida qiyosiy tajriba o‘tkazildi, nazorat va tajriba
guruxi tarkibida 15-16 yoshli dzyudo kurashchilar ishtirok etdi. Asosiy
pedagogik tadgiqot 2014— vyilning yanvar oyidan, 2015 — vyilning yanvar
oyigacha o‘tkazilgan tadgigotlar davomida 20 ta kurashchilar gatnashdi. Ushbu
pedagogik tadgiqotda nazorat guruxida 10 ta kurashchi va tajriba gyruxida 10 ta
kurashchi ishtirok etdi. Asosiy pedagogik tajriba Respublika Olimpiya zaxiralari
kollejida (ROZKda) bo‘lib o‘tdi.



Tajriba guruxi kurashchilari biz tomonimizdan ishlab chigilgan
uslubiyat bo‘yicha shug‘ullandi.

Nazorat guruxi ROZK dasturlarida belgilangan an’anaviy uslubiyat
bo‘yicha shug‘ullandi. Tajriba davomida jismoniy va texnik tayyorgarlik
darajasi dinamikasi baxolandi.

Pedagogik tajriba davomida tajriba va nazorat guruhlarida yillik siklning
o‘tish davrida tiklanishning turli vositalarini  tiklanish samaradorligiga ta’siri
tadqiq qilindi.  llmiy - uslubly adabiyot materiallari asosida bunday tiklanish
vositalari sifatida quyidagilar tanlab olindi:

1) saunaga borish orgali tiklanish;

2) farmokologik tiklanish;

3) ruhiy-pedagogik tiklanish;

4) massaj yo‘li bilan tiklanish;

5) funksional musigiy yo‘l bilan tiklanish.



3-BOB. TADQIQOT NATIJALARI

3.1. Dzyudo kurashi bo‘yicha yillik siklning o‘tish davrida tiklanish

vositalarini qo‘llash tajribasi natijalari.

Ma’lumki, sport faoliyati davomida ko‘p uchraydigan trenirovka
jarayonida sportchilar ish qgobiliyatini tiklash tizimida umumiy massaj,
pedagogik, psixologik, musigly va farmakologik usullardan keng foydalanish
mumkin. Biroq, bevosita dzyudo kurashchilarga yillik siklning o‘tish davrida
bu tiklanish vositalarini qo‘llash orgali ta’sirni aniglash muammosi etarlicha
o ‘rganilmagan.

Musobaga jarayonidagi qisqa dam olish davomida - murakkab turnir
vaziyati va ruhly zo‘rigish sharoitlarida sekundantlik qilish, shuningdek
ko‘pincha toliga boshlagan sportchiga birinchi tibbiy yordam ko‘rsatish hamda
tiklanishga ko ‘maklashish masalalarini hal etishi lozim.

Bir qator mutaxassislar tomonidan yillik siklning o‘tish davrida
tiklanishning quyidagi tadbirlari sxemasi tavsiya gilinadi.

1) kurashchi gavdasining turli biologik nugtalarini va biozvenolarini
massaj yo‘li bilan tiklanish. Buning uchun kurashchi stulga o‘tiradi va unga
suyanadi. Oyoqlar tekislanadi, bo‘shashtiriladi, tovonlar polga (gilamga) tegib
turadi.

Murabbiy, massajchi yoki tayyorlangan sportchi qo‘li bilan navbatma-
navbat kurashchi oyoqlarini ko‘tarib, elkasiga joylashtiradi. Qo‘llarni
bo‘shashtirishga esa ularga gorizontal holat berish bilan erishiladi. Buning
uchun massaj giluvchi iloji boricha stolga yaqin kelib, tizzalarida turadi.

Kurashchi yuzi va gavdasini ho‘l sochiq bilan artishdan so‘ng yuqori elka
kamaridan boshlab yarim aylanali va navbatma-navbat ugalash usullaridan
foydalanib massaj gilishni boshlash lozim. Usullar ikki qo‘llab bajarilsa (qo‘l
kaftlari  bir-biriga  parallel joydashtirilsa va garama-garshi  tomonga
harakatlantirilsa) magsadga muvofiq bo‘ladi. SHu usul ikki va uchboshli elka

mushaklarini massaj qgilish uchun ham foydalaniladi.



