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Annotatsiya: Mazkur maqgolada dzyudochilarning jismoniy va maxsus chidamliligini
oshirishga xizmat qiluvchi mashqglar tizimi tahlil gilingan. Aylanma mashgqlar, interval
yugurish, texnik takrorlashlar va og ‘irlik bilan bajariladigan topshiriglar sportchilarning
bardoshliligini oshirishda muhim vosita sifatida ko ‘rsatib berilgan. Shuningdek,
mashg ‘ulotlarni individual tarzda rejalashtirish va psixologik tayyorgarlikni kuchaytirish
bo ‘yicha tavsiyalar berilgan.
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Kirish. Sportchilarning jismoniy tayyorgarligi ularning musobaqalardagi
muvaffaqiyati va sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda muhim omil hisoblanadi.
Aynigsa, dzyudo kabi kuch, tezlik, muvozanat va chidamlilik talab qiladigan sport
turlarida sportchining jismoniy tayyorligi hal qiluvchi ahamiyatga ega. Dzyudochilar
uchun chidamlilik — bu nafagat jismoniy, balki ruhiy barqarorlikni ham anglatadi. Uzoq
davom etadigan janglar, kuchli raqiblar bilan to‘gnashuvlar sportchidan yuqori darajadagi
chidamlilikni talab qiladi. Mazkur maqolada dzyudochilarni jismoniy va funksional
chidamliligini oshirishga garatilgan maxsus mashqlar tizimi tahlil qilinadi. Mashglarning
samaradorligi, ularni sportchilarning yosh, tayyorgarlik darajasi va individual
xususiyatlariga moslashtirish yo‘llari yoritiladi. Shuningdek, ilg‘or sport metodikasi
asosida ishlab chiqgilgan mashg‘ulotlar tizimi dzyudochilarning umumiy sport natijalariga
ganday ta’sir ko‘rsatishi ilmiy-amaliy jihatdan asoslab beriladi. Ushbu tadqiqot natijalari
trenerlar va sportchilar uchun foydali bo‘lib, mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishga
xizmat qiladi.

Asosiy qism

Dzyudo — bu yuqori jismoniy va ruhiy tayyorgarlikni talab giladigan kurash sport turi
bo‘lib, unda sportchining chidamliligi, kuchi, muvozanati va texnik mahorati muhim
o‘rin tutadi. Aynigsa, chidamlilik — dzyudo bo‘yicha mashg‘ulot va musobaqgalarning
ajralmas tarkibiy qismidir. Dzyudochilar ko‘pincha bir necha daqiqalik intensiv janglarga

40

e




2025 Mayis

duch keladilar va Wa ar kuchi, balki yurak-qon tomir va nafas
olish tizimlarining bardoshliligi, ya’ni umumiy va maxsus chidamlilik darajasi hal

qiluvchi ahamiyatga ega bo‘ladi.

Chidamlilik turlari va ularning dzyudodagi ahamiyati

Dzyudochilar uchun chidamlilikning ikki asosiy turi mavjud: umumiy chidamlilik va
maxsus chidamlilik. Umumiy chidamlilik butun tananing jismoniy bardoshliligini
ifodalasa, maxsus chidamlilik — aynan dzyudo harakatlariga xos bo‘lgan texnik va taktik
holatlarda sportchining zo‘riqishga bardosh berish qobiliyatini bildiradi. Maxsus
chidamlilik mashqlari orqali sportchi kurash davomida ortiqcha charchamasdan texnikani
aniq qo‘llay oladi, qarshi hujumlarga tayyor bo‘ladi va oxirgi dagiqalarda ham raqibga
bosim o‘tkaza oladi.

Maxsus mashqlar tizimi

Dzyudochilarning chidamliligini oshirish uchun qo‘llaniladigan mashqlar quyidagi
guruhlarga bo‘linadi:

1. Aylanma mashqlar (krujok trenirovkasi) — bu mashglar turli xil jismoniy
topshiriglar ketma-ket bajarilishini o‘z ichiga oladi. Masalan: surinish, sakrash, yugurish,
g‘ildirak aylantirish, arqonda sakrash va boshqgalar. Ushbu mashqlar yurak-qon tomir va
mushak tizimlarini bir vaqtda kuchaytiradi.

2. Tandem kurash mashgqlari (uchi-komi va randori) — dzyudo texnikalarini
takrorlash asosida bajariladi. Bu nafaqat texnikani mustahkamlash, balki yuqori tempda
ishlash orqali maxsus chidamlilikni rivojlantirishga xizmat qiladi.

