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AaHHoe y4yebHoe mnocobue MTOATOTOBJIEHO Ha OCHOBe
y4yebHoM nmporpammbsl 61010300 - CnopTuBHas gedaTenbHOCTD
(BuibI ACATENILHOCTH) M y4eGHOTO rIIaHa, YYUTBIBAOUIEr0
3apyOeXHBIH  OMBIT, B COOTBETCTBHH C TpeboBaHHAMH
HACTOSLIEro BpeMeHH, [/ CTYAEHTOB, OGYYAIOWMXCH B
Y36eKcKOM rocymapcTBeHHOM YHUBEpCHTeTe QuU3UdecKoii
Ky/IbTypbl H CNIOPTA, /ISl BOCNIUTAHHUKOB LIEHTPA MOArOTOBKH
CHOPTCMEHOB OJMMNMACKUX u [lapaauMnumcKux pe3epBos,
CTYAEHTOB BBICIUMX Yy4YeGHBIX 3aBeleHHH W yuauuxcsa
NPpodeccHoHaNBHBIX KoTeKeH. YaeGHOoe ocobue pacKphIBaeT
OCHOBHYI0O uIocodHI0 3100, ynpaBAeHHE MHOTONETHEH
MOJArOTOBKOH CNOPTCMEHOB, OpPraHU3allMIo TPEHHPOBOK Ha
dTanax MHOTOJIETHEH TOATOTOBKH, NeJaroruueckue OCHOBBI U
TEXHOJIOTHIO yNpaBJIeHUs! COPEBHOBATENbHOHN eATENBHOCTHIO
A3I0ZI0MCTOB. MaTepHabl, NpeAcTaBAeHHbIe B AaHHOM y4yebHOM
MOCOOMH, CHYXMT TOBBIEHHI0 (HUIHYECKOH M TEXHMKO-
TaKTH4Y€CKOH MOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB, COBepLIeHCTBOBAaHUIO
3HAHWH TPEHepoB U NeAaroros Mo KOMIUJIEKCHOMY KOPTPOJIIO U
YNPaBJIEHUIO CHOPTCMEHAMH.
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This study guide is prepared on the basis of the 61010300 -
Sports activity (types of activity) curriculum and curriculum,
taking into account foreign experiences in accordance with the
requirements of the present time, students studying judo at the
Uzbekistan State University of Physical Education and Sports,
Olympic and It is intended for students of Paralympic centers,
students of higher education institutions and students of
vocational colleges. The training manual reveals the basic
philosophy of judo, management of multi-year training of
athletes, organization of training in multi-year training stages,
pedagogical foundations and technology of managing
competition activity of judo players. The materials presented in
this training manual serve to increase the physical and technical-
tactical preparation of athletes, to improve the knowledge of

trainers and practitioners on the complex management of
athletes.

KIRISH

Dzyudo sportning ommaviylashgan turlaridan biri sifatida
dunyoda o'z mavqeyiga egadir. Dzyudoning jahon tajribasi shuni
ko'rsatadiki, sportchining malakasini oshirishda mashg‘ulot
yuklamalarining birmuncha qisqarishi sport natijalarinining
o'sishi borgan sari kamayib ketayotganligi orqali izohlanishi
mumkin. Mazkur holatning sabablaridan biri dzyudochilarning
ko'p yillik tayyorgarliklari maqgsadga muvofiq ravishda
tuzilmayotganligi hisoblanadi. Hozirgi vaqtda O‘zbekiston
Respublikasi Prezidenti va hukumatimiz tomonidan aholi
salomatligini yaxshilash, ommaviy sportni rivojlantirish, yoshlar
ichidan iqtidorli sportchilarni saralash hamda ularni nufuzli
musobaqalarga tizimli ravishda tayyorlash borasida bir qancha
qaror va farmonlar ishlab chigarilmoqda. 0‘zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2021 yil 5 noyabrdagi “2024 yil Parij
shahrida (Fransiya) bo‘lib o‘tadigan XXXIII yozgi Olimpiya va XVII
Paralimpiya o'yinlariga 0‘zbekiston sportchilarini kompleks
tayyorlash tog'risida"gi PQ-5281 sonli qarori, [1], 2022 yil 20
iyundagi “Dzyudo sport turini yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g'risida"gi PQ-286-son qarori [2], 2022 vyil 3
noyabrdagi Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlarni
tayyorlashda hamda ilmiy tadqiqotiar tizimini yanada
takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g'risida” gi PQ-414 garoi
shular jumlasidandir.

Jismoniy tarbiya va sport - xalgning umumiy madaniyatining

ajralmas qismi, mamlakat har bir fugarosining jismoniy va
ma’'naviy kamolotini ta’'minlash asosidir.

Milliy g'oya asosida yosh avlodning ma'naviy - ma'rifiy
tarbiyasi, shubhasiz, salomatlikni muhofaza gilish hamda
mustahkamlashni, sogllom  turmush tarzi  asoslarini
shakllantirishni nazarda tutadi. Yoshlarda yuksak ma’naviyat
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g'oyalarini tarbiyalash jarayonida jismoniy tarbiya va sport
vositalari, shakllari hamda uslublaridan foydalanish ustuyor
magsadlardan biriga aylanishi kerak. Jismoniy tarbiya va sport
sohasining rivojlanish istigbollari 0‘zbekiston Respublikasini
rivojlangan davlatlar gatoriga qo‘shish, bozor munosabatlariga
o'tish konsepsiyasi bilan bevosita bog'liq.

Mamlakatimizda mustagqillik yillarida sport bilan ommaviy
tarzda shug‘ullanishni, aholining, aynigsa, bolalar va o‘quvchi-
yoshlarning bo‘sh vaqtlarini tashkil qilishning faol shakllarini
ta'minlovchi amaliy tadbirlar bosqichma-bosgich amalga oshirib
kelindi. O°zbekistonning davlat siyosatida mamlakatda jismoniy

tarbi.ya Va sportning yanada rivojlanishi, soglom avlodni
tarbiyalash ustuyor yo'nalishga aylandi.

i tehilarimiz xalgarg maydonlarda
yuksak natijalarni qo‘lga kiritmogda, SOh;? Y

huql_xqiy bazasi yaratijq;. O“zbekiston Respublik
tarbl_ya Va sport to'g'risida"gi Qonuni 0‘zbeki E‘Z
Prezidenti farmonlar;, sport turlarini' rivojl :
hukum.at qarorlarj shu[a:‘jumlasidandir "y

rivojlanishining
sining “Jismoniy
on Respublikasi
rish to‘grisidagi
Y tarbiya ya sport mu

ot ammolarini
- Ondashyy S R
XUsusiyatlaridap biri hiso 2 fivojlanishining

ngcha, farmon bolalar
bo‘lgan sSport turlarini

uningdek, tyrlj yoshdagi
rlarinj oy

Va  sevimlj
keng yo'l ochadj, g}

'Mmalashuviga va
'!andanoq eng iqtidorli

yoshlarni aniglash imkoniyatini beruvchi mezonlarni xalg va
sport ta’'limi tizimiga joriy etishga yordam beradi.

Bolalar-o‘smirlar sportini rivojlantirish uchun majburiy
jismoniy ta’lim tizimida o‘'smirlarning yuqori salomatlik
darajasiga hamda bazaviy Jjismoniy tayyorgarlikka erishishlari,
o‘quvchi-yoshlar jismoniy imkoniyatlarining yoshga xos
rivojlanish  xususiyatlariga mos holda sport tayyorgarligi
texnologiyalaridan foydalanish, sportda iqtidorlilarni aniglash va
rivojlantirishning yanada mukammal uslublaridan foydalanish,
sport turlarini individual tarzda tanlashda ilmiy asoslangan
holda yo‘naltirish olib borilayotgan ishlarning asosni tashkil
etadi.

Hozirgi paytda jahonda yirik miqyosda aholini sport-
sog’lomlashtirish  harakatini yaratishga bolgan  ehtiyoj
shakllanmoqda. Turli xil davlatlarning maxsus dasturlari ishlab
chiqilishi va amaliyotga joriy etilishi, buning isboti bo'lib xizmat
qiladi. O'zbekistonda bu vazifalarni amalga oshirishda magsadli
ishlar olib borilmoqda. “Ta’lim to‘grisida”gi Qonun, “Soglom
avlod uchun” xalqaro fondining ta'sis etilishi, shuningdek,
O‘zbekiston Respublikasi birinchi Prezidenti tashabbusi bilan
ishlab chiqarilgan jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish
dasturi “Umid nihollari”, “Barkamol avlod”, “Universiada” uch
bosgichli sport o‘yinlarining o’tkazilishi muhim axamiyat kasb
etadi. Ular jamiyatda soglom turmush tarzini shakllantirish,
aholining turli gatlamlarini, aynigsa, yoshlarni jismoniy tarbiya
va sport mashg‘ulotlariga keng jalb gilishga qaratilgan. |

Jismoniy tarbiya va sport sohasi shaxsning jismtmnyya
ma’'naviy kamolotini muhim omili sifatida m:nn!alcat|11.ng
ijtimoiy-igtisodiy ~ rivojlanishining  ustuvor ,‘.-"lf“i‘ivi-‘;}l_lgil
aylanmogqda. Jamiyat rivojlanishining hozirgi zamon bosqichida
jismoniy tarbiya va sport sohasida akademik litsey va kasb-hunar
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kollejlari o‘quvchilarining harakat qobiliyatlarini rivojlantirish
hamda umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish bilan
boglig bo‘lgan masalalar alohida dolzarblik kasb etmoqda. Bu
ta'lim muassasalaridagi o‘quv jarayoni bazaviy jismoniy
tayyorgarlik asoslarini yaratishni o‘quvchi-yoshlarda harakat
ko‘nikma va malakalarining yetarli zaxirasini shakllantirishi,
ularni har tomonlama rivojlantirishini nazarda tutadi.

Mahalliy va xorijiy olimlarning fikricha, kollej va litseylardagi
mavjud “an’anaviy” Jismoniy tarbiya tizimi o‘sib kelayotgan
organizmning harakat faolligiga bo‘lgan ehtiyojni

gondira
olmaydi. Jismoniy tarbiya jarayonini jadallashtirish va

yuzaga

davrlarda tanlab yo‘naltirilgan
yuklamalardan foydalanishni taklif etadilar,

masala alohida ahamiya
Ushbu yoshda
malakalarning,
qobiliyatlarining k
egallab olish;j ka
erishishi uchyp as

tkasb etadi.

egallangan harakat, konikma va
shuningdek, intellektual  va jismoniy

atta zaxiragj kasbiy~amaliy harakatlarini to‘liq
"a yoshda yanady i

ismoniy tarbiya
Ti munosabatda
axloqgiy sifatlarni

tarbiyalashga ko‘maklashuvchi, sogligni mustahkamlashga
bo‘lgan ehtiyojni shakllantiruvchi yagona o‘quv jarayondir.

Magsadli jismoniy tarbiya o‘quv jarayonini ogilona
rejalashtirilishiga bog‘liqdir. 0‘quvchilarda jismoniy tarbiya va
sportga nisbatan ijobiy munosabatni shakllantirish o'quv
jarayonini samarali tashkil etilishiga va aniq magsadlarga
asoslangan pedagogik vazifalarga bog'liqdir.

Dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonlari, hozirgi
vaqtda sportchilarni tayyorlashning yaxlit tizimi sifatida ko'rib
chigilmagan. Chunonchi, ushbu jarayonning turli-tumanligi va
shoshilinch ravishda ishlab chigilishi, dzyudochilarning ko‘p
yillik tayyorgarliklari yaxlit ilmiy va o‘quv intizomi sifatida
shakllantirilmagan.

Mazkur holat dzyudo bo‘yicha sportchilarni ko'p yillik
tayyorgarliklari jarayonini, hamda ko'p yillik jarayonni tashk?l
etuvchi  pedagogik texnologiyalarni  takomillashtirishni:
(boshlang'ich  tayyorgarlik bosqichi, boshlangich s‘pot‘t
ixtisosligi, o‘quv-mashg‘ulot, chuqurlashtirilgan maShg“.IOlt»
sport takomillashtirish va oliy sport mahorati bosgqichlarini)
qayta ko'rib chigishni taqozo etadi. ‘

Taklif etilayotgan mazkur o‘quv qo'llanma zamonaviy
talablar asosida tayyorlangan va umid qilamizki, yU.ShlEH: va
talabalar o‘rtasida katta qiziqish bilan o'rganiladi. O‘qu_v
qollanmadan foydalanuvchilar uchun foydali matei‘i:\“:al'ilﬂj?-
yordam bersa biz qaysidir ma'noda maqsadga erishgan bo'lamiz.




[ BOB. DZYUDOCHILARNING KO'P YILLIK
TAYYORGARLIGINI BOSHQARISH ASOSLARI

1.1. Sportchilarning ko'p yillik tayyorgarligini
tizimli boshqarish texnologiyasi

Hozirgi kunda juda kop sport turlaridagi ko'p yillik
tayyorgarlikning muhim ahamiyati musobaga faoliyatida har
tomonlama tayyorgarlikning xususiyatlarini aniglashdan
iboratdir. Olimlar [7,14.25] turli shakldagi tayyorgarliklarning
vujudga kelishi bilan bogliq bo‘lgan fiziologik, biokimyoviy,
biomexanik va psixologik omillarni aniglash va ularni
takomillashtirish uchun mos bo‘lgan vosita va uslublarni saralash
bo‘yicha ilmiy izlanishlar olib borgan.

Shuni ham aytib o‘tish muhimki, sportchilarni tayyorlashning
ko'p yillik tayyorgarlik bosgichlari orasida aniq chegara yo'q
bo‘lib, uning davomiyligi ma'lum jihatdan sportchining o‘ziga xos
xususiyatlari hamda o‘quv-mashg‘ulot jarayonining tuzilishi va
tarkibi bilan o'zgarib turadi.

Oxirigi yillarda halqaro dzyudo federatsiyasi tomonidan
joriy etilgan musobaga qoidalari bo'yicha o‘zgarishlar
dzyudochilarning texnik usul va taktik harakatlarini
faollashtirish hamda natijalarning samarasini oshirish hisobiga
bellashuvlarni keskin va murosasiz o‘tishini ta’minlash talablari
bilan bog'lig bo’lib bormoqgda. Jahon dzyudosida l'aqobatni
keskinlashuvi ko‘rsatiladigan natijalarning yuqori darajadagl
zichligi bilan ta'riflanadi va g'olib bilan mag‘lub o'rtasidagi
tafovut yuzdan bir soniyalar va ballar bilan belgilanib, bu holat
dzyudochilarning boshlang‘ich tayyorgarliklaridan boshlab, to
sport ustasi darajasiga yetishishgacha bo‘lgan tashkiliy va

!' - IR

uslubiy samaradorlikni oshirish yo'llarini gidirish bilan
xarakterlanadi.

Dzyudochilarni tayyorlashning ko'p yillik bosqichlari
jarayonini boshqarish va ushbu jarayonni optimallashtirish
lozimligi, mazkur sport turiga bo‘lgan gizigishning o‘sib borishi,
yoshlar o‘rtasida uning ommalashib borishi ~musobaga va
mashg‘ulot
yuklamalari hajmining keskin osishi bilan bog'liq. Bunda
mashgulotlar jarayonida yuklamalar xajmini oshirib borish
hamda mashg‘ulot yuklamalarini takomillashtirish hisobiga
sport mahoratini oshirish imkoniyati keskin oshirib boriladi.
Jumladan tashqi shart-sharoitlar va aniq maqsadli yo‘nalishlar,
strategik va taktik vazifalar bilan bogliq bo‘lgan o‘zgarishlar
tufayli  sport  tayyorgarligining avvalgi  davrlardagi
tashkillashtirish tizimi orqali vujudga kelgan samaradorlik endi
yetarli darajada talabga javob bermaydi. [16, 28, 34].

Bugungi kunda sport taraqqiyoti birinchi navbatda, sport
faoliyatining tuzilishi va uni boshqarishga strategik yondashuvni
talab etadigan sport tayyorgarligi tizimini rejalashtirish,
dasturlash va modellashtirish takomillashib borayotgan
tuzilmalarning tashqi ta'siri bilan belgilanadi.

Qator mualliflarning fikrlariga kora spo ‘
maksimal o'sish sur'atini sekinlashishi va ularni doimiy o‘sishini
ta'minlash uchun ketadigan vaqt hamda vosi[alaming?
qo‘llanilishi o‘rtasidagi qaranﬁaﬂ(?lﬂl'smliklar“.1 hal etish, biri.n.chl
navbatda, mashg‘ulot jarayonini boshqarishni qulaylashtirish
yo'llari orqali mumkin bo‘ladi.

0'z navbatida, dzyudochilarning ko'p yillik tayyor
boshqarish samaradorligini oshirish uchun ilmiy asoslar - sport
tayyorgarligida zamonaviy magsadlar, vazi
musobaqa faoliyatining samaradorligi uchun h

rt yutuglarining

g.:n'liklarini

falar va vo'nalishlar,
arakatlanish sifati
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va qobiliyati kabi ahamiyatga molik uslublarni takomillashtirish
lozim. Shuningdek, dzyudochilarni bazaviy usullarga o‘rgatishda
yangicha yondashuv sifatida texnikaning biomexanik asoslarini
taxlil etishga e’tibor berish lozim. Sportchilar organizmidagi
mavjud zahiralardan manba sifatida maksimal foydalanish orqali
individual mashg‘ulot jarayoni asosida mashg'ulot yuklamalari
jarayonini qulaylashtirish usullarini takomillashtirish zarur deb
ta’kidlagan.

Shunday qilib, dzyudochilarni tayyorlash  sifatini
oshirishning dolzarb muammolarini hal qilish  sport
tayyorgarligining ko'p yillik jarayonini va magsadli
yo‘nalishlarini rejalashtirish, tashkillashtirish, nazorat qgilishning
samarali usullarini topish hamda tizimli amalga oshirishni
ta’minlash, ya'ni bu xususda yangi zamonaviy yondashuvlarni
o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga tatbiq etib borish bilan belgilanadi.