Elkani bukuvchi va yozuvchi mushaklar uchun ham ushbu ugalash usuli
qo‘llaniladi. Massajchi uni tik turgan holda ikkala qo‘l kaftini parallel holda
uzatib, garama-garshi tomonga harakatlantiradi.

Ishlagan mushaklarning zo‘riqish darajasiga qarab, ko‘ndalangiga bitta
yoki ikkita qo‘l bilan to‘xtovsiz ugalash qo‘llaniladi. Muayyan holda (bellashuv
davrida) asosan yuklamani ko‘taradigan 0yogq-qo‘llarga (mushaklar guruhiga)
engil massaj qo‘laniladi. YUzaki silashdan so‘ng chuqur gamrovchi silashni
bajarish mumkin. Oyog-qo‘llar sezilarli darajada shishgan va mushaklar
zo‘riggan paytda hamda vaqt etarli bo‘lsa, elka yana bir bor ugalanadi.
Uqgalashdan so‘ng siltash bajariladi.

Elkani bukuvchilar va yozuvchilar ko‘proq shishadi. Bu ko‘pincha keskin
og‘riglar va kuch imkoniyatlari hamda ish gobiliyatining susayishi bilan birga
kuzatiladi. Ushbu holat kurashchilarda birinchi bellashuvdan so‘ng, aynigsa,
ko‘proq vaznni yo‘qotish paytida hamda suv-tuz almashinuvi buzilganda, kam
harakatli bellashuvlarda, ushlab olish uchun kurashishda yuzaga keladi.

Qo‘llarni massaj gilishdan so‘ng (vaqgt etarli bo‘lgan tagdirda) bo‘yinni
massaj qilish usullari bajariladi. Massaj qiluvchi kurashchi o‘tirgan stul orgasida
turib, qo‘llarini olmasdan ensa va bo‘yin yuzasini elka usti tomon shoshilmay
silaydi.

Keyin o‘pkalarning sustgina giperventilatsiyasi bajariladi. Stul orqgasida
turgan holda massaj qiluvchi bo‘shashtirilgan ikkala qo‘llarni tirsaklaridan
ushlab, ularni yugoriga ( sportchiga “nafas ol” deb) ko‘taradi va pastga (“nafas
chigar” deb) tushiradi.

Oyoglarni massaj gilish tanaffuslarda kamdan-kam bajariladi va bunda
alohida hollarda ugalash va siltash usullari qo‘llaniladi.

Bellashuv tanaffusidagi massaj juda nozik va murakkab ishdir. U massaj
gilayotgan shaxsdan katta bilim, xar tomonlama tayyorgarlik va muntazam ijod
qgilishni tagazo etadi.

Tiklanish  tadbirlarining samaradorligi  ikkita massajchining o°zaro

kelishilgan ishi bilan kuchaytirilishi mumkin. Murabbiy-sekundant ikkinchi



massajchi bo‘lishi mumkin. U bir vaqtning o‘zida tegishli ruhiy terapiyani olib
boradi, bellashuvning keyingi taktikasi to‘g‘risida ko ‘rsatmalar beradi va h.k.

Murabbly va massajchi mashg‘ulotlardan keyin organizmning tez
tiklanishini ta’minlash magsadida, sportchini keyingi trenirovka samaradorligini
oshirish va ularni massaj gilish magsadga muvofiq xisoblanadi. Mashg‘ulotdan
chiqgan sportchini, massajchi qo‘li bilan navbatma-navbat kurashchi oyoqglarini
ko‘tarib, elkasiga joylashtiradi. Qo‘llarni bo‘shashtirishga esa ularga gorizontal
holat berish bilan erishiladi. Buning uchun massaj giluvchi iloji boricha stolga
yagin kelib, tizzalarida turadi.

2) farmokologik tiklanish. Bunda turli vitaminlar va tibbly muolajalar
qo‘llanadi.

3) ruhiy - pedagogik tiklanish. Sportchining ruhiy - psixologik holatiga
ljobiy ta’sir etadigan vositalardan foydalaniladi.

4) funksional musigiy tiklanish. Sportchining kayfiyatini ko ‘taradigan
musigalar eshitish tashkil etiladi.

5) saunaga borish orgali tiklanish. Sportchi charchog‘ini bartaraf etish
uchun chauna tashkil etiladi.