3. Intervallik yugurish mashqlari — gisqa masofalarda yuqori tempda yugurib,
keyin sekinroq yugurish yoki yurish orqali tiklanish mashqlari. Bu usul yurak-qon tomir
tizimini moslashtiradi va sportchining jang davomida dinamik kuchlanishga bardosh
berishiga yordam beradi.

4. Og‘irlik bilan bajariladigan kompleks mashqlar — to‘plar, gantellar yoki
qarshilik tasmalari yordamida bajariladigan mashqlar dzyudochilarni zarur kuch va
chidamlilik bilan ta’minlaydi. Ayniqsa, oyoq va bel mushaklarini mustahkamlovchi
mashglar juda foydalidir.

5. Tabata va HIIT metodlari — qisqa vaqt ichida maksimal kuch bilan bajariladigan
mashglar to‘plami bo‘lib, ularda 20 soniya ishlash, 10 soniya dam olish kabi interval
asosida mashqlar bajariladi. Bu usul dzyudochilarning anaerob bardoshliligini sezilarli
darajada oshiradi.

Mashgqlar samaradorligini oshirish omillari

Chidamlilikni oshiruvchi mashqlar samaradorligini ta'minlashda quyidagi omillar
muhim hisoblanadi:
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e Yosh va E‘Whisobga olish — har bir sportchining yoshi,
jismoniy holati va oldingi tajribasiga mos reja tuzish lozim.

« Mashqglarni bosqichma-bosqich  murakkablashtirish —  chidamlilikni
shakllantirish jarayoni bosqichma-bosqich bo‘lishi kerak. Dastlab yengil yuklama berilib,
keyinchalik yuklamalar asta-sekin oshiriladi.

e Muntazam monitoring va tahlil — sportchilarning puls darajasi, tiklanish va
umumiy holatlari doimiy nazorat qilinishi lozim. Bu mashg‘ulotlar samaradorligini
aniqlashda muhim vositadir.

o Psixologik tayyorgarlikni kuchaytirish — chidamlilik faqat jismoniy emas, balki
ruhiy barqarorlik bilan ham chambarchas bog‘liq. Shuning uchun mashg‘ulotlarga
psixologik elementlar (motivatsion suhbatlar, vizualizatsiya va boshqalar) ham qo‘shilishi
magsadga muvofiq.

Maxsus mashqlar orqali dzyudochilarning chidamlilik darajasini oshirish ularning
musobaqalarda barqaror natijalar ko‘rsatishiga, shuningdek, jarohatlar xavfini
kamaytirishga xizmat qiladi. To‘g‘ri tanlangan mashgqlar tizimi, ular orasidagi muvozanat
va doimiy monitoring orqali har bir sportchi o‘zining maksimal imkoniyatlariga erishishi
mumkin. Shu boisdan, murabbiylar va sportchilar ushbu mashqlar tizimiga jiddiy e’tibor
qaratishlari lozim.

Xulosa

Dzyudochilar uchun chidamlilik — bu nafaqat jismoniy bardoshlilik, balki texnikani
to‘g‘ri bajarish, qarshi hujumlarga tayyor turish va musobaqa davomida barqarorlikni
saglash imkonini beruvchi muhim omildir. Ushbu maqolada keltirilgan maxsus mashqlar
tizimi sportchilarning umumiy va maxsus chidamlilik darajasini oshirishga qaratilgan
bo‘lib, ularning mushak kuchi, yurak-qon tomir faoliyati va psixologik tayyorgarligini
mustahkamlashda muhim rol o‘ynaydi. Aylanma mashglar, interval yugurish, randori,
og‘irlik bilan bajariladigan topshiriqlar va zamonaviy HIIT metodlari yordamida
sportchilarning tana bardoshliligi va sport formasi sezilarli darajada oshadi. Biroq bu
mashg‘ulotlar samaradorligi sportchilarning yoshi, tayyorgarlik darajasi va sog‘lig‘iga
qarab individual tarzda rejalashtirilishi lozim. Shuningdek, murabbiylar tomonidan
doimiy monitoring va psixologik qo‘llab-quvvatlash ham zarur. Natijada, to‘g‘ri yo‘lga
qo‘yilgan mashg‘ulot jarayoni dzyudochilarning musobagalardagi muvaffaqgiyatini
ta’minlaydi, ularning sport faoliyatini yanada barqaror va samarali qiladi.
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