Sportchilarni tayyorlashning magqgsadli tizimini muhim
tarkibiy gismi jismoniy tayyorgarlik hisoblanadi. 0z navbatida,
har tomonlama jismoniy sifatlarni namoyon etishni talab
etadigan musobaga faoliyatiga ega bo‘lgan sport turlariga
kiruvchi dzyudoda, sportchilarning kuch sifatiga tegishli bo‘lgan
jismoniy tayyorgarliklariga alohida o‘rin beriladi. Jismoniy
tayyorgarlikni samarali tashkil etilishi ma’lum darajada
dzyudochilarning yoshiga hamda tayyorgarlik darajasiga garab
belgilanadi va sport mahoratini oshiradi.

Sportchilarning har tomonlama integral tayyorgarligini
rivojlantirish uchun va buni tizimli boshgarish jarayonini
tuzilishi gator nazariy boshgaruvni magsadli amalga oshirish
bilan boglig: qo'yilgan magsad va hal gilinishi lozim bo‘lgan
vazifalar, sportchilarning yoshi bilan bogliq bo‘lgan
xususiyatlarni hisobga olish, sport tayyorgarligining turlari,
vosita va uslublarini qollashda o‘zaro bogfliglik, bajariladigan

F_i

ishlarning hajmi va jadalligi, musobaga bellashuvlarini tashkil
etish va uni nazorat gilish usullarini tanlash hamda tizimli amalga
oshirish gonuniyatlarini talab etadi.

Binobarin, dzyudochilarning kop yillik tayyorgarliklarini
boshqarish konsepsiyasini yaratish va uni amalga oshirish,
umuman dzyudochilarning nazariy jihatdan tayyorgarliklarini
rivojlantirishda sezilarli ravishda tashlangan muxim bir gadam
bolib goladi va bu turli malaka va darajaga ega bo‘lgan
dzyudochilarni tayyorlash samaradorligini ma’lum darajada
oshishiga xizmat giladi. Yugqorida aytib  o'tilganidek
rejalashtirish, tashkillashtirish, dzyudochilarning ko'p yillik
tayyorgarlik jarayonini amalga oshirish, dzyudochilarning ko’p
yillik sport mashg‘ulotlarini har tomonlama samarali
tashkillashtirishning  asosiy gonuniyatlarini ~ va shart-
sharoitlarini asoslash, dzyudochilarning kop  yillik
tayyorgarliklarini boshqarish vazifalarini amalga oshirish
sohasidagi tegishli dasturlarni ishlab chigishning uslubiy va
texnik  jihatdan ta'minlashning yetakchi omillari va
qonuniyatlarini aniglashning ahamiyatini belgilaydi.

Hozirgi kunda mavjud bo‘lgan zamonaviy ilmiy va ilmiy-
uslubiy adabiyotlarda biu gancha masalalar yetarli darajada
to'liq ishlab chigilgan. :

Jumladan: Olimpiya siklida yugori malakali sportchilarn.mg
tayyorgarligini boshqarish texnologiyasi [Y“kkakL“""‘Shdnllm'
misolida). (R.D. XalmuxamedoV, 2009); futbolchilarning
tayyorgarligini boshqgarish, o‘quv qo‘llanma, 2001 (LA
Koshbaxtiyev]; yakkakurash sport turlariga i.\'tisosfashgf‘u?
bolalar-o‘smirlar ~ sport ~ maktablari uchun das.turf?i.”“
takomillashtirish, 2020 (L.A. Koshbaxtiyev); yosh SE]U"[Cl"lg‘T“_“‘]g
kompleks tayyorgarligida harakatli qo'llash
metodikasining ilmiy-pedagogik asoslari (

o‘yinlarni .
S.S. TajibayeV, 2019);
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dzyudo kurashi bo‘yicha xalgaro toifadagi sportchilarni ko'p
yillik tayyorgarliklarini tizimli tashkillashtirish (Ya.K. Kobley,
1990) va boshgalar.

Sport mahoratini  oshirishda tayyorgarlikning  turli
bosqichlarida, dzyudo bilan shug‘ullanuvchilarning musobaga
faoliyati uchun xos bo‘lgan yuklamalarni sportchi organizimiga
ta'sir etgan xususiyatlarini tagsimlash (L.P. Matveyev, 2005; M.S.
Barbaryan, 2017; dzyudochilar tayyorgarligini individual-
lashtirish (Z.A. Bakiyev, 2009; D.B. Rukavisein, 2001; Yu.Ye.
Chibichik, 2010; v.G. Oxotin; Yu.G. Martemyanov, Yu.Ye.
Chibichik, M.V. Gabov, 2009: dzyudochilarda jismoniy
tayyorgarlikning alohida tuzilishi va mazmunining tarkibiy
qismlari (maxsus chidamkorlikni rivojlantirish  (V.V. Shiyan,
1984; maxsus koordinasion qobiliyatlar (V.v, Ansbiperov, 2015);
tezkorlik-kuch (V.G. Pashinsev, 2015 5 g, Elipxanov, 2013; Yu.V.
Verxoshanskiy, 2013; V.N. Platonov, 2010) va umuman kuch
‘é”bi"iyatléri (5B Elipxanov, 2014; 2015); LS. Dyorkin, 2003 V.V.
G::H;es‘kly, 2017;_ kuch va egiluvchanlik  sifatlari 0.V.

charova; = 2011; RS Salomov, 2015; malakali yosh
kurashchilarning ko'p yillik S Efa .31 - '

, : YWIK tayyorgarliklarini ilmi -uslubiy
asoslari (A.A. Ruziyey, 1999);  dzyud : =i
texnologiyasi Bobica ‘:}' Ylf oda sport tayyorgarligi
Instituti” uchyp 0'quv-uslubj lsmm.“y Mmadaniyat va dzyudo
Elipxanov, 2010), dzyudochila . man?Ua. (YaK. Koblev, SB.
loyihalashtirisp, texnologi e ko'p yillik tayyorgarliklarini
Blyasi (V.G. Pashinsey, 2001); sport

7); erkin k gl X0, LV. Tixonova, A.A.
tayyorgarlikiarip el

ing ilmiY"usluh' o'p yillik texnik-taktik

1999); kurashchilarning ko‘p yillik texnik-taktik tayyorgarliklari
(Yu.A. Shulika 1989); yosh sportchilarning ko'p yillik
tayyorgarliklari bosqichida mashgulot jarayonini tashkil etishda
differensial yondashuv (P.V. Kvashuk, 2003); yakkakurashchi-
larning ko‘p yillik tayyorgarliklarini boshqarish va tizimli
tashkillashtirish (A.D. Suxanov, 2005); dzyudochilarning ko'p
yillik tayyorgarliklari jarayonida kuch va tezkorlik-kuch
yuklamalari ta’sirini optimallashtirish (V.G. Manolaki, 1993);
dzyudchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi (I.A. Pismenskiy, Ya.K.
Koblev, V.I. Sitnik 1982); differensial yondashuv asosida yuqori
malakali dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish
(M.A. Vershinin, 2014) kabi olimlar tomonidan chuqur
o‘rganilgan va taxlil gilingan.

Shuningdek, sport boshgaruvining turli jihatlari sohasida
0'ziga xos umumlashtirilgan qator ishlar bajarilgan: A.V. Yeganov
tomonidan (1999, 2009,2018) dzyudochilarning sport
mahoratlarini oshirish jarayonida mashgulotlarni boshqaris‘h
konsepsiyasining asosiy holatlari ta'riflangan, AG. Lev_iskiy
tomonidan  (2003), musobaga faoliyatida sportchining
individual ~ tayyorlik darajasini hisobga olgan _ hollc?a
dzyudochilarni boshqarishdagi o'ziga xos xususiyatlari kf’ ‘_'lb_
chiqilgan, ayollar dzyudosida ko'p yillik kuch tayym'gar_llgml
boshqarish tizimi S.B. Elipxanov (2015) tomonidan .0"1'gan1llgan,
S.V. Artamonov (2012) tomonidan sport ”“"\’m‘l‘["{m‘”}?”g i qu
mashg‘ulot guruhlarida shugullanuvchi tix}"-“““_'“_’lar 3’1“;
mashg'ulotlar siklini tuzish asoslari ishlab .chiqugan.,‘ lI
Verbiskiy (2012) boshlang'ich tayyorgarlik bosqm}:'].c'la
shug‘ullanuvchi dzyudochilarning musolJaf!'c‘lf“'d_El boshi’ané,\;tui
raqobat tamoyilini amalga oshirish yo'llarini ocl-nb.blergdllh‘ jlnil
Platonov (2013) sport mashg‘ulotlarini davriylashtirish tizimi
ishlab chiggan.
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Dzyudochilarni ’
boshq:ris;: gllll]ammg,_ ko'p yillik tayyorgarliklarini
un qat'iy ravishda quyidagi bilimlar tizi

1) turli darajadagi
jadagi tayyo -
dZWdochilarining kofyy ke

samarali
mi lozim:
82 va yoshga ega bo‘lgan
P yillik tayyorgarliklarini vosita va

uslublarini ga

I‘alashga sab ‘

dzyudochilarning bir yillik \a;: kb,o il nagida )
0

Vosita va uslublarinj tagsimlashga
ga sabab bo‘luvchj omil

Pl yillik tayyorgarliklarining
nisbatan boshqgaruv qarorini
= lar haqida; 3) turli malakaga
ayonini magz S op vyillik t -oarliklari
mohiyati bj muni sifatida ylarpi h Sy organliEn
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4 i e l a .
) ko'p yillik taYYOI‘garlikg- N morfologik xususiyatlari hagida;

dz u - : ar- ay .
Yy dochllarmng l:&a?.avf:1 s omili sifatida, turli toifadag
' usullarni  bajarishida jismoniy
g Xususj i e
SUslyatlari hagida; 5) sportchilarni

i d : s =3
Zyudochilar Gilish  omilj sifatida, turli

93 tavgimip; 0'zi s malakali
S Iga x0slioi I

0zirgi va sligi hagida.

1SePSiyasin; | I(O'I?td?’i?]xsm o'rganilmagan

: ' u::l.:iah ¢ a;;’n ]tayyol'gar}iklari
qilib, ; Y asg aliyot ;

taYYO:'gar[iklarida dszdOChnarn‘Slashg torsqinmga r-naqsadli

oshirishpj ' Mashgyo; i Nazariy ¢ gilmoqda.

tayyorgarlik] Jarayop; va  amaliy
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%'Jlani]ad,-gan e

nsepsi £ n g ko'p T
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: va
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r'tasida
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qarama-qarshilik shakllandi hamda bunday konsepsiyani ishlab
chigish uchun yetarli ilmiy ishlanmalarning mavjud emasligi
aniglandi.

Tanlangan sport turida sport mahoratini shakllantirishning
umumiy qonuniyatlarini hisobga olgan holda, sport faoliyati
tuzilishi va sportchilarning tayyorgarligi haqida bilimlarni
mujassamlashtirish asosida mashg‘ulot jarayonini boshgqarish
tizimini  takomillashtirish ~ sport tayyorgarligi tizimini
takomillashtirishning istigbolli yo'nalishlaridan biri hisoblanadi.

F.A. Kerimov, M.N. Umarov [2005] sport mashg'ulotlari
sportchilarni tayyorlashning muhim tarkibiy gqismi sifatida
bayon etar ekan, jismoniy mashglarni go‘llash asosida maxsus
boshgarilayotgan pedagogik jarayon, aniq bir sport turida
sportchining yuqori sport natijalariga erishishi uchun yordam
beradigan tayyorgarlikning turli jihatlarini takomillashtirish
magqgsadi sifatida belgilab beradi. Boshgaruvning funksional
sohasi quyidagi tarkibiy gismlardan iborat: bashorat qilish
(oldindan aytib berish), magqsad qo'ya bilish, modellashtirish,
rejalashtirish, reja-dasturlami amalga oshirish, nazorat, model
natijalarni giyoslash (tahlil qilish),
hi) orqali, boshgaradigan tizim
ma-garshi munosabatlarni

bilan rejalashtirilgan
boshgarilayotgan tizim (sportc
(trener)ning to'g‘ridan-tog'ri va gara
mos kelmasligini tahlil qilish.

V.A. Vorobyevning [2006
sportchilarni tayyorlash

jihatlaridan farq giladigan
anadi. Mazkur jaray

tutadi, pedagogning bilim darajasi katta al ),
arlikni boshqaris__l_l_jz_n'ayonida amalga oshirish

bilimlarni tayyorg T TEhe
dir. Shu munosabat bilam, muallif trener

qobiliyati juda muhim : L I e TET)
tayyorgarligida quyidagi jihatlarning,ahgl_mi}.f__atjnl._.t% Lgl(llaydl:

ha, mashg'ulot faoliyati

| ta’kidlashic
xos majmuli

tizimining o‘ziga
murakkab, ko'p girrali, pedagogik
onda trener muhim o'rin

jarayon hisobl \
! amiyat kasb etib, bu
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professional  bilim darajasi
qobiliyati, fiziologiya sohasidagi
tuzish nazariyas;,

psixologik va tashkilotchilik
‘ bilimlari, mashg‘ulot jarayonini
usullarning uyg'unligir:?Shg UI(?tga ta's.ir etuvchi vosita va

b o, )::uqon professional darajada bilish, bu
malumotiariga egg b ri/_o §an  zamonaviy  ilmiy tadaqiqgot
tizimi va tiklanishg h ) lSh.hémda musobaqalarda ishtirok etish

Mashg'ulot ':r Oralz‘_‘”“" ogilona ravishda olib borish.
jarayonlar biIan] b:ly?;lmm' boshqarishning  o7i quyidagi
nazorat, kol‘l'eksiya kg,l _afmd“ rejalashtirish, tashkillashtirish,
usullar  tapj] lrms.h' yaxshilash. 0z navbatida, ushbu
_G'lmgan natijalarni umumla;htirish

ish, xulosalar chigarish va to‘g'ri qarcn:
Bunday  holatda,

Mashg' j
g'ulot Jarayoniga qo‘shimcha

etiladj Muallifn

. ifl]]l‘}g ta’ki ;
‘ 5 : : Kidlashicha,
shuning uchun h : rdan iborat tizimnj tashkil etadi va

A i M hagidagi yns
8 ishlashini hamg, mashg';lluorl]flg Alohida tizimlari,
)

hagida bjj i bili
LA . K Imlarni biljsp lozimdir, “ravoni dinamikasi
- Rovalenkoning 2016

m ] i
n]

pallasi sifatida garash lozim. Olingan ma'lumotlarning
ishonchliligi rejalashtirilgan vazifalar bo'yicha gabul gilinadigan
garor mazmuniga bogliqdir. Mazmunli olib borilgan tahlillar
uchun sportchilarning musobagqalar va mashg‘ulot yuklamalarini
bajarish va sportchining holati to‘g'risidagi ma’lumotlar
muximdir. Muallifning aytishicha, ularga ega bo‘lganda, trener
daliliy materiallarga asoslangan holda, dastlabki ma'lumotlarni
tahlil gila oladi.

Mashg‘ulot jarayonini samarali boshgarishning keng
tarqalgan turlaridan biri magsadli-dasturiy yondashuv
hisoblanadi. Shu munosabat bilan S.B. Elipxanov [2015] va
A.D. Sidorovlarning [2006] aytishicha, mashg'ulot jarayonini
tashkillashtirishdagi tartiblilikning asosiy talabi predmetning
dastlabki tadgiqoti, uning oralig‘idagi maqsadlarga erishishning
qulay vositalarini ishlab chiqish, magsaddan chetga chiggan
vaqtda o‘zgarishlarning ta’sir jihatlari hisoblanadi. Muallifning
ta’kidlashicha, mashg‘ulot jarayonini muvaffagiyatli boshqarish
sharoiti “uslubiy prinsiplarga rioya gilish bo'lib, bu sport
tuzilishi va uni mantiqiy

faoliyatini vositasi, uslubi,

tashkillashtirish” hisoblanadi.

Muallifning ta’kidlashicha, mashg‘ulot jarayonini boshqarish
tartibi to‘g‘ridan-to‘g'ri tahlil natijalari va boshqarish ob’yekti
hagidagi ma’lumotlar bazasini qaytadan ishlashni belgilab
beradi. A.D. Sidorovning [2006] aniglik kiritishicha, bunday
ma’lumotlar bazasi “tayyorgarlik bosgichi bilan muvofiq
ravishda ish qobiliyati ko'rsatkichlari dinamikasi haqidagi
ma’lumotlarni to‘plash va qayta ishlashni” ozida mujassam etishi
har tomonlama

lozim. Shuningdek muallif “ma’lumotiar
bo‘lsagina,

tekshirilgan ishonchli dalillarga asoslangan
boshgaruv tartibi muvaffagiyatli va samarali bo‘ladi” deb

ta’kidlaydi.
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ax o

ravishd borot bazasini tuzish by j - :
shda modellashtir Jarayonning unumli

2014], ishga yordam beradj” [M.G. Ishmuxametov

mashg‘ulotlaripi

boshqarish ; ini
dasturlash Prinsiplariga o
moslashish, ko'nikma h
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boshqarishda, sport turlarining boshqa sport turlari bilan
tayyorgarliklarini boshqarish xususiyatlarida bir-birlariga
o‘xshash va farq giladigan tomonlari mavjud.