Nazorat va tajriba guruhlari dzyudo kurashchilari gavdasining turli zveno

va nugtalarini masaj qilish orgali tiklanishning tadgiqot boshidagi va oxiridagi

ta’siri natijalarining giyosiy jadvali 1- va 2-jadvallarda keltirilgan.

3.2. Olingan natijalarning muhokamasi.

Pedagogik tajriba boshida vyillik sikining o‘tish davrida tiklanish
vositalarining shug‘ullanuvchilarga ta’siri o‘rganilganda tajriba va nazorat
guruhi natijalari o‘rtasida barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha o‘zgarishlar statistik
ishonchsiz (R > 0,05 axamiyatli darajada) ekanligi aniglandi. jumladan eng
kichik o‘zgarish yuz mushaklarini (peshana, ko‘z atrofi, yuqori va pastki jag*
soxalarini) massaj qilishda kuzatildi (1 - jadval). Bunda Styudent Kkritik

mezonining eng katta giymati (t; = 0,27) yuz mushaklarini (peshana, ko‘z



atrofi, yuqori va pastki jag® soxalari bilan) massaj gilishda, eng kichik giymati

esa (ts= 0,15) bo‘yin mushaklarini massaj qgilishda kuzatildi.



1-jadval
Dzyudo kurashchilarga tetiklashtiruvchi massajni qo‘llash orgali yillik siklning o‘tish davrida tiklanishning ta’sirini
aniglash bo‘yicha tadqiqot boshidagi natijalarining qiyosiy taxlili

Muolajalarning o°‘Ichov birligi

Muolaja nomi Tajriba guruxi Nazorat guruxi
X o V,% X c V% | ty P
Boshni (peshana va chakka bilan) massaj gilish (1) 3,38 | 0,26 | 7,6923 | 3,41 | 0,28 | 8,2111 | 0,25|> 0,05

YUz mushaklarini  (peshana, ko‘z atrofi, yugori va pastki jag* 2,451 0,23 [9,3878 | 2,48 | 0,26 | 10,484 | 0,27 | > 0,05
soxalari bilan) massaj qgilish (2)

Bo‘yin mushaklarini massaj gilish (3) 3,14 | 0,3 [95541| 3,12 | 0,31 | 9,9359 | 0,15 | > 0,05

YOga sohasini, bo‘yinning orga yuzasini, ko ‘krak gafasining 2,95 | 0,29 {9,8305| 2,98 | 0,31 | 10,403 | 0,22 | > 0,05
oldingi yuzasini massaj qilish (4)

Qo‘llar, elka, qo‘1bo‘g‘imlarini massaj gilish (5) 3,01 0,29 [9,6346 | 3,04 | 0,31 | 10,197 | 0,23 | > 0,05
Elka bo‘g‘imini (bo‘g‘im sohasi va elka usti bilan) massaj qilish | 2,89 | 0,29 | 10,035| 2,91 | 0,3 [ 10,309 | 0,15 | > 0,05
(6)

Tirsak bo‘g‘imini (bilakning yuqorigi 1/3 gismini, bo‘g‘im sohasi | 2,76 | 0,28 | 10,145 | 2,73 | 0,29 | 10,623 | 0,24 | > 0,05
va elkaning pastki 1/3 gismini) massaj qilish (7)

Bilak-kaft bo‘g‘imini (kaftning yuqori gismi, bilak sohasibilan | 2,81 | 0,3 | 10,676 | 2,84 | 0,31 | 10,915| 0,22 | > 0,05
birga) massaj gilish (8)

Bilak va kaftni massaj qilish (9) 297 | 0,32 10,774 | 2,94 | 0,32 | 10,884 | 0,21 | > 0,05

Ko ‘krak gafasi sohasini (oldingi va orga yuzasini) massaj qilish | 3,25 | 0,34 | 10,462 | 3,28 | 0,36 | 10,976 | 0,19 | > 0,05
(10)




Pedagogik tajriba oxiriga kelib nazorat guruhidagi ko‘rsatkichlar ham,
tajriba guruhidagilar ham ortgan, lekin nazorat guruhidagi o‘zgarish tajriba
guruhidagiga nisbatan ancha pastligicha golganligi aniglandi. SHuning bilan
birga, kurashchilarning tajriba oxiridagi tajriba va nazorat guruhlaridagi
ko‘rsatkichlarida (“Bilak-kaft bo‘g‘imini (kaftning yuqgori gismi, bilak sohasi
bilan birga) massaj qilish” hamda “Elka bo‘g‘imini (bo‘g‘im sohasi va elka usti
bilan) massaj gilish”dan tashqgari R < 0,05 ahamiyatlilik darajasi bilan) statistik
ishonchli o°zgarish sodir bo‘lganligi aniglandi. Bu ikki massajlar bo‘yicha
o‘zgarishlarning ishonchlilik darajasi taxminan 0,1 ga yaqin bo‘lgan. “YUz
mushaklarini  (peshana, ko‘z atrofi, yugori va pastki jag® soxalari bilan) massaj
qgilish” (t4x = 3,63) va “Bilak va kaftni massaj qilish” (t; = 2,94) bo‘yicha esa
ahamiyatlilikning R < 0,01 darajasi statistik ishonchli o‘zgarishlar bo‘lganligi
kuzatildi (2 — jadval va 1 — diagrammaga garang).



2-jadval
Dzyudo kurashchilarga tetiklashtiruvchi massajni qo‘llash orgali yillik siklning o‘tish davrida tiklanishning ta’sirini
aniglash bo‘yicha tadqiqot oxiridagi natijalarining qiyosiy taxlili

Muolajalarning o°‘Ichov birligi

Muolaja nomi Tajriba guruxi Nazorat guruxi
X o V,% X c V% | ty P
Boshni (peshana va chakka bilan) massaj gilish (1) 4,42 | 0,41 | 9,276 | 3,92 | 0,43 | 10,969 | 2,66 | <0,05

YUz mushaklarini  (peshana, ko‘z atrofi, yuqori va pastki jag* 3,47 0,33 19,5101 | 2,95 | 0,31 | 10,508 | 3,63 | <0,05
soxalari bilan) massaj gilish (2)

Bo‘yin mushaklarini massaj gilish (3) 4,251 0,48 | 11,294 | 3,67 | 0,49 | 13,351 | 2,67 | <0,05

YOgqa sohasini, bo*‘yinning orga yuzasini, ko ‘krak gafasining 392|044 (11,224 | 3,44 | 043 | 125 |2,47|<0,05
oldingi yuzasini massaj qilish (4)

Qo‘llar, elka, qo‘1bo‘g‘imlarini massaj gilish (5) 405| 0,49 [ 12,099 | 3,52 | 0,52 | 14,773 | 2,35 | <0,05
Elka bo‘g‘imini (bo‘g‘im sohasi va elka usti bilan) massaj qilish | 3,76 | 0,42 | 11,17 | 3,43 | 0,44 | 12,828 | 1,72 | > 0,05
(6)

Tirsak bo‘g‘imini (bilakning yuqgorigi 1/3 gismini, bo‘g‘im sohasi | 3,75 | 0,51 | 13,6 | 3,21 | 0,47 | 14,642 | 2,46 | <0,05
va elkaning pastki 1/3 gismini) massaj qilish (7)

Bilak-kaft bo‘g‘imini (kaftning yugori gismi, bilak sohasi bilan | 3,72 | 0,5 |13,441| 3,33 | 0,52 | 15,616 | 1,71 | > 0,05
birga) massaj gilish (8)

Bilak va kaftni massaj qilish (9) 4,01 | 0,39 |9,7257 | 3,47 | 0,43 | 12,392 | 2,94 | <0,05

Ko ‘krak qgafasi sohasini (oldingi va orga yuzasini) massaj qilish | 4,22 | 0,44 | 10,427 | 3,61 | 0,53 | 14,681 | 2,80 | <0,05
(10)




1 2 3 4

!—tajriba guruhi tajriba boshida;

E-nazorat guruhi tajriba boshida; L

w-tajriba guruhi tajriba oxirida;

zl-nazorat guruni tajriba oxirida.

1-diagramma. Pedagogik tajriba davomida dzyudo kurashchilarga

tetiklashtiruvchi massajni qo‘llash orgali yillik siklning o‘tish davrida

tiklanishning ta’sirini aniglash bo‘yicha natijalarining giyosiy taxlili

(massajlarning tartib ragami 1 - va 2 - jadvallar bilan mos tushadi).