AA. Novikov [2000] kurash turlari bilan shug‘ullanuv-
chilarning ko'p yillik tayyorgarliklarini boshqarish masalalarini
pedagogika asoslari nuqtai nazaridan sport yakkakurashlarining
texnik-taktik mahorat, tashqi hamda ichki omillar bilan umumiy
bogfliqgligi nuqtai nazaridan ko'rib chigish masalalariga ilmiy
yondashgan. Muallifning fikriga ko‘ra, sportchilarni tayyorlash,
boshqaruv ta’sirini keng ko‘lamdagi, kompleks tarzda qo‘llash
bilan olib borish lozimligini, ya'ni ijtimoiy sharoitni,
musabaqalarning amaldagi qoidalari xususiyatlarini, sportchi
tayyorgarlik darajasining oziga xosligini va raqibning
antropometrik jihatdan jismoniy tayyorgarlik xislatlarini,
mashg‘ulot bilimlarining yo‘nalishini, ta'sir ko‘rsatadigan
tiklanish choralarini qo‘llashni, to‘gTi tashkillashtirilgan

ovgatlanish tartibini, tarbiyaviy va psixologik boshgqarish

choralarini mohirona qo‘llashni hisobga olgan holda olib borishni

taqazo etish kerakligini bildiradi.
Dzyudochilarni tayyorlash bo‘yicha
tadbirlar orgali yuqori natijalarga erishish uchun yo‘naltirilgan

alohida usullarning (texnik-taktik, jismoniy va psixologik
ini ifodalashi lozim. Dzyudochilarning
agi tartib

kompleks chora-

tayyorgarlik) o‘zaro ta’sir
bir-biri bilan o‘zaro ichki moslashgan sport faoliyatid
usullarining bogliqligi hozirgacha yetarli darajada tadqiq
etilmagan.

Tarkibiy funksional uslub yordamida bu mu
qilish o'ziga “bashorat gilish, modellashtirish, dasturl
kompleks nazoratni 0z ichiga olgan, mos bo‘lgan ta'’sir etish
boshquruvini” shakllantirishi mumkin. A.G. Leviskiyning [2003]

fikriga ko‘ra, sport tayyorgarligiga tizimli yondashuv uch xil

ammoni tahlil
ash va
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shaklga: tashkillashtirish, boshgarish, axborot olish nuqtai

nazaridan maqgsadga muvofiq ravishda ko'rib chigiladi

Bunday holatlarda tashkillashtirish .
turli bosgichlarida
funksional

Boshqaruv j

. jihati tayyorgarlikning
o SpOf‘tChIlar otrfganizmzining holati va
ey Oi 0°zaro lbg)g ligligini namoyon etadi.
oy o'zgarish[i) g I;lu:;l;{osz;c]mll :ujudga kelishi jarayonida
' ' : al tizimnin
i};l::- tav_51f1a'nad1. ﬂixxborot jihati sportchilarngin
etishni belgilab beruvchj va bu ta’sirl

ozaro bog'ligligi
g organizmlariga
arni shoshilinch

musobagalardap tashqari ogﬁsoiaqa yuklamalari, turli xildagi
S.B. Elipxanoy [ lar haqida tasavvur hosil qgiladi
» [2015]; A, e

[1990]; AG. Leviskiy, J; AV. Yeganov, [1989]; Ya.K. Koblev,

1999]; o i
[1999); o'z tadqiqotlarida dzyudochilarni

tayyorlash jara B
yonini boshqari YA o
masala  ekanligin; qarish tizimini ishlab chigish dolzarb

pedagogikasida kattq : » Nazariy va amaliy sport
Dzyudochilarn;

82, degan xulosaga keladilar.
%Eu.v-mashg'ulot jarayonini
riga ko'ra, sportchilarning

aksi :
holda Mmusobaga 'mal foydalanish usullariga

beklashuvla ini
rinin ifati
A g sifati va

: ‘Fayyorlashdagi
bi, mualliflarnin g
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tushunish uchun uning nazariyasini ko'rib chigish hamda
ikkinchi tomondan, dzyudo musobaqa faoliyatida harakatlanish
tavsiflari bo'yicha yaginligi uchun) va faqat undan keyingina
dzyudochilarning ko'p yillik tayyorgarligi ~muammolariga
bag'ishlanadi hamda bevosita dzyudoda ko'p yillik tayyorgar-
likning oziga xos xususiyatlari ko‘rib chigiladi. Shuni ta’kidlab
o‘tish lozimki, dzyudo bellashuvida harakatlanish faoliyati
tavsifining bir-biriga yaqinligi tufayli tegishli bo'limda bu ikki
kurash turining ko‘p yillik tayyorgarlik  masalalari ko'rib
chigiladi.

Birog, dastlabki taxlillar sifatida sport kurashi sohasidagi
natijalarni ko‘rib chigish maqsadga muvofigdir. Sportchilarni har
tomonlama tayyorgarliklari masalasiga tegishli olgan natija va
xulosalari, uning aksariyat tadgiqotlari kurashning har xil
turlarining bu jarayonini 0'ziga xos xususiyatlarini umumlashgan
jihatlari hisobladi va shuning uchun, ularni tahlil qilishdan avval
mazkur yakkakurashning alohida turlarida ko'p yillik
tayyorgarlikning o'ziga xos xususiyatlarini ko'rib chiqish lozim.

Dzyudochilar tayyorgarligini belgilashdagi mualliflarning
ahamiyatga molik xulosalardan biri shundan iboratki, yetakchi
musobaga faoliyatini yuqori darajada samaradorligini byelgilab
beradigan jihatlardan biri tezkorlik-kuch gobiliyati hisoblanadi
deb ta'kidlashidir. Dzyudo bilan shug‘ullanuvchilarda musobaqa
faoliyati sharoitida bir vaqtning o‘zida tezkorlik va kuch jismoniy
sifatlarining namoyon bo'lishi yaxshi natijalarga erishishda
Shu bilan birga eng ko'p quch va

yetakchi omillardan biridir.
o'zining maksimal

tezkorlikning  paydo bo'lish  vaqti

imkoniyatlarining yarmiga yaqinini tashkil etadi.
Dzyudodagi tezkorlik-kuch tayyorgarligining

rivojlanishiga bevosita

yo'naiishi

aynan jimoniy sifatlarning barchasini
ta'sir ko‘rsatadi. Undan tashqari, sportchi jismoniy
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tayyorgarligining o‘ziga xosligini bayon etgan imkoniyatlarni
takomillashtirishda tezkorlik-kuch sifatlarining rivojlantirilishi
vaungakoproq e'tibor berilishi lozimligini aytib o‘tgan. Shu bilan
birga bir qator mutaxassislarning bu boradagi fikrlarini
ma’'qullab bu ko‘rsatkichlarning O'rtasidagi bogliglik nafaqat
jjobiy, ba'zida salbiy ko‘rinishlarga olib kelishi mumkinligini
aytib o'tadi. Shuni doimo yoddan chigarmaslik kerakki, kuchning
maksimal darajada rivojlantirilishi ogibatida tezkorlik sifati
tushib ketishiga olib kelishi in.
d.zyudochilarning tayyorgarliklari jarayonida katta qarshilik
bilan olib boriladigan mashg‘ulotlar  o‘tkazishni qo‘llab-
quvvatlashni istisng qilmaydi va bunda faqat sportchilar
tayyorgarligining bir yillik siklini i
?;Uﬂz:n hekanllgi e?ytib o'tilgan, Yaponiyada dzyudochilarni
: yyorlas ar‘nz‘illyotlga tegishli fikrlarini aytip o‘tadigan bo‘lsak,
zyudo  bo'yicha yaponiyalik  trener|ar trenaj
jyorlardan

foydalanmaydilar, pa|;
. barcha ¢ ik- Vi
mashg‘ulotlarnj dzyudo tatamis; B L Tho .

almashtirip turadilar,

!

Rossiyaning Adigey
do maktabi trenerlari

Sy . n; Unm F 1 ]
qobiliyatinj rivojlantiri : }kr:ga ko'ra, kuch-chidamkorlik

bl Ish yq
sifatiga salbiy ta’gjy etishj
vositalarinij qo’llashnj
tenglashtirishi vq bunda

8 va 12

kuch tayyorgarligi vositasini qo‘llashga ko'proq axamiyat
qaratish kerakligini bildirib o'tgan. dzyudochining har xil
tezkorlik-kuch, kuch-chidamkorlik qobiliyatlarini takomillash-
tirishda uning o'ziga xos xususiyatlarini baholash hamda ularni
tayyorgarlikning umumiy nazariyasi bilan qiyoslash orqali
amalga oshirilishi lozim.

1.3. Dzyudochilarida ko‘p yillik tayyorgarlikni boshqarish.

Dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarligini nazariy va
amaliy boshgarishni ko'rib chigishga kirishishdan avval javob
olinishi lozim bo‘lgan birinchi masala - bu, bellashuvlarda
harakatlanish faoliyatining samaradorligini aynan ganday
tayyorgarlik qobiliyati aniglab beradi, dzyudo sport turi bilan
shug'ullanuvchilarda yaxshi natijaga erishish uchun bir
tomonlama tayyorgarlik vositalarining rivojlantirilishi noto’g’ri
bolar edi. Mashg'ulot va musobaga bellashuvlairda sportchidan
har tomonlama: jismoniy, texnik-taktik, psixologik kabi
tayyorgarliklarning barchasini mujassam etuvchi jihatlarning
ustunligi muxim axamiyat kasb etadi. Keng doiradagi
mutaxassislarning fikr-mulohazalari taxlillaridan shu tush‘unc.ha.
kelib chiqadiki, dzyudochining kuch-chidamkorlik gobiliyatini
takomillashtirish orqali boshga sifatlarning ham bir mammdzf
olib borilishi va shu tarzda sportchilarda tayyorgarlikni
kompleks tarzda shakllanishini talab etadi. _ :

Shubhasiz, kuch qobiliyatini kompleks rivojlantirish kllar'aym'u
alohida o‘ziga xoslikka ega bo‘lganligi sababli, ba'zi jismonly
sifatlarni rivojlantirish uchun go‘llaniladigan vos%ialar boshga
kuch qobiliyati darajasida salbiy ta’sir etishi mumkin.

“ti joizki : uch
Birog, shuni ta’kidlab o'tish joizki, bu sohada K

qobiliyatini kompleks ravishda rivojlantirishga (va ba'zi boshqa
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yismoniy sifatiar va oobiliyatiargs) baglishlzngan il

e E, et

unchaliy ko'p emzs, Dzyudochilarning kuchni rivoil
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anslashga bagihlangan tdgigotiarin olib brogan of

kidiashicha kuch va egiluvchaniikni rivojlantirishda maxsu

izhashni maqsad gilgadi,

bzyudochilarning  ko'p  yillik tayyorgarligida ularning
jismoniy tayyorgarligini oshirish batta ahamiyatga ega. Yosh
rlzyur!nr.hil:u‘riiztg kuch imkoniyatlarini rivojlantirishning yoshga
%65 yususiyatlarihi aniglashda yosh dzyudochilarning kuch
tayyorgarlildarini uslubiy va pedagogik tomonlarini aniqlash
vazilalarini hal etgish kerak. Dzyudoda texnik-taktik harakatlarni
o'rpatish ushibining murakkabligi sport yakkakurashlarida
texnik-talktik mahoratining pedagogik asoslari sport kurashlari
l'r'ii!;ﬂlit‘lu tadqgiq gilingan. Dzyudoda ko'p yillik tayyorgarlik
1I‘a‘!illliti:i sportchilarni har tomonlama tayyorlash nazariyasini
ishiab chigish muhimdir,
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1.4. Dzyudochilarning ko'p yillik ayyorgarligi pedagogik
texnologivasini ishlab chigish zarurivatini asoslash

3.3 ik - i Showe s 3

Dzyudoda muscbaga faolivat Tl godiwvatiarning pavdo
Tichi Bilan Bao'nds MAachi larning 1N et

bo'lishi bilan 00g 11gair. Dzyudochilarning umumiy jismoniy Va

maxsus jismoniy tayvorgarligi tartibida bu asos sportchilarni
integral tayyorgarligi bo‘yicha qanchalik ahamiyatga ega ekanligi
hech qaysi bir mutaxassislar tomonidan inkor etilmaydi.
Chunonchi, dzyudoda maxsus tavyorgarlik tartibida kuch
tayyorgarligi ahamivati darajasi mutaxassislar tomonidan olib
borilgan bir qator ishlarda oz aksini topmogda.

Fagat yaqgindan boshlab dzyudo uchun jismoniy
tayyorgarlikning zarurligiga alohida e’tibor qarata boshladilar.
Otmishda, sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish va
yaxshilash magsadida turli xil uslublar mavjud bo'lganligi
shubhasiz, lekin hozirgi vaqtda jismoniy tayyorgarlikni oshirish
uchun  trenajerlardan va zamonaviy  Kompyuter
texnologiyalaridan foydalanish yagin villardagina amalga
oshirila boshlandi. ‘

Yapon sportchisining ta’kidlashicha, u 16 yil znuh;i_\rnl-(l;f
yuqori maktab o‘quvchilari orasida Yaponiya L‘hL‘Ill[]ll‘.J!l.‘]lllll.
yutib kelib, o‘smirlar milliy terma jamoasining Ili!l'll'f.ndf
bo‘lganidan so'ng, o‘zining jismoniy tayyorgarligi muammosi
talab darajasida emasligi va kuchsiz ekanligini tan Hlifi-'lll-
Muallifning yozishicha, milliy terma jamoasining oquv-
mashg‘ulot vyig'inlarida uni tekshiruvdan tl'l!LIE?;;:HI]J['I:{I‘IT
quyidagi xulosani berganlar: U oz bo'yiga nishatan juda “';«' I
vaznda va uning yog' qatlami juda ko'p. U bu hagida :‘a't)"f’l.}”-“"’l"”_'
ekan, dzyuda amaliyoti va nazariyasi uchun shubhasiz gimmatli
bo‘lgan bir qancha fikr-mulohazalarni aytib n'teuii..Mase.tlalnj
muallifning fikriga ko‘ra, ragiblar bilan ishlashda aynigsa, agat
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ularning gavdasi katta va darajasi bo'yicha yuqori bo‘lsa, u 0z
tanasining umumiy kuch tayyorgarligini oshirishi mumkin.
Muallif shu bilan birga, shuni ta’kidlaydiki, kuchning shunday
jihatlarini fagat dzyudo mashqlari yordamida rivojlantirish
mumkin emas.

Mutaxassisning fikricha, umumiy kuchni ham, o‘zingizning
“shohona” usulingiz bilan bog'liq harakatlarni ham ivojlantirish
zarurdir. Dzyudoda natijaga erishishga kuch kerak bo‘lsa bu
oshirilgan  tezlik tezkorlik-kuchga  tengdir, shuningdek
qo‘shimcha sifatida muskullarni rivojlantirishga ham e’tiborni
qaratish muhimdir.

Masalan, muskullarni rivojlantirish ishlarida butunlay bor
kuchini sarflash majburiy emas, biroq,
ishlaganda muhimi individya] gobiliyat
bo'!i'sbida ko‘rinadi. Muallifning kuch-quvvat tayyorgarligiga
kEIt‘“.]ga.n rejasi namunali (o'ziga xos) rejadir. Bizning
nazarimizda, mashhur sport ustasiga kuch tayyorgarligining o'zi

eTnas, balki uning tuzilish texnologiyasi ancha gqimmatli
hisoblanadi.

sherik bilan texnikaga
larning ham namoyon

begilab, ularni
atda, sportchilar tomonidan
natijaviy hal

azifalaripj

etish” darajasini

Ko'p yillik tayyorgarlikning 0'ziga xos xususiyatlari va
sportchilarning har tomonlama shakllanishi dzyudochilarda
bellashuv olib borish harakatlarining 0'ziga Xos umumiy jismoniy
va maxsus jismoniy tayyorgarlikni oshirish uchun qo‘llaniladigan
mashqlarga muvofiq, o‘sib borayotgan kuchlanish orgali amalga
oshiriladi. Shuni e’tiborga olishimiz lozimki, mualliflar
tomonidan turli malaka va darajaga ega bo‘lgan dzyudochilarda
namoyon bo‘ladigan katta va kichik tezkorlik-kuch o‘rtasidagi
eng ko'p farglar, harakatning maksimal tezligi vaqtida
aniglangan. Bu dzyudochilarning kuch tayyorgarligi tartibida
tezkorlik-chidamkorlik  qobiliyatining ahamiyati hagidagi
mavjud fikrlarni tasdiglaydi.

Yosh dzyudochilarni tayyorlashda jismoniy sifatlarning
shakllanganlik darajasi va uning ahamiyati tezkorlik-kuch
tayyorgarligi  vositalarida solishtirma ortishi,
muallifning fikriga kora, yosh dzyudochilarning texnik
mahoratni muvaffaqgiyatli egallashlariga yordam beradi. Bunda
tezkorlik-kuch qobiliyatini  rivojlantirish  uchun m'cllshfi
qilayotganlarning vaznidan 75 foizdan oshmagan og'irliklar
yordamida  qo‘shimcha  mashglar  qofllanilgan. ~ Yosh
dzyudochilarda har tomonlama integral tayyorgarlikni oshirish
uchun harakatli o‘yinlardan foydalanish zarur. .

Bellashuvni asosiy vaqti kurashda sherikni kil]?DI'lDS'ldﬂ“
ushlash holatlariga ketishini ko‘rsatib, bu heifashwn‘mg 311-95
foizini tashkil etadi va quyidagi ragamli ma'lumotlarni keltiradi:
yengil vazn toifasidagi (60-73 kg) vazndagi dz',}_m;;iuchila;-
bellashuvda 3 tadan 15 tagacha bo‘lgan urinish va USUHEH.T“
bajaradi, orta vaznli dzyudochilar 2 tadan 10 tagacha. t'exmlx:
harakatni, og'ir vaznlilar esa 1tadan 8tagacha bo'igarf urm]sh_lal
Va texnik harakatlarni amalga oshirishlari mumkin. Bunday

vaznning
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texnik harakatlarning eng kop “sof’ vaqti 30 soniyadan
oshmagan vaqtni tashkil etadi.