Pedagogik tajriba boshlanishida turli tiklanish vositalarini qo‘llash orgali

yillik sikining o‘tish davrida tiklanishning ta’sirini o‘rganish bo‘yicha tajriba va

nazorat guruhlari dzyudo kurashchilarida olingan ko‘rsatkichlar statistik

ahamiyatli (R > 0,05) farq gilmasligini ko ‘rsatdi (3-jadval).

3-jadval

Dzyudo kurashchilarga turli tiklanish vositalarini qo‘llash orqgali yillik

siklning o‘tish davrida tiklanishning ta’sirini aniqlash bo‘yicha tadgigot

boshidagi natijalarining giyosiy taxlili



Muolaja nomi Muolajaning o‘lchov

birligi

Tajriba | Nazorat tst P

guruxi guruxi

X+to Y+o
vitaminlar bilan tiklanish 2,32+0,22 | 2,30+0,24 | 0,19 > 0,05
tibbiy — biologik vositalar 2,51+0,27 | 2,49+0,26 | 0,17 > 0,05
uyquni me’yorlash 2,65+0,30 | 2,68+0,31 | 0,22 > 0,05

saunaga borish orgali tiklanish | 2,77+0,31 | 2,80+0,32 | 0,21 > 0,05

Pedagogik tajriba oxiriga kelib vyillik siklning o‘tish davrida barcha
tiklanish vositalarini qo‘llash orgali olingan natijalarning, nazorat guruhida ham,
tajriba guruhida ham, ortganligi aniglandi. SHuning bilan bir vaqtda, qo‘llangan
vositalarning ko‘pchiligida (vitaminlar bilan tiklanishdan tashqari; bunda ty =
1,98 bo‘lib, bu hisoblangan giymat ham Styudent kritik mezonining R = 0,05
ahamiyatlilik darajasidagi jadval t; = 2,10 giymatiga juda yaqin) tajriba va
nazorat guruhlari dzyudo kurashchilari ko‘rsatkichlarining statistik ishonchli
o‘zgarishi Kkuzatildi. Jumladan, uyquni me’yorlashni ta’sirida (& = 3,18),
saunaga borish orgali tiklanishda (ty; = 3,00) o‘zgarishlar R < 0,01 ahamiyatlilik
darajasida statistik ishonchli sodir bo‘lgan. Faqgat tibbiy — biologik vositalar

bilan tiklanishda va (t; = 2,85) R < 0,05 ahamiyatlilik darajasida statistik
ishonchli o‘zgarishlar kuzatildi.




4-jadval

Dzyudo kurashchilarga turli tiklanish vositalarini qo‘llash orqgali yillik

siklning o‘tish davrida tiklanishning ta’sirini aniqlash bo‘yicha tadgigot

oxiridagi natijalarining qgiyosiy taxlili

Muolajalarning nomi Muolajalarning o‘Ichov
birligi
Tajriba | Nazorat tet P
guruxi guruxi
X + o Yto
vitaminlar bilan tiklanish 3,09+0,32 | 2,82+0,29 | 1,98 > 0,05
tibbly — biologik vositalar 3,42+0,36 | 2,98+0,33 | 2,85 < 0,05
uyquni me’yorlash 3,61+0,34 | 3,14+0,32 | 3,18 < 0,05
saunaga borish orgali tiklanish 3,76+0,35 | 3,29+0,35 | 3,00 < 0,05

Peadgogik tajriba oxirida nazorat guruhiga nisbatan tajriba guruxida biz
ishlab chiggan uslubiyat bo‘yicha shug‘ullanganligi sababli ularning yillik
siklning o‘tish davridagi ko‘rsatkichlarining ustunligi va farglarni statistik
ishonchliligi va samarali ekanligi olingan materiallar asosida aniglandi.
gavdasining turli Dbiozvenolari va

SHuning bilan birga, sportchi

bionugtalariga gilingan  massaj ko‘rsatkichlarining umumiy ta’siri (o‘rtacha
arifmetik qiymati) tiklanishning boshga vositalari orasida eng yugori ekanligi
aniglandi. Bu esa sportchilarning tiklanishida massaj muhim o‘rin tutishini va
undan samarali foydalanish lozimligini anglatadi.