Undan tashqari, tadqiqotchining ko‘rsatishicha,
dzyudochilarning  barcha toifali  sportchilari  sherikni
kimonosidan ushlash holati bo‘yicha olib borgan bellashuvlarini
0 dan 20 soniyagacha o‘tkazadi. Albatta, bunday ma’lumotlarni
dzyudochilarning  texnik-taktik  va musobaga  faoliyati
tayyorgarliklarini rejalashtirishda hisobga olish darkor. Birog,
shuni ham aytib o'tish joizki, ushbu keltirilgan tavsiflar malakali
sportchilarda o‘zgarib turishi mumbkin.

Musobaqaoldi mashg'ulotlarida oliy toifadagi dzyudochilar
tayyorgarligining mezon axborotlari tarigasi sifatida quyidagi
ko‘rsatkichlarni taklif etamiz: be] kuchi, nisbiy bel kuchi, qo'l
Panjalari kuchi, qo’] panjalarining nisbiy kuchi. Malakali
dZYudochi!arning mashg‘ulotlarin;j organizmga ta'siri va
yuklamalarning katta-kichikligi yo'nalishi bo‘yicha farglash lozim

omil hisoblanadi.

Ko'p yillik :
musobaQa};arga tsap ﬂfzﬂmas}.lg tlotlari - tizjmi g dzyudochilarni
yy ashning Psixlogik va pedagogik jihatdan

ta'minlash h i
amda dzyudochtlarning Psixologik holatida kuch va
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tezkorlik-kuch qobiliyatlarni paydo bo'lish ahamiyati juda katta.
Bunday  yondashuvni dzyudochilarning  ko‘p yillik
tayyorgarliklari amaliyotiga joriy gilish sportchilarda kuch va
tezkorlik-kuch qobiliyatini yanada samarali rivojlantirishga
yordam beradi.

Etarli darajada maksimal kuchga va kuch-chidamkorlikka
ega bolmagan dzyudochilar murakkab muvofiglashtirilgan
usullarni  sekin o‘zlashtiradilar va odatda, mashg'ulot
bellashuvlarida eng oddiy texnik harakatlardan foydalanishni
afzal ko‘radilar. Muallif sport mahoratini paydo bo‘lishiga
yo'naltirilgan ikki yo‘nalishni, ya'ni - texnik va kuch
yo'nalishlarini ajratib ko‘rsatadi.

Bunda birinchi yo‘nalish vakillari o'sish imkoniyatlari
boyicha keyinchalik yuqori sport natijalariga erishadilar va
odatda, ancha yuqori agliy qobiliyatga egadirlar. Ikkinchi
yo'nalish vakillari tayyorlanishning dastlabki bosgichlarida
birinchi yo‘nalish vakillariga nisbatan ancha kuchli bo'lib
korinadilar, biroq, bir necha yil o‘tganidan so‘ng, ular sport
mahorati  darajasi bo'yicha ofsishdan orqgada {]Olad%la.r.
Dzyuciochilarning 12 haftadan ortiq davom etgan kop }”u‘kl
tayyorgarliklari jarayonida tezkorlik-kuch usuli yuklamalarini
qo‘llash jismoniy  tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini H.Ill‘iha
yomonlashuvi va sportchining funksional 1ml\'oniyat.]mqnfng
Pasayib ketishj tufayli magsadga muvofiq emas. Bu %N‘ganll?tmnmg
berilayotgan yuklamalarga nisbatan qayta moslashuvni bfﬂ;hod
qilishi mumkin. Mazkur tasdiqni sharhlar ekanmiz, shu.m na.m
yoddan chigarmaslik lozimki, birinchidan, chkm'hlo%ulltﬁ"h
tayyorgarligi vositalarini mashgulotlarda chegaralab qo’yisn
kuch qobiliyati darajasini pasayishiga olib keladi. ol

lImiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, yetakchi “'e"erlmnﬁﬁ
tajribalari va o‘zining tadgiqot natijalari asosida 16-17 yos

31

;_4



dzyudochilarning yillik tayyorgarlik sikllarida ularning jismoniy
tayyorgarliklarini yetarli darajada samaradorligini
oshirmaganligi, tezkorlik-kuch tayyorgarligi vositalarini bir xilda
tagsimlagan holda qo‘llaganliklari ta’sirida ekanligini ta’kidlash
mumkin, Mashg‘ulot jaryoniga kuch yuklamalari vositalarini
tatbiq etgan muallif, 16-17 yoshdagi dzyudochilarning tezkorlik-
kuch tayyorgarligi vositalarini rejalashtirish 12 haftadan ortiq
davom etgan ko'p yillik tayyorgarlik jarayonida tezkorlik-kuch
vositalari  yuklamalarini qo'llash  natijasida  jismoniy
%co'rsatkichlaming ancha pasayishi va sportchilarda funksional
imkoniyatlarning pasayib ketishi tufayli magsadga muvofiq emas
bo'lib, organizmdagi yuklamalarga qayta moslashuvlarga salbiy
Ea'sir ko'rsatishi ~mumkinlig; hagida ogohlantiradi. Bu ko'p
{:;hatdan ]12 haftadan ortiq davom etgan tezkorlik-kuch
tag?gtﬁ?,-ri ;ilh\;: ;;:il-damkorllk vositalarini qo‘llash hagidagi uning

Og'ir vazndagi dzyudochilarni ke'n vills
ni ko'p yillik t opien L
kuch ta}’}'orgarligimng ahamiyati Py ayyorgarliklarida

dzyudochilarn
> i ¢ >
mashg ulotlarning axamiyatinj Sl Koordipasion

Malakali dz S alohida aytib ketish d
sl tayyorlash jarayonida ularning }’2211:?1:{.
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davridan boshlab koordinasion mashg‘ulotlarni qo‘llanilishi
yaxshi natijalarga erishishda asosiy yo‘nalishlardan biridir.

Sport maktablarida o‘quv-mashg‘ulot  guruhlarida
shug‘ullanuvchi dzyudochilarning yillik mashg‘ulot siklini tuzish
uchun yillik mashg‘ulot siklini tuzishda sportchilarning yoshi,
tayyorgarlik darajasi va boshga xususiyatlarini hisobga olish
lozim.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida shug‘ullanuvchi
dzyudochilarning mashg‘ulotlarini modellashtirish va yosh
dzyudochilarda texnik  harakatlarni  bosgichma-bosqich
egallashlari hamda tik turib kurashishda kombinasion usullarni
o‘zlashtirish imkoniyatlarini oshirish masalalari belgilangan
vazifalarni hal etadi. Shu bilan birga dzyudochilar
tayyorgarligining  boshlang'ich  tayyorgarlik  bosqichida
chidamkorlik, tezkorlik-kuch va koordinasion qobiliyatlarining
takomillashishi ancha katta ahamiyatga ega. _

Yuqori malakali dzyudochilarning o‘quv mashg'ulotlari
tarkibini keltiradi va bu vazifalardan biri “tezkorlik-kuch va
tezkorlik-chidamkorlik” sifatlarini rivojlantirish kerak. Bunday
mashg'ulotlarda alohida bellashuvlarni taktik takomillashtirish
orqali olib borish; hayajonlanishni uyg'otish bilan indi'vid.ual
qobiliyatni toliq vujudga kelishiga tayyor holatga EHShIShf
“kuchli” va teng ragiblar bilan mashg‘ulot olib borish shartlari
orqali tavsiflanadi.

Dzylldochi]arning yuklamalar qiymatini, | ¥
tezkorlik-kuch tayyorgarligi vositalarini hisobga olib It.u.ai.lg'ﬂﬂ
musobaga  oldi tayyorgarliklari faoliyal
iShO!‘tChli!igining ancha yuqori ko‘rsatkichla
sabachi bo‘ladi.

Dzyudo kurashida bellashuvlar olib borish t ;
boshlang‘ich o‘rgatish uslubini ~ 0yin tarigasida  berilgan

shu jumladan,

musobaga
riga erishishga

exnikasining
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vazifalarni qo‘llagan holda olib borilishi kerak. Yakkakurashning
har xil turlarida (jumladan, dzyudoda) sportchilar bellashuy olib
borish uslubiga ko‘ra: texnik, tezkorlik-kuch va funksional
tayyorgarlik kabi uch turga bo'linadi. Tabiiyki, bellashuy olib
bori-sh uslubi kop jihatdan sportchining tabiatan moyilligi bilan
belgilanadi, biroq bellashuy olib borish uslubining bunday
farglanishi dzyudochilarning integral tayyorgarliklari mazmuni
va yo'nalishida 0'ziga xos iz qoldirishi lozim.
n; ti_’;zisfl?giilar;ung boshlan'g"ich tayyorgarlik bosqichida kuch
il o1 c ,tayym_'garhgr mashqlarini qo‘llashda yosh
Harning ma'lum bir mysky] chidamliligini oshirish uchun

» tezkorlik, kuch va tezkorlik-kuch

mashglarini  qo‘llash hisoh:
muvofiqdir, '%0biga amalga  oshirish magsadga

10-12 yoshdagi Sportchilarda  tyy;

"ivoiiantirishning Jjismoniy sifatlarni

S ahzmi;iatini trenerlar quyidagi tarzda
qobiliyat, |y E &t tezkorlik-kuch,  koordinasion
: c va  chidamkopiik. 12-14  yoshdagi

dzyudochi]arning fayyorgar
va qobiliyat]arning daraj
qobiliyat, egiluvchanlik qo
qobiliyati va chidamkor]jk

14-16 yoshda jismoniy

ularning ahamiyatiga muy
koordmasion ili

lll-darri tartibida tyry Jismoniy sifatlar

E::?lsiI :Zgaradi' bular: koordinasion
yatl, tezkorlik-kyc] iliyati

qobiliyat; 1 qobiliyati, kuch

sifatva qobiliyatlarning ketma-ketligi

ofj idagj
1q guyldagl tarzda ko'rinishga ega:

qobiliyatj, kuch vy chidam i qOb”iyati' e
yoshda  ham; kuch
dzyudochiiaming

ahamiyatj bo'yicha
qobiliyat, tezkorlik-

écaorlik qobiliyatlari, Hattoki 16-18

ko'p vil qobiliyatlari
Yllhk“tayyorgarlik Jarayonida o'z

koordinasion

qobiliyati va egiluvchanlik qobiliyati. Bizning nazarimizda
keltirilgan ma'alumotlar yosh dzyudochilarda kuch tayyor-
garligiga yetarli darajada e’tiborni yo'qligidan dalolat bermogqda.
Mazkur bo‘limni yakunlab, shuni aytish mumkinki, umuman,
dzyudochilar va boshqa kurash turlarining ko'p vyillik
tayyorgarlik jarayonida kuch, tezkorlik va chidamkorlik
sifatlarining ahamiyati bo‘yicha masalalar yetarlicha
yoritilmagan. Bu esa, dzyudo sohasi mutaxassislarining bir gismi
kuch tayyorgarligi masalalariga qo‘shimcha ko'rsatkich
munosabatida ekanliklarini bildirib, ular bu muammoga ikkinchi
darajali, majburiy bo‘lmagan tayyorgarlik sifatida qarashlaridan
dalolat beradi.

Nazorat uchun savollari
1. Sportchilarni tizimli boshgarish tehnologiyasini aytib
bering.
2.Sport kurashlari va xususan dzyudoda sportchilarni
tayyorlashning ko‘p yillik siklini tuzishni tushuntirib bering.
3. Sportchilarni tayyorlashning ko'p yillik bosgichlarini

tushuntirib bering.

35



I BOB. DZYUDOCHILARNING KOP YILLIK TAYYORGARLIK
BOSQICHLARI VA UNING O°ZIGA X0S XUSUSIYATLARI

2.1. Dzyudochilarni tayyorlashning kop yillik bosgqichlarida
musobagqa faoliyati samaradorligini belgilab beruvchi
Jismoniy sifatlar tarkibij

Yuqgori malakalj sportchilarning
sporltchming har tomonlama kop girrali
tarbiya va takomillashish jarayonidir. By

tayyorgarligi - bu
va ko'p yillik ta’lim,

kelib chi : etishlari lozim. Shund

i qqan.ho[c-:a, yoshi, staji ot 021m ‘ L.ll’l .an
uvofiq, _ ayyorgarligi darajasiga

yosh - dastlabki §

ichda keyingj iyt
hamda mazky, davrga mux}r’oﬁgql g i ralach

ksl i k i
abi gatoy Cho"a-tadbir!ap o'tkazil elf‘dlgan magsad va vazifalar
Mashg'ulotlard Lads.

: a  turlj
sharoltlarga Qarab, by bol;:(??ch
a

ham mumkin. 195

tayyorgarlik bosgichi. Bu vagtda dzyudoning an’anaviy texnikasi
o‘rganilib, u rangli belbog'lar shaklida, ya'ni (KYu) shaklida
o‘rganilishi mumkin. 15-17 yosh - dzyudo texnikasini chuqur
o‘rganish va uni takomillashtirish bosqichi bo'lib, unda klassik
bo‘lmagan texnika orgatiladi, bu esa bazaviy texnik tayyorgarlik
bilan to‘ldiriladi. 17-20 yosh - sport takomillashtirish bosgichi.
Unda keng kolamda taktika qo‘llanishi bilan individual
mahoratning takomillashtirish chambarchas tarzda olib boriladj,
musobaqa tayyorgarligi bazaviy harakatlari shakllantiriladi.

Bu yoshda yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan sportchi yuqori
natijalar ko‘rsatishi mumkin. Mazkur bosqichda yuklamalar
hajmi o‘zining maksimal kattaligiga yetadi. 20-22 yosh - eng
katta tayyorgarlik (rekord o‘rnatish) bosgichi deb ham yuritiladi.
Agar barcha bosqichlar bo'yicha tayyorgarliklar davri uzluksiz
olib borilgan bo‘lsa, unda bu yoshda sportchi eng yuqori natija
ko‘rsatishi va halqaro toifadagi sport ustasi me'yoriy talablarini
bajarishi lozim. Sportchining keyingi sport muvaffagiyatlari
uning barqarorliligi va ko'p yillar davomida katta sportda
ishtirok etishi, o'z imkoniyatlarini to‘g’ri va oqilona ishlatishi
bilan bog'liq bo‘ladi.

Ko‘p yillik tayyorgarlikning bunday tuzilishi uch gismdan
iborat:

1. Sport faoliyatini rejalashtirish va nazorat qilish. Ushbu
bo‘limda aniq magsadlar qo'yish, vazifalarni aniglash, yilni
davrlash tavsifini har bosqgichda berish, o'rtacha yillik va haftalik
yuklamalar hajmini aniqlash, umumiy jismoniy tayyorgarlik va
maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarining foiz nisbatini
rejalashtirish, jadallik bilan ishlash foizini aniglash, mashg‘ulot
kunlari va soatlari miqdorini rejalashtirish, tayyorgarlikning
yillik sikllari bo'yicha mikrosikllar rejasini inobatga olish hamda
har bir bosgichda nazorat me’yorlarini aniglash ko‘zda tutiladi.
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2. Texnik-taktik tayyorgarlik bo‘limi. Unga texnik va taktik
.t-ayyorgarlik, ahlogiy-irodaviy, psixologik, nazariy, umumiy
jlsmlonoly tayyorgarliklar kiradi. Mazkur bo'lim gizigishni
uygotish va harakatlanish bazasiga ega bo'lish maqsadida en
OddB{ bellashuv ko‘nikmalarini o‘zlashtirishni ko‘zda tutadig
Sh}lnll?gdek ushbu  bho'limda tayyorgarlikning  bosh a-
yo'nalishlari bilan bir qatorda sog'lomlashtirish tadbirlari hamga

yuklamalardan key; : . : )
rejalashtiriladi. Y sportchilarni  tiklanish tadbirlari

3.Ji iy si ;
lismoniy sifatlar va funksional tayyorgarlikni rivojlantirish

bo‘limi, ; .
1:[‘1idl:tnn;l-cgnlc-i}iJl S donin, egiluvchanlik, kuch, tezkorlik, kuch-
riik uchun yo'naltirilgan yillar, sikllar, vosita va

uslub] j iriladi
ar rejalashtiriladj. Bunda funksiona] tayyorgarlikning

Nl aXamiyatga ega bo‘lgan katta ta’siri

im koniyatlarini
tayyorgarliklap bo!

YiChEl qo'

tashqgi omillari quyidagilar: tayyorgarlikni amalga oshirishni,
tarkibiy, tuzilishini, vositasini aniqlash va ko‘p yillik tayyorgarlik
davrining barcha bosgichlarida dzyudochilarning o‘quv-
mashg'ulot jarayonni tashkillashtirish; ragib tayyorgarligini
hisobga olish, differensial yondashuvni ta'minlashda mashg‘ulot
yuklamalarining  jismoniy, texnik-taktik va  psixologik
tayyorgarliklar bo'yicha komponentlari sharoitini hisobga olish
lozim. Ragqib qarshiligi vaziyatida, kurash olib borishda maxsus
vositalarning harakati tuzilishiga moslashish lozimdir, chunki
boshlangich tayyorgarlik bosgichida ragibning tartibga
solinmagan qarshiliklarisiz harakatlarini o‘rganishda texnikani
egallash saviyasi salbiy tomonga o‘zgaradi va bu holat, kelajakda
texnik tayyorgarlikning yuqori darajasini ta’'minlashning
mumkin bo‘lgan imkoniyatlarini pasayishiga olib kelishi
mumKin.

Dzyudoda yuklamalarning katta-kichikligi, uning yo‘nalishi
va tarkibi nafaqat sportchining yoshi, balki individual va malaka
xususiyatlarini hisobga olgan holda, balki raqib tayyorgarligining
barcha komponentlari ahamiyatini hisobga olishga asoslanishi
lozimdir. Mazkur omilni tizimini tashkil gilgan komponentlar
qatoridan chiqarib tashlash sport mashg‘ulotlari mohiyatini
salbiy tomonga o‘zgartiradi.

Dzyudochilarning boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
musobagalarning birlamchi asoslarini amalga oshirish sharoitida
va uni tashkiliy-uslubiy asoslashda, biz tomondan texnik-taktik
omillarni oz ichiga olgan, sportchilarning shaxsiy musobaqa
tayyorgarligiga ta'sir  etadigan  o'quv musobagqalarini
tashkillashtirish jarayoni ko‘rib chigildi. Dzyudochilarning ko‘p
yillik tayyorgarliklari boshlang‘ich bosqichida musobaganing
yetakchi vazifasi bo'lib mashg‘ulot yuklamalari va sportchining
tartibli mashgulotlarga nisbatan  barqgaror qizigishini
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shakllantirish  vazifasi  hisoblanadi. Bunday  holatda
musobaganing asosiy maqsadi - berilgan ta’limiy, tarbiyaviy va
o'quv-mashg‘ulot natijalariga erishish, shug‘ullanishni endi
boshlayotgan yosh sportchilarda  musobaqa tajribalarini
shakllantirish hisoblanib, bu o‘quv-mashg‘ulot jarayonining
ajralmas komponentlari sifatida musobagqa faoliyatini aniglaydi.
Dzyudochilar tayyorgarligining mazkur bosqichida amalga
oshiriladigan magsadida musobaqani tasniflash bo‘yicha
yondashuvga muvofig, boshlang‘ich tayyorgarlik bosgqichida
nazorat musobagalari va ikkinchi yil tayyorgarlik yilida asosiy
musobaqalarda qatnashish, nazorat usullarini  qo‘llash.
Musobar:;aning har bir ishtirokchisi oldiga sport natijalaridagi
Elizizkzm va mahora'tini (.)shirish bilan birgalikda tatamida hujum,
bo'yi:ha ::kti]f?;;s:;nl:g:n?tja?i- texnik hlarakatlar?i bajarish
g1 tanlash bilan bog'liq vazifalar

g_jismoniy va psixologik keskinligini
Ning tayyorgarligi bilan bog‘liq bo'lib,
& davomiyligipj 0‘zgartirish, uni
qismlari o‘rtasidagi
Orl’qali amalga oshirjladj. Musobaga
Ortasidagj vaqgt, s
si bo'yicha sherigin

tartibga solish ishtirokchi

musobaga bellashuvinin
bo‘laklarga bo'lish

ishtirokchilarida bellashuy

bellashuvining Va vazn toifa

ATl : e

mu;:};}:;z}tl bkl)l_?n bog lig bo‘lgan vazifalar beri)j
Han, muhim shart]

_ : ard
Zﬁ?}rt;hﬂ?r kundalik daftar tutishlar baelrlabli“
yC‘Sh]ac:n‘rtsh Va uni taxlj qilish us:lubhlsi: PV

L drin
ga muvo da olib borish]arli

qtni ko’paytirishga

portchi shaxsiy
ing bellashuvini
shi lozim. Shu
shug‘ullanuvchi
stenografiyasini
O'rganishlari o'z
tavsiya qilinadi.
Mavjud bo‘lgan

fiq ravish
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ehtiyoj, o‘tkaziladigan bellashuv miqdorini oshirilishiga va
musobaqani shunday tashkillashtirish lozim ekanligiga olib
keladi. Sportchilarning mahoratini takomillashtirish bo‘yicha
boshqaruv qarori, mashg‘ulot jarayonining tarkibi, uning
yo'nalishi va tuzilishi, sportchilar tayyorgarligining eng muhim
komponenti va mexanizmi sifatida musobaqa tizimlari tahlillari
asosida aniglanadi. Musobaga tajribasini shakllantirishga ehtiyoj
musobaqga faoliyati ehtiyojlarini amalga oshirish, musobaqada
ishtirok etish, musobaqa vositalari va uslublarini o‘quv-
mashg‘ulot jarayoniga kiritish lozimligini yuzaga keltiradi.
Mazkur vaziyat birinchi, ya’'ni ushbu guruh bo'yicha dastlabki
sharoitni aniqglaydi: musobaqa faoliyati o‘quv-mashg‘ulot
darslari komponenti sifatida qollanilishi lozim; mashgulot
jarayonida o‘tkaziladigan musobaqa tarkibi kompleks tarzda
ragibning qarshi harakatiga yo'nalatirilgan hamda sport
faoliyatining hujum qilish, himoya qilish, garshi hujum gilish
harakatlari kabi mustagqil takomillashtirish komponentlariga,
ragib hujumiga javob berish, raqib himoyasini yengib o'tish,
raqib hujumining yo‘nalishini oldindan bilishga qaratilgan
bo'lishi lozim: bu borada mashg‘ulotlar mazmuni maxsus
mashqlardan  tashkil topadi: musobaga mashglaridan;
boshlanishida to‘qnashuvli  vaziyatlar bo‘lgan
o'yinlardan; sherik yoki raqib bilan alohida vazifaga ega bo'lgan
xatolarni tuzatishdan; individual
lari va

mavjud

musobaga mashglaridan;
texnik-taktik vazifalarga ega bo‘lgan musobaga mashgq i
boshqalardan iborat. Sport kurashlarining texnika va t'j.mktﬂ:bam
tasniflarining jihatlari hamda eng kuchli lll?.}'udL?C!ll%i’ll'!llﬂg
musobaga faoliyati tahlili natijalari musobaqga xususiyatiga e.ga.
bo'lgan mashg‘ulot topshiriglarining asoslarini
modellashtirishda  xizmat qilishi lozim. Ushbu shart]arg;?
muvofiq ravishda, O‘%zbekistonlik va dunyoning yetakchi
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dzyudochilari zahirasini tashkil etuvchi samarali texnik-taktik
harakatlar tahlil predmeti bo'lishi lozim; jumladan bellashuvni
olib borish taktikasi: dzyudo bo'yicha mas‘uliyatli halqaro
musobaqalarda zamonaviy xakamlik amaliyotining o‘ziga xos
xususiyatlari; o‘quv-mashg‘ulot  darslari rejasiga  yosh
dzyv:ldochilarning 0z shaxsiy musobaqalariga tayyorgarligini
oshlri_shga ta'sir etadigan, musobagalardan o‘rganadigan
al-«:sanyat ishtirokchilar uchun vaziyat muvaffaqiyati ustunligi
bflan kuchli sportchilarni aniglash uyg‘unligini ta’minlovchi
0 quv musobaqalarini o‘tkazish modelini kiritish kerak boladi.

. ish musobaganing o‘quy ma i
‘ . sadida
qoyilgan vazifalardan kelib chigqan holdga ?llarninz soni

tuzilishi, tarkibi va tartibini 0'zgarishiga sabah bo‘ladi

0'Ziga £
yetakchi komponentiar; ma\‘v]gudXOS *Ususiyatlarini aniglaydigan
Dastlabkj tayyor :
I 3 sl i
kelishing 13 Yyorgarlik hosgichj chidamkoriikni yuzaga

1 ¢ -
nashgulot yuklamalariga
moslaship borishini ko‘zda

zish) Umumiy chidamkorlik-
sa

harakatli va sport o‘yinlarini (futbol,basketbol, gandbol, regbi)
keng kolamda qo‘llash maqgsadga muvofigdir. Shuni ham
e'tiborga olish lozimki, yangi kelgan dzyudochilarda o‘yin
paytidagi yuklamalarni me’yorlash qiyin. Bunda ancha chidamli
dzyudochilar ish qobiliyatini ko‘proq saglab qoladilar, kam
tayyorgarlik ko‘rganlar esa ko‘proq himoyada o‘ynaydilar yoki
faoliyat jadalligini keskin pasaytiradilar. Boshlang'ich ixtisoslik
bosqichi dzyudochilarning umumiy chidamkorligini rivojlan-
tirishni ko‘zda tutib, siklik xususiyatlarga ega bo‘lgan uzoq vaqt
davomida  yugurish, suzish  mashglari,  shuningdek:
(vakkacho‘pda tortilish, polda qo‘llarni bukib yozish, sakrash
mashgqlari, arqonga chiqish, o‘tirib-turish kabi mashglar)
qo‘llaniladi. Dzyudochilarning maxsus chidamkorligi emosional
va jismoniy toliqish yuz bergan sharoitdagi sport texnikasining
barqarorligida namoyon bo‘ladi. 13-14 yoshdagi dzyudochi-
larning musobagqalardagi ishtiroki mobaynida bellashuvni uzoq
kutishlari natijasida emosional barqarorlikni l‘a’minlasb
masalasiga samarali yondashish tartibida yuqori ish gobiliyatini
saglab qolish mumkinligi uchun xizmat qiladi. Yosh
dzyudochilarda shaxsiy sifatlarni rivojlantirish, bir vaqtda }’UZ'
beradigan maxsus chidamkorlik asosi bo‘lgan texnikaz‘u
takomillashtirishda, vaqtni uzaytirish jarayonida, parterdalva tfk
turgan holda kurashganda (3-4 dagiqa) uzoq vaqt kurash Ol_lb_
bora olishi bilan asoslanadi. Chuqurlashtirilgan sport ixtlsoéifg{
bosgichi dzyudochilarning barcha turdagi ;-hi{l:nnluu'il[gml
kompleks ravishda takomillashtirishga }"U!“E‘I”"i_l‘r‘r"m' 1"17
yoshda shug‘ullanuvchilarda tezkorlik-chidamkorlik fgublll?f%fl;
larini rivojlantirish ularning ta’sirchan (sensitiv) davriga togri
kelishini e'tiborga olish magsadga muvofigdir. J

Maxsus chidamkorlik o'z navbatida oziga bir gancha xilma

xillikni birlashtiradi:
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Tezkorlik-chidamkorlik -~ maksimal yoki maksimalga yaqin
(submaksimal) jadal yuklamalarda toligishga garshi turish
qobiliyatidir.

Tezkorlik chidamkorligi asosan, ishning submaksimal va
maksimal quvvati zonalaridagi harakatlar tezlik parametriga
katta talablarni qo'yish faoliyatida namoyon bo‘ladi. Maksimal
zonadagi tezlik chidamkorligini anaerob kreatinfosfat energetik
manbasining funksional imkoniyatlari yuzaga keltiradi. Bunda
ishning oxirigi davom etish muddati 15-20 soniyadan oshmaydi.
Uni tarbiyalash uchup oraliq uslubidan foydalaniladi. Ko‘pincha
maksimal  jadallikka €8a musobaga masofasj oralig‘ida
o'tkazishdan foydalaniladj. Mustahkamlik zahirasini ko‘paytirish
Magsadida, musobaqgaga nisbata ancha uzoq oraliqni o‘tkazish
amalda sinab ko‘rilgan, birog, u ham yana maksimal jadallikda

olib boriladi. Submaksima] zonadagi tezkorlik-chidamkorlik
yuklamalari asosan, anaerob-glj

Ish davomiy]igi 2,5-3 dagi
chidamkorlik sifatlari rivojlanish

i inin asosi i wvaagt
hisoblanadj. g8 Yy mezoni vagq

0'rigishj Munosabati bijay

Yuzaga kelgan toligishga
r. Kuch-chig

amkorligj berilgan vazifani

lb, Lll ; i
) % . ma lu.m bl

xil  trenajyor
I'toligishga qadar yoki

aylanma mashg‘ulot usulii orqali bajariladi. Statik tartibdagi
muskul ishlarida kuch chidamkorligini tarbiyalash uchun statik
kuchlanish  uslubidan  foydalaniladi. Bunda mashglar
qulaylikning hisobga olgan holda, ya'ni ixisos!ashtirilgarf
mashqglar maksimum kuchlanish bilan rivojlantirilganda u yokl
bu bo‘g‘imlarning bukilishida tanlanadi. Kuch chidamkorlfglml
rivojlantirish hagida fikr yuritish bo‘yicha me‘zonlard?an biri -
trenajyor toshlari bilan “imkon gadar oxirigacha”, makmmu_mdanI
35-70% da bajariladigan nazorat mashglarini qaytarish lrmqfior¥
bilan hisoblanadi. Koordinasion chidamkorlik jismoniy sifati
asosan, har xil murakkab texnik-taktik harakatlanish_[sp?rt
gimnastikasi, sport o‘yinlari, figurali uchish va h.k.) fa.Ol’lyatfda
namoyon bo‘ladi. Koordinasion chidamkorlikni OShII‘lSh]‘!lITE
uslubiy jihatlari yetarli darajada har xild.ir. hj];llsal.an, tehr;lh
kombinatsiyalarni oshirish, dam olish orallq'lat‘m] (-I]Sqm?:gs};
oraligda dam olish bo‘lmagan kombinatstyal'ﬂ*'m‘ _-q?y] laqr :
kabilar amaliyotda keng qo‘llaniladi. Bu turdagi ko uTcl{ZlSc it
X0s bo‘lgan harakatlanish faoliyatini hisobga 0133”_ ho ] or]Fi}kni
oyinlari va yakkakurash sport turlarida .ch.ml.am ;wrlar
tarbiyalash uchun asosiy mashglar davmmyilgi (Vinatid;;
raundlar, bellashuvlar) asosida olib boriladi. B.le £5d 0z na
jadallikni oshiradi, dam olish oralig'ini kamaytutﬂf“‘ o'sayotgan
Dzyudochilarning  uslubiy tayym'?.z_l{‘i’léil“ g s
organizmning rivojlanish qonuniyatlari va shaxiidiisiia

i 1 ¢ : 1 [ l]é.‘!l‘l.lé!ll
ke s T . g ¢ el )Il\' ma ldmu
i . i i iy- 10011' va {JLUL!-EU\'.L S e

5 T 1she‘ulotlar jar :
uzilib qolgan mashqlarning mashg'ulotiar kazilishi,

hamda sportchilarda ko‘r-ko‘rona ilmiy m]-”b;”jil :IL}amalEll'i
Zamonaviy sport sharoitida, uning katta Nf“in.ﬂjf,;i atlarga olib
sog'ligni yo‘qotish bilan bog'liq bo'lga? S )2:0-11 yosh)
keladi. Biz tomonimizdan ko‘rib chigilayotgan (

. s " 0‘zit‘l’a X0S
1 . ifasiga kiradi va =
ko'pgina hollarda nozik yosh toifasige
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morfofunksional va psixologik Xususiyatlarga ega. Bu yoshda,
sportchini rag'batlantirish va jazolash, yakkakurash sport turlari
va sport o‘yinlarda g'oliblarnj aniglash masalalariga juda
ehtiyotkorlik bilan yondashish lozim.

Dzyudochilarning yosh Xususlyatlarini o‘rganish shuni
ko‘rsatdiki, boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida tananing

uzunasiga keskin o'sishi ro‘y beradi, pay apparati kattalarnikiga
nisbatan ancha egiluvchan bo‘ladi.

nisbatan uzunasiga ancha jadal o‘sadi.
organizmi shakllanish va rivojlanish h
oladigan bo‘lsak - bu dayr muskul kuchlarini, tezkorlik sifatlarini,
egiluvchanlik va ma'lum jihatdan chagqonlikni rivojlantirish
uchun eng qulay dayr hisoblanadi. Agar bu o‘ziga xos
epchillikning takomillashganligini va uning ishtirokisiz kurashda
murakkab texnik harakatlarnj ozlashtirishni tasavvur qilib
bo‘lr-nasligini Inobatga oladigan bolsak, undz 0'ziga X0s maxsus
ko‘mkm.alarni shakllantirishga urg'u berish orqalj mashg‘ulot
]a:raylomning takomillashtirilishi kerak bo‘ladi. By yoshda
05?‘“‘131' ko'pincha turlj ta'sir qiluvchi narsalar a e'tibor
berishlarinj e’tiborga olsak, ular shunga garama N i ikr

y, yugorida ziki

etilgan sifatlarn; rivojlantiri fecslir il .
tayyorditlar Jlantirish bo‘yicha jsh hajmlarini bajarishga

Bu  borada fag

Muskul to‘qimalari eniga
Mazkur davrda o‘smirning
olatida ekanligini inobatga

va ularni amaliy
1 mashg‘ulot jarayoni
Natijaviylik ko‘rsatkichi

yaxshilanadi. Dzyudo texnikasini o‘zlashtirish jarayonida harakat
tuzilishida gator sabablar kelib chiqishi va xatolar ogibatida
mavjud harakatlanish yashirin imkoniyatlaridan to‘liq darajada
foydalanish imkonini bermaydi. Boshlang'ich tayyorgarlik
bosqichida xatolarning takrorlanishi muqarrar asosga ega. Yana
shu narsa e’tiborni tortadiki, bu xatolardan asosiylari sport
mahoratining aksariyat barcha bosqichlarida kuzatiladi, ya'ni
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida orttirilgan xatolar, keyingi
harakatlanish ko‘nikmalari  orqali  yanada  ko‘proq
mustahkamlanib boradi. Ko‘nikmaga mustahkamlangan eng
kichik texnik xatolar, qiyinlashtirilgan sharoitda bajari[adigan
usullar tuzilishiga ta’sir etadi. Mukammal bo‘lmagan texnika
sport natijalari jarayonini orqaga tortadi, shuning uchun ham
yosh dzyudochilarga mashg‘ulotlarning boshidan boshlab,
shug‘ullanuvchilarning individual xususiyatlariga .muvoﬁq
keladigan to'gri bazaviy texnikani o'rgatish lozim [40].
Chaqqonlik - bu insonni, ma’lum bir gisqa va'q‘t Ol‘al‘_glfiaf
ma’lum daraja va tezlikda harakatni amalga OSh”"‘Sh q?bm{‘;l
hisoblanadi. Bu sifat hagidagi masalada 11111taxas§lslal‘ 0 m‘blh 4
yagona  fikr-mulohazalar yo'q.  Ba'zilarning ’m\:;i:'
chaqqonlikning fiziologik asosi asab-muskul etppcll‘ilmhg;
ozgaruvchanligi deb hisoblanadi. 305}1‘311‘13"”'”‘9?; h‘nin
qilishicha, chaqqonlikning paydo bo‘lish_ida a.s:-‘.b’llélrc‘l}?:n‘h“ﬁ
hal'akatchaniigi muhim rol o‘ynaydi. Juda ko'p tadqiqotc
tomonidan, chaqqonlik  kompleks
hisoblanadi deb isbot gilingan. Chaqqonlik -
bo'lib, harakatlanish tezligi, birinchi ll;l\'b;llfilll; S
yo'naltiruvchi va koordinasion harakatlarni ‘;qe.sklI‘Tlllglfﬂlm};atiua
chiqarish va muskullarni bo‘shashtirishga Liod“: 3.5.“‘ }'nai ik 33
muvofiq aniglanadi. U ma’lum jihatdan sport texnikasinl,

harakatlanish  sifati
bu jismoniy sifat
harakatni
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muskul egiluvchanligini, bo'g‘imlar harakatchanligini takomil-
lashtirish, davomiy ishlarda sportchi chidamkorligi bilan
bog'liqdir. Shunday fikrlar uchraydiki, ularga ko'ra, chagqonlik -
tug'ma sifat, masalan, agar mos keladigan tabiiy sifatlar bo‘lmasa,
qisqa masofaga yuguruvchi sportchi bo‘lish mumkin emas. Birog
amaliyotda tartibli ko‘p yillik mashg'ulotlar jarayonida sportchi

chagqonlik sifatini juda katta darajada rivojlantirishi mumkinligi
tasdiglangan.