SHu tariga mashg‘ulotdan keyingi massajni biz ishlab chigqgan usuliyat
bo‘yicha boshga vositalar bilan birga qo‘llash orqali vyillik siklning o‘tish
davrida mashg‘ulot samaradorligini oshirish imkoniyati pedagogik tajribada

tasdiglandi.



1 2 3 4

!-tajriba guruhi tajriba boshida; L=I-tajriba guruhi tajriba oxirida;

E-nazorat guruhi tajriba boshida; i -nazorat guruhi tajriba oxirida.
2-diagramma. Pedagogik tajriba davomida dzyudo kurashchilarga turli
tiklanish vositalarini  qo‘llash orqali yillik siklning o‘tish davrida tiklanishning
ta’sirini aniglash bo‘yicha natijalarining qiyosiy taxlili (massajlarning tartib
ragami 3 - va 4 - jadvallar bilan mos tushadi; 5- dzyudo kurashchilarga
tetiklashtiruvchi massajni qo‘llash orgali yillik siklning o‘tish davrida
tiklanishning ta’sirini aniglash bo‘yicha (1- va 2-jadvallar) natijalarning o‘rtacha

arifmetik qiymati).



XULOSALAR

Biz tomonimizdan o‘tkazilgan izlanishli tajriba natijalari quyidagi
xulosalarni chigarishga imkon beradi.

1. Bir vyillik trenirovka sikli davomida kurashchilarga massajni qo‘llash
orgali yillik siklning o‘tish davrida tiklanishning ta’siri o‘sib bordi, ularning
rivojlanganlik darajasi o‘tish davridan tayyorgarlik davrigacha oshib bordi va
musobaga davrida maksimal qiymatlariga etdi.

2. Xulosa qilish mumkinki, dzyudo kurashchilar uchun anaerob
jaryonlarini rivojlantirish ustuvor bo‘lishi lozim. Bu bellashuvlar o‘rtasidagi,
musobagalardagi kunlar o‘rtasidagi bir me’yorda tiklanish jaryonlari uchun
zarurdir. Demak, dzyudo kurashchilarga massajni qo‘llash orgali yillik siklning
o‘tish davrida tiklanishning ta’sirini aniglash uslubiyatini rivojlantirish yuqori
darajadagi tiklanish garovi xisoblanadi.

3. Kuzatuvlarga qaraganda dzyudo Kkurashi bo‘yicha chempionat
ishtirokchilarga massajni qo‘llash orgali keyingi musobaga davomida ijro etgan
texnik malakalari olishuvning o‘z samarasi keskin oshgan. Ushbu vaziyat ana
shu dzyudo kurashchilarning tiklanish yuqori darajada shakllanmaganligiga
e’tiborni garatadi. Demak, bundan ko‘rinib turibdi-ki, texnik maxorat samarasini
musobagalar davomida uzoq vaqgt saglab turishda massajni qo‘llash aloxida o‘rin

egallaydi.



AMALIY TAVSIYALAR

lImiy-uslubiy adabiyotlar tahlili va pedagogik tajribaga yakun yasab
erkin kurashchilar mashg‘ulotlarining tashkilly va uslubiy shakllarini
takomillashtirish magsadida bir qator tavsiyalarni amaliyotda qo‘llash uchun

tavsiya etishga imkon berdi.

Mazkur ishda dzyudo kurashchilarga massajni qo‘llash orgali keyingi
mashg‘ulotlarga tiklanishning ta’sirini aniglash uslubiyati  bo‘yicha taklif
etilayotgan dastur har xil yosh toifa guruhlarida tiklanish vositalarini aniglash
ishonchli rivojlantirish imkonini beradi. Foydalanish uchun uning shu malakaviy
bitiruv ishimizni quyidagi bo‘limlari va vositalarini tavsiya gilamiz. Mazkur
tadqiqot ishlari nafagat dzyudo kurash bo‘yicha mutaxassislar uchungina emas,
balki boshga kurash turlarini ham qizigtirishi mumkin. Sababi dzyudo
kurashchilarga massajni qo‘llash orgali keyingi mashg‘ulotlari jarayonida va
undan keyingi tiklanish boshga kurash turlariga ham samara beradi deb

o ‘ylaymiz.
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