Murakkab harakatli bir karr
bo‘yicha, masalan, sakrashda,
harakati, boksda zarba berish,
dastlabki harakati, gimnastika
Chaqqonlik kabi sifatnj rivojlan
darajasida hayajon va to‘stalj
tez-tez almashtirishda, 0'zg
muskul egi]uvchanligining I
bogligdir. 10-12 yoshda
rivojlanadi, Modomiki, chaq
bog'liq ekan, shuning uchun
Ma’lumki, tashgi qarshilik

ali harakatni bajarish tezligi
disk uloqtirishda yelka bo‘g‘imi
gisga masofaga yuguruvchining
chining harakati va boshqgalar.
tirish, texnik usullarga ega bo'lish
sh jarayonlarini maksimal tarzda
aruvchan asab-muskul apparati,
muvofiglashtirilgan faoliyati bilan
chaqqonlik ancha muvaffaqiyatli
qonlik harakati muskul kuchi bilan
busifatlar parallel tarzda rivojlanadi.

harakati qanchalik kam bo‘lsa, ular
shunchalik tez bo'jag;, Muskul kuchj hisobiga chaqqonlik

darajasini oshirish, €ng avvalo, juda katta muskul kuchlanishi
gobiliyatinj yaxshilash vositasi orqali

shu asab-muysky| koordinatsiyzg;i tomonidan bajarilgan qobiliyat
sportchiga kuchij harakatni b

: ajarish, portlovchi kuchlanishni
Vujudga Keltiradi, Mg keladigan muskul guruhlari kuchlarini
oshirgan holda harakatnj bajarish uchupn, dsosan, tanlangan sport
turidagi texnika bijag 0'Z tuzilishj

foydalanish lozim bo‘ladi. Chaqqonliknj rivojlantirishning bir
gancha usullarj mavjud:

—E

ivati oxiri in yoki
1) Takrorlash usuli. bU.nir.li‘ d;r;z:ly;zghoc;;r;g: g(lg;gmkefadi.
ksimal tezlik bilan bajari _ ' :
IlI‘]c?pshiricmi bajarish davomiyligida ma}fsrfzalit(;a:;kol?;;ﬂi:h
turiladi (odatda 5-10 soniya). Ma'shqlal.' OXdsi aggo e
bajarishga tayyor turishni ta’minlashi I.OZlm (‘ s
i ashg‘ulot usuli. Asosiy mus
dagiqa)). 2) Aylanma mashg e S
bo‘g'imlar ishtirok etadigan mashglarni tan Sl e
usuli. Musobaga sharoitida eng Cheklatlgal_l e
mashglarni bajarish. Aynigsa, ancha katta iro la;;liytavsiya L
talab etadigan, mana shu oxirigi mu'sobaqa usitt el
Bu usulning samaraliligi guruh blla-n bu m§SUC;SOSiy e
yaxshi natija beradi, tezkorlikni tarh:yalaSh”“;; Ay
shundan iboratki, sportchi vaqtdan.avval. telz 2 ilbir oo
biron bir mashqqa ixtisoslashmaslig}, bu mas 1q;am e
hajmda qaytarmasligi lozim. Shuning u}?l1'tlI‘1 shal;lida Y
tezkorlik mashglarini kurash tushish ;,fokl 0.};1"2“10{13;- e
el mmll‘ilmq“;sh;i?;sﬁ bilan yugurish,
1sqa masofaga yugurish, tezlikni lashtirilean sport
Em?r?likka va gbal;rnc?likka sakrashlar, yeﬂa‘iﬂ]a:‘];:::ll;:i i
toshlarini ulogtirish, harakatli va .S_PO? mashg ulotlarda
chaqqonlikni rivojlantirishga yO'nalm{]gclfrj.-isili]u;111 natijalar
yakka tartibda bajariladigan imraka‘tl}allCh :mhida
hagidagi. shoshilinch ma'lumotlal.‘ O-“S 1hfc-x1";‘L<z-1'tlzmi:.‘h 1
o'ynaydi. Tyezkorlik, harakatdz“*a],aS]_‘.J?..i‘ ‘mm'tchilai‘gﬂ bu
ob’yektiv  ko‘rsatkichlarini Sohsm,lm,m.l f,:liior hagida to'gTi
Parametrlarni yaxshilash va se-lmairah m;:‘:;:j;:(“- Chagqenlikni
Xulosaga kelish uchun yorc a i Arish, korsatma
rivoilaitirish uchun oddiy reaksiyada ],?{?:;:shqni maksimal
bo‘yicha mashq gilinayotgan harakat yol\-miladi- Bu borada
tarzda  tezkorlikda bajarishdan fo.y.dal-;tta foyda keltiradi.
osonlashtirilgan sharoitdagi mashglar X

a muhim rol
aqtining
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Bunday turdagi mashglarni startdan buyruq berilishi orqali 15
gradusgacha og'ish yoki dzyudochilarning maxsus rezinasi
yor'dami bilan bajarish mumkin. Masalan, 10-15 metrga startdan
turll? yugurish mashqini 4-5 marta takrorlash bunga misol bo‘la
olédi.' Shuni yoddan chigarmaslik lozimki, mazkur vazifani
Ea]arl'(lsh uchun mashqn‘ing davomiyligi 4-5 soniyadan oshmasligi
erak. Harkat ganchalik kam darajada giyin va ko‘p darajada

Lacvtm:naﬁtlas.htirilgan bolsa, unda asab tizimi ancha :cam
b:?:;;;ilcl;inl léls qil'adi, natijada reaksiya qisqa va harakat tez
murakkat; Iheal!}:0_1»:'31_\131, _kl_n:hii va davomiy asab keskinligi
e ta,smzl:a vaqtini yotn'c'mlashuviga olib kelishi mumbkin.
muskul-boglmining his qilishning aniqligi

Pasayadi. Harakatlana
: yotgan ob’ ekt - -
reaksiya, asosan raqibning zarbasj o

javob berish bilan aynan tenglas}
1,0 soniyagacha vaqgtni tashkj
taxr‘ninan 0,05 soniyalar ketad
berish uchun, yuqor; tezlikda
ko'rish quhiliyatining mavju
Mashg'ulotlar mana shy;y
mashg‘ulot  ta)ab;
murakkablaship boris
oshirish; 2) ob’yektnj
berish masofasinj
mashg‘ulotlardg kich
boshqariluychi
Harakatlanayotgan
uning tezligini

itiriladi. Reaksiya vaqti 0,25dan
_I etadi. Uning sensor fazasiga
1.. Ragib harakatiga tezda javob
31“0.h'yekt‘ni joy almashtirishini
) 8l asosiy ahamiyatea ega.
S;lié:lii;tnaltirilga‘n bo‘lishi !o)z,img.r Bulfia
= iozim-a 1Jq1.1}’ldag‘i yolllar  orgqali
- kutifmz:\gandzjoy O'zgartirish tezligini
T X pfﬂydo bo'lishi: 3) javob

uning uchyp mustagqil

ik koptok i

: yoki m .

O'yinlardan & ashglar bilan
mumkin.

bo'lib, axir raqib har ganaqa qo'li yoki oyog'i bilan eng
kutilmagan ketma-ketlikda hujum qilishi mumbkin.
Mashg‘ulotlarda bunday reaksiya mumkin bo‘lgan
alternativlar sonini sekin-asta o'sish yo‘li bilan ketishi lozim
bo'lib, bu gator zarbalarni va turli murakkablikdagi himoyalarni
ishlab chigishda ishlatiladi. Yakkakurashning barcha turlarida,
mahoratli sportchilarda vaziyatni oldindan sezish omili katta rol
o‘ynaydi, bunda tajribali kurashchi harakatning o‘ziga emas, balki
ragibning tayyorlanish harakatlariga javob qaytaradi. Raqib
harakatiga tez javob berishning muhimligiga qaramasdan,
bellashuvda yaxlit harakatga soluvchi harakatlarni - hujumlar,
himoyalar, tana holatini o‘zgartirish, joyni o'zgartirish va
hokazolarni tezlik bilan bajarish katta ahamiyatga egadir.
Insonda yuzaga keladigan maksimal tezlik harakati, nafaqat
uning harakatlanish reaksiyasi, balki boshga - dinamik, kuch,
egiluvchanlik, koordinatsiya, texnikaga ega bo'lish darajasi kabi
qobiliyatlari bilan ham bog'liqdir. Shuning uchun ham, olimlar
tezkorlik qobiliyatlarini kompleks harakatlanish sifatidir deb
hisoblaydilar. Harakatlanish reaksiyasi - bu to‘satdan paydo
bo‘lgan alohida harakat yoki ta'sir belgisiga javobdir. Sensor
ta’sir qgiluvchiga reaksiya vaqti va aqliy jarayonlarga reaksiya
vaqti farglanadi. Biroq, nafagat bir dona, balki bir vaqtning o‘zida
bir gancha ta’sir giluvchi, binobarin, bitta yoki bir gancha bo'lishi
mumkin bo‘lgan reaksiyalar uchrashi mumkin bo'lib, oddiy va
murakkab reaksiya vaqti bir biri bilan farq giladi. Murakkab
reaksiya, birinchi  navbatda, tanlash  reaksiyasi
harakatlanayotgan ob’yektga nisbatan reaksiyalariga bo'linadi.
Harakatlanish reaksiyasining tezligi biron bir harakatlanish
ta'sirini bajarish bilan bog'liq ba'lib, har qanday kasbiy faoliyat
uchun katta amaliy ahamiyatga egadir. Bunday vazifalarni hcjal
etishda, vaqtning minimal tarzda ushlanib qolishi bilan biron bir

va
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belgiga javob berish lozim bo‘lgan holatlar ham uchraydi
Zamonav_iy texnik tizimlar tez javob berishga ko'pincha yuqori'
tafablz_:trnl qo‘yadi. Tezkorlik reaksiyasi yakkakurashnin g har xil
turlari uchun katta ahamiyatga egadir. Byellashuv sharoitida bir

himoyalanishni,
himoyalanishni, qulay holat uchun joyni
hokazolarni tajah etadi. Oddiy
markaziy asah tizimida

0‘zgartirishni va
harakatlanish reaksiyasida
harakatlanish ta’sirini tashkillash-

da to‘planib golgan uning ikki asosiy

ins i
onlar, boshqa Vaziyatlarga ham

beradi, Mashg'ulotlarga yaxshi

mu i o
skullarp;j Z0Tiqtirish ishlarini

tezda reaksiya bilan javob
ta)t’yorlangan odamlarda

reaksiya vaqti
sirchanligining

b tizimj ta

bilan teng turishi (undan 1-2 sm masofada) lozim. Keyin u
to‘'satdan chizg'ichni qo‘yib yuboradi, siz esa, uni imkon qadar tez
ushlab olishingiz kerak (bilak harakatsiz turishi lozim). Bunda,
chizgiich tushishga wulgurgan oralig, sizning tezkorlik
reaksiyaingizni tavsiflaydi. Biz oddiy reaksiya misolini ko'rib
chigdik. Oddiy harakatlanish reaksiya tezligini rivojlantirishning
magsadga muvofiq yo‘nalashi qaytarish uslubi bo’lib, ajratish
uslubi va sensor uslublarining qo‘llanilishi ham  ancha
samaralidir. Qaytarish uslubi mashq qilinayotgan harakatni
ko‘rsatma bo‘yicha maksimal ravishda tezlik bilan bajarishni
o‘zida mujassam etadi va uni gqgamrab oladi. Bunday
mashqlarning davomiyligi 4-5 soniyadan oshmasligi kerak.
Avtomatlashgan usul yengillashtirilgan sharoitda tezkorlik
reaksiyasi va keyingi harakat tezligini mashq gilishdan iborat.
Harakatlanayotgan ob’yektga nisbatan tezkorlik reaksiyasini
rivojlantirish uchun, kichik koptok bilan (masalan, tennis
koptokchasi) harakatli o'yinlar va sport o'yinlaridan foydalanish
mumkin. Biroq, shunga qaramasdan, asosiy mashgulot
vositalari, har bir aniq kasbiy faoliyat yoki sport turi uchun o'ziga
xos mashglar hisoblanadi.

Insonning chaqqonlik qobiliyati juda o'ziga xos xususiyatga
ega bo'lib, yaxshi jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lgan odamlarda

koordinasion jihatdan o‘xshamaydigan harakatlarda tezlikni

to‘g'ridan-to‘g'ri ko'chirish reaksiyasi, odatda kuzatilmaydi. Bu,
agar siz biron bir o'ziga xos harakatni bajarib, tezlikni oshirish.n'%
xohlasangiz, unda aynan mana shu harakatlarni bajarish tezligini
ko‘proq mashq qgilishingiz lozimligini bildiradi.

Chaqgqonlikni tarbiyalash va harakat tezligini oshirish uchun
tezkorlikni rivojlantiruvchi mashglar me’yorini to‘g'ri aniglash
a. Bu mashglarning maksimal jadallik bilan

katta ahamiyatga eg il bil:
adigan kuchli ta'sir etuvchi vosita

bajariladiganlari tez toliqtir
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his-oblanadi. Shuning  uchun ham, maksimal tezlikd
ba.]ariladigan mashgqlar nisbatan tez-tez qollanishishi lozi ;) :
olfsb oralig‘ining davomiyligi markaziy asab ol
:ae s:ertl:tr_ns};:iara'jasi va ‘kislorod tangisligini tugatish bilan bog'liq
ke]gadi 1vCh nksnya. ko rsatkichlarining tiklanishi bilan yuzaga
Spoﬂc.hinmaqq:ngk \Ta tezkorlikni  rivojlantirish uchun
kdrsatkicmg belu .]yektlv se_-zgilari yoki sekundomerning
o g a‘nga.m y'okl maksimal tezlikning kamayishi

ar berishi bilan mashqni tamomlashi Jozim.

Mashglarni N

qayta bajarish oralio‘idaoi
: gidagi dam oJj e
Pasaytirmasdan, belgilangan ishlarnj i ko

tizimining

rivoj i : Javo i
ett:::l??t’ruvch!. harakagp;j anchajtez E ol o
G o0 . i
1, to'g'ri harakatlamsh ajarish Mumkinligiga ta'sir

oshirish va ha rakatk
takrorlash usulidan

e » tezliknij sekip-
° asta
Rl kmmalgachaoshiri h bi

y alamladi. " Itanqawa
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Ko'p yillar davomida olib borilgan mashg‘ulotlar, aynigsa
yosh sportchilarda harakat tezligi darajasini oshirish lozim.
Birog, bu sifatning yetishgan darajada barqgaror qolganligi juda
ko‘p holatlarda kuzatilgan. Bu esa mashgqlar jarayonida sportchi
organizimiga yangi, uning jismoniy va bellashuv olib borish
sifatlariga ancha yuqori talablar qo‘yilmaganligidan bo‘lishi
mumkin deb fikrlaymiz. Undan tashgari, biron bir maksimal
tezlikka ega bo‘lgan harakatni ko'p marotaba qaytarish ogibatida,
asab jarayonlarining ma’lum bir tizimlarida vujudga kelib
o‘rnashib qolishga asoslangan harakatlar avtomatlashib qoladi.
Bu sportchining tezkorlikka xos harakat darajasi tezligini
bargarorlashtirib, hatto, jismoniy va irodaviy sifatini oshirgan
taqdirda ham, chaqqonlik va tezkorlik sifatlarining o'sishiga
qarshilik giladi. Shunday qilib, sport natijalarida taraqqiy etishni
sekinlashtiradigan “tezkorlik tosig/i” bunyodga keladi. Bundan
qutulish uchun, o‘smir va yoshlarni ixtisoslashtirish, asosan,
tezkorlikni yuzaga keltiradigan mashglardan keng ko‘lamda
foydalanish lozim bo‘lib, shundan keyingina, o‘zgarish sharoitida
bajariladigan harakatlar, shu sport turi mashg‘ulotlari orqali
umumiy jismoniy tayyorgarlikni yuqori darajaga olib chigish
mumKkin.

Pedagogik ilmiy tajribalarning

trenerlarga, yosh dzyudochilarni boshlang‘ich tayyorgarligida
sharoitida o‘quv-

natijalariga muvofiq,

sport-sog'lomlashtirish ~ oromgohlari gt
mashg‘ulot yig‘inlarini olib borish tavsiya etiladi. Shuni ?;1 i{it?lash.
joizki, sportchilarning jismoniy tayyorgarligi d[&l‘.’:ijaSl..‘;.E;/’,ll-ai'l?
yaxshilandi. Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini y;txsnllanls?u
natijasi texnik sport mahoratining o'sishini o‘::iasht.mshcla. Zln'lq
bir yutuqlarga erishishga yordam beradi, salomatlik darajasini

talab darajasida ushlab turadi.
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Zamonaviy dunyoda dzyudoni o‘rganish tobora ommalashib
bormogqda. Dzyudo bilan shug‘ullanaayotgan bolalar, o‘smirlar va
katta yoshdagilar oz sog'liklarini mustahkamlaydilar. Dzyudo
sport  kurashlaridan  birj sifatida dunyoning ko‘pgmna
davlatlarida hamda O'zbekistonda juda ommalashgan. Halqaro
dzyudo federatsiyasi tomonidan musobaqa qoidalariga kiritilgan
o‘zgarishlar musobaqalarning yanada gizigarli va tomoshabop
o'tishini hamda faolJjk va natijaviylikni
ta'minlashga xizmat qildi. Bu esa 0z nay
tizimiga korreksiya Kiritish
Dzyudochilarning jismoniy
funksional imkoniyatlari
rivojlantirishga yo'naltiriladj
boshlang'ich ixtisoslik

batida dzyudoning butun
lozimligini tagozo giladi.
tayyorgarligi organizmning
va barcha jismoniy sifatlarini
- Shuning uchun dzyudochilarning

llashtirishga

vositalarni  jz]agh bilan bogligdi
‘ . : g lqgair.
Sportchilarmng turlicha Mmusobaqalarda muvaffagiyatli ishtirok
etishi uchun texnik tayyorgarlikning

gqanchalik aXamiyatga ega
Sportchiga texnik

Sir  emgs, Biroq,

yoshli bolalarning mashg'ulotlar jarayonida qo‘llaniladigan usul
va vositalarni qo‘llashda shug‘ullanuvchining shaxsiy xususiyat-
larini inobatga olish lozim.

2.3.1 Yosh dzyudochilarni tayyorlashning
samarali vositalarini asoslash _

Yosh dzyudochilarning dastlabki tayyorgarli.gi ularm‘l‘lg
maktab yoshidagi 12-13 yoshga to‘g'ri kelishin_i ta'%cldla'sh Iozzml.
Yosh sportchilarni tarbiyalash jarayonida quyidagi vamfa‘lar h?
etiladi: sog'ligini mustahkamlash, har tomonlama ;'mmo.n:
rivojlanish, turli xildagi jismoniy mashg'ul_otiﬂfga O_r?ftl‘i_l;
dzyudo mashg'ulotlariga gqizigishini UYE'UUSh-_ texn?lv ak fk
harakatlarni o‘zlashtirish hamda barcha turdagi texnik-takti
usullarni o‘rganish. _
i i13u vazigf'alarni hal etish uchun dastlabki tistyyﬂl‘gf}lzhk
bosqichida yosh dzyudochilarni tayyol‘lafhdﬂ ‘“?3"”1‘;1 2?11;:::
uslubiyatni takomillashtirish lozim. Tadgiqot o tha?lrs Esmomy
ishlab chigishda maxsus jismoniy va lfmu‘ml:;j J}m“ .
tayyorgarlik orasidagi ko‘rsatl{ichlarnin% ozar02 1t‘}:.;;., }l,-oihli
aniglashimiz zarur edi. Olingan 115.1t1.;alar‘ .1i-m e
dzyudochilaming texnik-taktik mahoratnu. OSh;iFI'S]-C s
jismoniy va maxsus jismoniy tayyorgarlik hajmin
zarurligini ta'kidlash kerak. i L L

Tadqiqot natijalarining taxlili shu.m p_.J‘._.w:..;l_m,w i
jismoniy  sifatlar parterda bajar”m,hgm-‘ _“;:1,. , ;:'nij;‘min%
ishonchli  bog'liglikni  ko‘rsatmaydi. b‘i‘““l}“h me-islmLi
isbotlanishicha parterda hujumkor kl_l_r""hh ,(: .
takomillashtirish uchun aynan ma.\'sub: J'lsn??‘m} niaysbi‘r’atlarini
vositasidan foydalanish zarur. DZ}’”(IOChImng.”:']?io uihirish va
rivojlanganligi uning texnik-taktik mahora i Tayyorgarlik
sezilarli yutuglarga erishishiga asos bo‘la olmaydi.

alohida

rgarlik
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jarayonida foydalaniladigan maxsus vosita va usullar yosh
dzyudochining salohiyatini oshirishda asosiy axamiyatga ega
bo'lishi lozim.

Hozirgi vaqtda dzyudoda yuklamalarning doimiy ravishda
ortib borishi natijasida yuqori sport yutuqlariga erishish uchun
kuashchining jismoniy tayyorgarligi katta axamiyatga ega bo‘lib
bormogda. Dzyudo jahon miqyosida tobora ommalashib
bormogqda. Oxirgi vyillarda halqaro dzyudo federatsiyasi
tomonidan musobaqa qoidalariga Kkiritilgan o‘zgarishlar
musobaqa bellashuvlarini yanada gizigarli va tomoshabop
o‘tishi uchun taktik harakatlanishda faollik va natijaviylikni
oshirish  zaruriyatini ta'minlashni taqozo etadi. Bu esa
dzyudochilarni tayyorlashning  butun bir tizimiga, o‘quv-
mashg'ulot jarayoniga va aynigsa jismoniy tayyorgarlikka e’tibor

ber_ish, shuningdek musobaqa faoliyatiga korreksiya kiritish
lozim ekanligini bildiradj.

Shuning uchun sport

i ixtisosli gining  o‘quv-mashg‘ulot
guruhida shug‘ullanuvchi

dzyudochilar  uchun jismoniy
b chiqish zaruriyati hozirgi kunda
tayyorgarlik- texnika va taktikaga
millardan  birigjp, 13-14 yoshli
zkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik,

dolzarb hisoblanadi. Jismoniy
o‘rgatishda juda zarur o
bolalarning Xususiyatlari te

» Sportchilarning jismoniy
da 209 8a yaxshilandi.

Pedagogik tajribaning yakunlari bo'yicha tajriba guruhi
sportchilari sezilarli natijalarni qo‘lga kiritdi: yoshlar o‘rtasida
o'tkazilgan respublika birinchiligida 1 ta sovrindor, viloyat
birinchiligida 2 ta chempion, 2 ta beshinchi o'rin, 1ta yettinchi
oTin. Dzyudochilarning sport mahoratini oshishida, texnik
usullarni o‘zlashtirishida, natijaviylikka erishishlarida jismoniy
tayyorgarlikning axamiyati kattadir.

2.4. Turli yosh va malakaga ega
dzyudochilarning funksional va psixoemotsional
holatlarini baholash metodikasi

Hozirgi kunda respublikamizda sportchilarni har tomon-
lama tayyorgarligini aniqlab beruvchi ko'plab instri_n‘nentral
uslublar va sport uskunalari mavjud. Shulardan biri ko'p
funksiyali Rofes diagnostikadi. ROFES diagnostika = bu
musobagaoldi va musobaga davrida sportchilarning fun'ksm}'r?al
va psixoemosional holatini aniqlashning samarali usuli b.{J llb_,
turli yoshdagi va malakadagi sportchilar uchun tavsiyz} etlFadl-
“ROFES”-diagnostika 1995 yildan boshlab go'llanib kel'madlg‘al'l
metodikalarda biri bo‘lib, u ilmiy-amaliy i'adqlqot]azc?a
tasdiglangan. “ROFES” - diagnostikaning apparat-dasturly
kompleksi faollik ko'rsatkichlarini aniglaydi.

ROFES yordami bilan, organizmning ichki v:
ta'sirini  aniglash mumkin: jismoniy yuklamalar,

| ish xususivatlari, yomon oc
ldidan kuchli hayajon, ovgatlanish xususiyatlari, yor adatial
jumlasidandir.

 tashgi omillarga
musobaga
latlar,

0b-havoning o‘zgarishi, ekologik sharoitlar shular
Ushbu tekshiruy apparati yordamida nmnrzﬂtzmu‘ i
Sportchilarni diagnostika qilib borilishi m'g'anf.zvmufb ci

nazorat gilishga yordam

ravishda

muhit omillariga moslashish jarayonini
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beradi. ROFES-diagnostika uslubi organizmning faol boshqaruv-
chi tizimlarini baholashga, tashqi muhit bilan o‘zaro ta'sir sifatiga
asoslangan. ROFES-diagnostika apparati chap go‘lning bilagida
joylashgan MS-7 biologik faol nuqta bilan o‘zaro ta'sirga ega
bo'lib, ichki va tashgi omillarni hisobga olgan holda insonning
qulay ko‘rsatkichlari bilan olingan ma’alumotlarini giyoslaydi.
Qiyoslash natijalari besh balli axborot shkalasi shaklida ekranga
olib o'tiladi va yaxshi qabul gilish uchun to‘q yashildan to qizil
ranggacha takrorlanadi. O‘zini boshgarish mexanizmlarini
boshqarish ishlarini ta’minlovchi inson organizimining energetik
resurslarini  moslashgan yashirin imkoniyatlar tavsiflaydi.
Adaptiv imkoniyatlar - bu inson holatining umumlashtirilgan
tavsifidir,

Hozirda yuqori malakali sportchilarni tayyorlashda sport
tibbiyoti  tomonidan qo'llanilayotgan  turlicha uslublarni
baholash birmuncha qiyinchilik tug'diradi. Yuqori natijalarga
erishish ishtiyoqida bo‘lgan sportchilar uchun bir yilda ikki marta
olib boriladigan tibbiy tekshiruylar yetarli emas. Shuning uchun
sportchilarning ko'p yillik tayyorgarliklari davrida har bir
ey yondashish, doimiy nazorat o‘rnatish hamda

o'quvjmashg'ulot jarayoniga korreksiya kiritishda ROFES-
tekshiruv uslubij tavsiya gilinadj.

ROFES-diagnostika tekshir
sinaluvchi bo‘yicha Xulosala
tavsiyalar berib boriladi b
korreksiya kiritilad;.

Wi natijalari bo‘yicha har bir

rolindi. Trenerlarga tegishli
amda o‘quv-ma

funksional holatni nazorat gilishning yangi vositalari
izlanmoqda. Ko‘p yillik tayyorgarlik mobaynida nazorat gilish
hamda o‘quv-mashgulot jarayonini doimiy tuzatish va har bir
sportchiga individual yondoshish uchun ROFES diagnostikasi
tavsiya etiladi. Dzyudochilarning kop yillik tayyorgarligi
konsepsiyasini tuzish uchun ob’yektiv asoslarini shakllantirishga
kirishar ekanmiz, shuni ta’kidlash lozimki, bu yo‘nalaishda
birinchi gadam, zamonaviy dzyudoda kuch va tezlik-kuch holati,
umumiy jismoniy va maxsus jismoniy tayyorgarliklari hagidagi
ma’lumotlar bo‘lishi mumkin bo‘lib, uni baholash, dzyudochilarni
jarohatlanish xususiyatlari haqida xulosalar qgilishga yordam
beradi, umumlashtirish, dzyudochilarning kop yillik
tayyorgarligi mobaynida turli yo‘nalishdagi mashglarni go‘llash

yordami bilan jarohatlarni oldini olish imkoniyatlari uchun asos
beradi.

2.5. Dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarligida
jarohatlarning xususiyatlari.

Tayanch-harakatlanish ~ apparatining ~ jarohatl turli
jx“sos“kdagi sportchilarning nafagat mashgulot va I“f‘lLISlO]JE.l‘QE?
facliyatini cheklaydi, balki ularning sport iﬁOh}ia'Lm%
Yakunlashiga olib keladi Turli sport turlarida jarohatlar ciala’;alsl
hamda jarohat xususiyatlari o'ziga Xos bo‘lihﬂ, musobagada
harakatlanish faoliyati xususiyatlariga muvofiq e
€gadir. Bunda, agar mashg‘ulot va 111umi*,;-1q;*-.. fao !i«dl(h
tashkillashtil*ishning an’anaviy talablariga rioya -Lulg.an ‘111‘1— li‘
alohida sport turlarida jarohatlanishni seztlarh‘ tmm;t
Pasaytirishga erishish mumkin bo'lsa, }-"Jli.kflk%“'ai‘h fpsﬁi’tq
turlarining barchasida va sport o'yinlarida, raqib bllf}l] b?\gdq;
0'zaro ishlash, ba'zan raqib tomonidan bilib turib gasdds

ko'rinishga
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gilinishi bilan bog'liq omillar ta'siri natijasida yuzaga kelgan
jarohatlar hech kim tomonidan kafolatlanmagan. Bunday
holatda, shu narsa ravshanki, ko'p yillik tayyorgarlik jarayonida
jarohatlarni oldini olishda, jarohatga olib keluvchi ta’sirlarga
sportchining tayanch-harakatlanish apparatini oldindan muvofiq
ravishda tayyorlash katta ahamiyatga ega bo‘lib, bu tanlangan
sport turida sport mahoratini oshirishdagi yuqori pog‘onalarga
chiqish uchun o'ziga xos axamiyatga egadir. Shubhasiz, sport
turlaridagi jarohatlar ko'p jihatdan raqibning harakatlariga
bogfligligi aynan dzyudoga ham tegishlidir. Shu asnoda,
dzyudoda tayanch-harakatlanish apparti  jarohatlarining
Xususiyatlari va darajasi yetarlicha o‘rganilmagan bo‘lib, ko'p
holatlarda, sportchilarning jinsi ko‘rsatilmagan holda, dzyudo
kurashida jarohatlar yoki jarohatlarga yo'l qo‘ymaslik hagida
umumiy xulosalar gilingan xolos. Bu dzyudochilarning ko‘p yillik
tayyorgarlik ishlarida jarohatlarni oldini olish vositasi tarkibini
ilmiy asoslashga yordam bermaydi. Shu munosabat bilan, shuni
ham ta’kidlash lozimki, muskul-pay apparatining yetarlicha

mustahkam emasligi bilan bog'liq jarohatlarning profilaktikasi,

kuch, tezkorlik-kuch tayyorgarligi vositalari

bilan mumKin,
chunki

I uzoq va oz vaqtida boshlangan bunday turdagi
yo‘nalishga muvofiq keladigan ta

qalinligiga ham, unij tuzilishinin
umuman ul
Jarohatlarni

yyorgarlik muskul va pay
. g 0'zgarishiga ham sabab bo'lib,
arning mustahl{amligini oshishiga yordam beradi.

sportchilarning tahlj] hujjatlari,

dzyudochilarning jarohatlarj '
olishga ko‘mak beradj.

-‘_

hagida ma’lumotlar qolgan. U yoki bu sabalarga ko'ra,
davolanishni rad etgan sportchilar hagidagi ma'lumotlar
e’tibordan chetda qolib ketadi.

Jarohatlar hagida olingan ma’lumotlardan quyidagi
xulosalarni chiqarish mumkin. Dzyudochilarning ko'p yillik
tayyorgarliklari davrida sporchilarning boshlang'ich tayyorgar-
lik guruhi bosgichlaridan boshlab mashg‘ulotlarni (quyi va
yuqgori) qo‘l-oyoqlarda bukish va rostlash uchun “zarbali”
Xususiyatlashga ega bo‘lgan mashqlarni yetarli hajmda
rejalashtirish lozim. Buning uchun boshlang'ich bosgichda
vositalarning jadalligiga emas, balki uning hajmiga ustunlik
berish lozim, boshgacha gilib aytganda, mashglar kam
Jadallashgan xususiyatda emas, balki “zarbali” xususiyatiga ega
bo'lishi lozim (masalan, kichik balandlikka qo‘l yoki oyoq bilan
sakrab chiqib, u yerdan sakrab tushish). Bu bir tomondan, yosh
sportchilarning muskul-pay apparatini bunday yuklamalarga
tayyor bo‘lmaganligi sababli jarohatlardan asrashga yordam‘
beradi, ikkinchi tomondan, bunday yuklamalar musku‘]larm
chidamliligini  oshirib, bo‘g'im paylarining qaliﬂ]igi‘ Ve
Mustahkamligini, hamda qo'l va oyoq muskullarining
Mustahkamligini kuchaytirish imkoniyatini beradi. Muskul-pay
apparatini mustahkamlanishi bilan “zarbali” xususiyatga ega'
Mashqlarni  ko‘paytirish ~mumkin.  Shubhasiz, -buf“-lai
mashqlarning yetarli darajadagi katta hajmi dzyudochilarning
Passiv yog‘ komponentlari hisobiga tana massas
Oshish vaqtiga gadar hamda ie;f.lik-kue:h‘ \f:-l. s
tayyorgarligining jadal vositalarini qo‘llashga gagdr b"j‘}a';'l‘ -
lozim bo'ladi. Bu tana massasining o'sishi va spc”'l'Ch}l"”‘””_]_g ]k_u_tni
hamda tezlik-kuch qobiliyatlarini oshishi sababli lvazfra ‘:f,m
ko‘tarishda muskul-pay apparatining myyor]ashg?- ?'It?rlclitd'l
beradi. Sport mahoratini ancha yugori pog'onasiga KOt

kuch
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qo’l-oyoglar uchun “zarbali” xususiyatlarga ega mashqlarni
muskul va pay apparatlarining jarohatlanishini oldini olish
magqgsadida ushlab turadigan tartibda qo‘llash lozim, chunki 19

yoshdan keyin paylarning qalinligi va mustahkamligini yanada
oshirish giyin bo'ladi.

Nazorat uchun savollar:
1. Dzyudochilarni tayyorlashning kop yillik bosqgichlarida
musobaga faoliyati samaradorligini belgilab beruvchi jismoniy
sifatlar tarkibini aytib bering.

2. Ko'p yillik tayyorgarlikning bunday tuzilishi uch gismdan
iborat.

3. Dzyudochilarning ko'p yillik tayyorgarligida jarohatlarning
Xususiyatlarini gapirib bering,

4. Dzyudochilarning funksional va psixoemotsional holat-
larini baholash metodikasi to'grisida ganday tushunchaga ega
bo'ldingiz.

5. Dzyudochilarning funksional va psixoemotsional holat-

larini baholash metodikasi to'g'risida qanday tushunchaga ega
bo‘ldingiz.
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III BOB. KOP YILLIK TAYYORGARLIK SIKLINING
TURLI BOSQICHLARIDA DZYUDOCHILARNING
TEXNIK-TAKTIK TAYYORGARLIGI

3.1. Dzyudochilarning texnik tayyorgarligi va uning ko‘p
yillik sikl bosqichlaridagi ahamiyati

Dzyudochilar tomonidan texnikaning yangi shakli va
korinishlarini o‘zlashtirishlari, ularni mustahkamlash va
takomillashtirishlari mashg‘ulotlarning katta davrlari doirasida
(bir yillik yoki yarim yillik davr) asoslangan gonuniyatlarini
o‘zlashtirish, yaxshi sport formasini barqaror ravishda saglash
va tayyorgarlikning keyingi rivojlanishi bilan bogliq holda
takomillashtirish orali amalga oshiriladi. Tayyorgarlikning har
bir siklida talab darajasida shakllanib borayotgan dzyudochi
faoliyatini uchta bosgichli texnik tayyorgarlik sikllariga ajratib
ko‘rsatish mumkin,

Birinchi bosgqich tayyorgarlikning birinchi yarmidagi siklga
to’g'ri keladi va bunda dzyudochilarning barcha tayyorgarliklari
SPortga tayyor bo‘lishni  shakllantirish, musobagadagi
harakat]arining yangi texnik modelini barpo etish (uni
Yaxshilash, amaliy o‘zlashtirish, musobagalashish harakatlari
tarkibiga kiruychi alohida jihatlarini o‘rganish) va ularning
un}'-.‘miy koordinatsiya asoslarini shakllantirishga yo‘naltirilgan
?J_Dhsm lozim. Bu bosgichda o‘smir va yosh dzyudochilarda
JISmoniy rivojlanish va tayyorgarlikning o‘zgartirilgan
Parametr]ayi texnikasiga moslashish yuz beradi.

. Ikkinchi bosgqich katta mashg‘ulot sikllariga
tayyﬂl‘ianishning ikkinchi yarmining katta qismini (maxsus
Yyorgarlik, musobaqaoldi  bosgichlari) gamrab oladi.

z o
y udc'(?hilarnmg bu davrdagi texnik tayyorgarliklari musobaga
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harakatlarining sportga tayyorgarlik jihatlari sifatida yaxlit

malakalarni chuqur o'zlashtirish va mustahkamlashlariga
yo'naltirilgan.
Uchinchi bosgqich tayyorgarlik  siklining yakunlanish

qismidan boshlanadi va musobagqa sikliigacha joriy etiladi. Bu
davrda dzyudochilarni texnik jihatdan ta
musobagaoldi tayyorgarligi
ozlashtirilgan  malakalarni takomillashtirish,
vaziyatlarini modellashtirish, ularning
kengaytirishga yo'naltirilgan bo‘ladi.
Dzyudochilarning texnik
bosgichlarida harakatlanishdagi
chiqarish kerak. Dzyudoda texnika

Sdmarasini pasaytiradi
harakat natijasinj

yyorgarligi bevosita
doirasida olib boriladi va
musobaqa

tanlash doirasini

tayyorgarliklarini
xatolardan to'g'ri xulosa
dagi xato deganda, harakat

barcha

ay og'ishlar texnikaning o‘ziga

X0S indiv_idlual Xususiyatlari hisoblanadi, Dzyudochilarning
tayyorgarligi jarayonida Xatolarning bir gqancha shakllari
uchraydi: tuziligh harakati

R . . .bila.n bog'liq texnik xatolar;
atning magsad jihatlarini byzip, ko'rsatuvchi taktik xatolar
Va vaziyat xatolarj — joyni 0'zgartirish; mashq bajarish holati:
harakatning bir maromda bajarilishdagi Xatolari |
Dzyudochiiarning o'quv-mashg'ulot jaraymlﬂ
navbatda, texnik Xatolar, keyin taktik xatolar
S0'ng vaziyat xatolarj bartaraf etijag;. ’
Kichik yoshdagi

arida, birinchi
fagat shundan

Bu harakatlar darajasini o‘zlashtirishiga gqarab, ancha murakkab
mashg‘ulot texnikalarining bajarilishiga o‘tish mumkin.

Dzyudochilarni texnik harakatlarga o‘rgatishning muvaffaqi-
yatlari sportchining individual ko‘rsatkichlariga quyidagicha
ta'sir ko‘rsatadi: bilimlarni o‘zlashtirish jadalligi va sifati; sport
tayyorgarligi jarayonida mahorat va malakani oshirish.
Dzyudochilarni texnik harakatlarga o‘rgatish ikkit.a guruh
omillari orgali aniglanadi. Birinchi guruhga - o‘rgamlayotg.an
texnik harakatning murakkabligi, qo‘llanilayotgan uslubning
samaradorligi kabi tashqgi omillar kiradi. Tkkkinchi gurL_xnga }
harakatlanish qobiliyati, yosh xususiyati, harakatlanisb tajribasi,
texnikani o‘rganishdagi faolligi kabi ichki omillar kiradi. '

Texnik tayyorgarlik jarayonida yosh dzyudochi[arga'ularmng
texnikani o‘rganishlarini quyidagi yo‘nalishlarda optlmal[ash—
tirish alohida ta'sir ko‘rsatadi: birinchi yo‘nalishda; te).mlf(
harakatlarni o‘rganishning boshlang‘ich davrida; dZ}f.Ud.OChl-!al.-
ning oldingi funksional asimmetriyalarini (nomutonosibliklar ini)
aniglash lozimligi inobatga olinadi. L o

a) texnik harakatlarning koordinatsr;_zasr bo le’hJ.: mura 1;
mashglarni o‘rgatishda, dzyudochilarmng yoshianc.i‘a:.'. Qe 31
nazar, usullarni sportchining doimo yetakchi tomonlar I(ian.,l};a;h
(o‘nagaylarda - o‘ngdan, chapaqaylarda - chapdan) boshlas
lozim.

51 etakchi tomondan unge
i -akat malakasini ye o
i texnikasini

noqulay tomonga [dzyudochil.‘(n' avval qulay tomen
o‘rganadilar) samarali ko‘chirish. by et
Ikkinchi yo‘nalish — 0z tcng(lnsh:;11'11!{.11-1 EL.’.L_nl‘\i-i;J rg
bo‘yicha orgada qolayotgan d?’.}fll(itli{h.ildigd jic
berishni talab etadi. Bunda sportchilar bilan

shug‘ullanish lozir : -
bartaraf etish, dzyudochilarning 0z

liy e’tibor
nafagat qo‘shimcha
1. balki ular bilan aniglangan kamchiliklarni
3 2 ol i

' ashtirishlari lozim bo‘lgan,




avval o‘tkazib yuborilgan harakat shakllariga yo‘naltirilgan
magqsadli korreksiya kiritish orqali olib borish muhimdir.
Uchinchiyo‘nalish - trener-o‘gituvchilar o'z e’tiborlarini yosh
dzyudochilarda qarshilik ko'rsatishning kombinasion usulini
shakllantirishga qaratadilar. Bazaviy tayyorgarlik bosgqichida 10-
11 yoshli dzyudochilarda hujum gilish harakatining kombinasion

usul_ini shakllantirish sportchining individual Xususiyatlariga
salbiy ta’sir ko‘rsatmasligi tasdiglangan.

3.2. Ko'p yillik tayyorgarlik sikli bosqichlarida
dzyudochilarning taktik tayyorgarligi

D.Zyu@chilarni tayyorlashning zamonaviy tizimi dzyudo
naZaflyasming‘uzoq vaqt davomida rivojlanishi va uni
?:mlglztc}[]a'% llash ‘iara)fonida shakllangan. Dzyudochilarni
dz};’}l(ldoc;ill;::]g' naz-imy qlsmi mashg‘ulot tizimini tuzish va
li'OsIrlqarishninmg ]:smo_m)', h?mda shaxsiy rivojlanishlarini
Tﬂyyorgar]ikmg yuz bET!Shl l‘)D yicha qonuniyatlarini aniqlaydi.
vujudga kel h‘nlg usml.)ly qismi dzyudoda sport mahoratini

&4 Kelishi jarayonida qo‘llaniladigan vosita va uslublarning
1da belgilaydi,

Taktik tayyorgarlik - by dzyudochilar

bilimlar, malaka, mahorat
musobaga faoliyatida taktik fiky
takomillashtirigh jarayonidir
Dzyudoda taktik '
taktikasining umumiy hol
qoidalari, aniq  bir

tomonidan taktik

tayyorgarlikning asosi  ~  dzyudo

t S S
rr?uI:(:ll)m 0 Tganish, musobaqa hakamligi
aqalarga tayyorlanish, kuchli

bo'yicha vazifalar qu
1) dzyudo taktik

Yidagilardap iborat;

asinin i
& Umumjy tomonlarinj op
68

ganish;

2) standart sharoitlarda taktik harakatlarni o‘zlashtirish:

3) qarshilik ko'rsatish taktikasi hagida yaxlit tasavvurga ega
bo‘lish;

4) bellashuv  olib borishning individual xususiyatini
shakllantirish.

Dzyudochilarni taktik tayyorlash vositasi - bu taktik
mashqlardir (taktik vazifalarni hal etish uchun yo‘naitirilgan
maxsus tayyorlangan yoki musobaga mashgqlari). Taktik
mashgqlar tarkibida qarshilik ko‘rsatish vaziyatlari va lozim
bo‘lganda musobaqganing tashqi shart-sharoiti modellashtiriladi.

Dzyudochilarning taktik tayyorgarligi 3 ta asosiy gismlarga
bo‘lingan:

1) dzyudoda ishlab chigilgan, o‘zida taktikaning asosiy
gonuniyatlari va muhim shakllari hagidagi ma’lumotlarni
namoyon qilgan taktik bilimlar;

2) dzyudochilarning taktik bilimlarini amaliyotga joriy
qilinishi ko‘zda tutilgan taktik malakasi va mahoratlari;

3) dzyudochilarning taktik bilim, malaka va mahoratlari
birligi asosida shakllangan taktik tafakkur (axborotlarni tezda
qayta ishlash qobiliyati, raqib harakatlarini oldindan bilish,
optimal taktik qaror gabul gilish).

a) dzyudo uchun xos bo‘lgan harakatlarni 0z ichiga olg?r1
mashqlar (usulni boshlashda, magqsadga muvofig ravishda, raqib
muvozanatini buzishga olib  keladigan  hujum qilish
bargarorligini yo‘qotishi va boshqalar).

b) kinetik energiyadan maksimal tarzda
yordam beruvchi mashglar: rezina, amortizator, Sy
bilan bajariladigan harakatlar (usulni bajarishdagi sharoitin

murkkablashtirish) magsadida foydalaniladi. ' o
uchun dinamik vaziyatiarni keltirib

a'lum bir holatda ushlab

foydalanishga
maneken, sherik

v) usulni bajarish
chigaradigan mashgqlar (raqibni m
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turish; raqibning hujumi vaqtida foydali vazitlardan foydalanish,
qarshi hujum harakatlari).

. g) O'Ql-lv va o'quv-mashg‘ulot bellashuvlari ko‘rinishlarini hal
etish bo'yicha hamda oddiy taktik harakatlarni bajarishda o'yin
uslublarida ishtirok etadigan mashglar.

Tal‘(tik harakatlar va taktik tayyorgarlik usullari dzyudochilar
tomonidan uch bosgichda o‘rganiladi:

jarish (dz}'udOChi : : :
m : i ga hujum giluvchi
#eus belgilangan vazifa bilan yoki ixtiyoriy ravishda]‘q

Uchinchi bosqi
dich - mashgy) : :
tayyorgarlik usulin; bajarish, fulot - bellashuvida  taktik

dZYudochilarn'inrg“ah;or:ttim shakllantirib porish, lozim. Bunda
) 1 Xususiyatlari : »
tayyorgarlik darajasin; inobatga e d;,rk;zyuciodagl staji,

. turida
va har bir
chigil yozish

g xu Susiyatlari);

bellashuvdan oldin bajariladig

4N mustagqj]
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mashgqlarini  bajarishdagi mahoratlarni shakllantirish. Mana
shunday unchalik qiyin bo‘lmagan amaliyotlar yosh
dzyudochilarning musobaqalarga tayyorlanishdagi taktik
rejaning asosiy tarkibi hisoblanadi. O‘tkazilgan musobaga
bellashuvlari vaumuman musobaqa kunini taxlil etishga ularning
diggatini jalb gilish ham juda muhimdir.

Dzyudochilarning  dastlabki  tayyorgarlik  bosqichida
hujumkorlik taktikasiga alohida e’tibor garatish lozim. Yosh
dzyudochilarda faol harakatlarni bajarishga ehtiyojni
shakllantirish muhimdir. Ularda himoya harakatlari zahiralarini
ko‘proq shakllanish haraktlarini chegaralab qo‘yish, hujum
giluvchi harakatlar sonini pasayib ketishiga olib keladi. 10-12
yoshli dzyudochilarda qarshi hujum gilish harakatlarini birinchi
o‘ringa qo'yib shakllantirish magsadga muvofiq emas. Bu yoshda
ularga rejali asosda qarshi hujumning oddiy usullarini o‘rgatish
va bunday mahoratni avval o‘quv-mashgulot sharoitida
ko‘nikma darajasiga olib borish lozim.

Dastlabki tayyorgarlik bosqichidagi taktik tayyorgarlikning
asoslari quyidagilar hisoblanadi:

- raqib kimonosidan ushlash, yigitishlar va parterda ushlash
holatlari taktikasi; _ )

- “aniq bir natijani namoyish etish” ko'rsatmasi ?r.qah
umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari  bo'yicha
musobaqalarda ishtirok etish taktikasi. ‘

Bu bosqichda harakat muvozanatini bargaror

' ig: arakatlardan, sherik
sherikni qarshi olishga olib keladigan h.-n-mnl&‘a dan, i
a ushlab turish, yiqgitish usullarini
foydalanishni

ushlash,

kimonosidan ushlash, parterd
bajarish uchun aldamchi harakatlardan
0'zlashtirish muhimdir.
13-14 yoshli dzyudochil
trener-o‘gituvchi  topshirigiiga  binoan

ar (boshlang'ich ixtisoslik busqichi}‘
raqib  haqidagl
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ma'lumotlarni yig'ish uchun tayyordirlar (chigilni yozishda
texnikani ishlab chiqish kuzatishlari bo'yicha, garshilik
ko‘rsatishlar tahlili bo'yicha). Dzyudochilarning bu yoshi
boshlang‘ich bilimlarni shakllanishida sharoitni baholash va
musobaqada yuzaga kelgan turli vaziyatlarni bashorat qilish
darajasida takomillashib boradi. Dzyudochilarda musobaqa
bellasi.luvlari sharoitida texnika va taktikani qo‘llash shakllanib
Eor;tlil. ‘Shuni1.1gdek, musobaqganing barcha bellashuvlarida
uchlarni tagsimlashga e’tibor qaratiladi. Taktikaning muhim

]r:fst}llq]_ ’bellashuvga tayyorlanishda (yaxshi chigil yozish
21, 0'zini psixologik jixatd .
hisoblanadi. ] an tayyorlash va xush kayfiyat)

' Boshlang‘ich ixtisoslik bo
olib boriladigan el
harakatlarnj

sqgichida dzyudochilar tomonidan

ashuvlarda amalga oshiriladigan faol
takomillashtirish

Tish lozim. 13-14 yoshli
taktikaning turli

uslubi, samarali
o‘rganish (zal,

magsadi - g'oliby cpi.: Obaqan}'"g hufuzi);  v) bellashuv

go'ymaslik.

raqgibni belbog‘idan ushlagan holda otish (Tsuri-goshi), raqgib
oyog'ini ichidan bel orqali otish (Harai-goshi) - raqib oyoglari
ichidan ilib yiqitish (Uchi- mata); ko‘pchilikka tanish bo‘lgan
yiqitishlar orqali bajariladigan mustagil kombinatsiyalar tuzish:
shuningdek turli xil yo'nalishdagi kombinatsiyalar: raqibning
oldinga qo‘yilgan oyog‘ini yon tomondan chalish (De-ashi-barai)
- raqgibni yelka orqali yigitish (O-soto-gari), oyoqni yon
tomondan chalish (De-ashi-barai) - raqgib kimonosidan va
qo'lidan ushlagan holda yelka orgali yigitish (Seoi- nage); kabi
kombinasion harakatlarni mustaqil ravishda tuzishni o‘rganish.

Musobaqaning ancha murakkab variantlarini 15-16 yoshli
ixtisoslikni chuqurlashtirish bosgichidagi dzyudochilar yaxshi
o'zlashtira boshlaydilar. Bu sportchilar alohida taktik ko'nikma-
larni egallagan bo'ladilar. Bu yoshdagi dzyudochilarning 0‘quv-
mashg‘ulot jarayonida trener-o‘gituvchilar oldinda bo'lib
o‘tadigan musobagqalarning taktik rejalarini tuzishga ancha katta
e’tibor qaratadilar: _

- taniqliraqib bilan kurashish bo‘yicha taktik ishlovlaris
chiqish;

- antropometrik ko‘rsatkichlarga va boshq e
ega bo‘lgan dzyudochilar bilan bellashuv olib borish taktikasin!
ishlash;

- musobaqa rejasiga korreksiya I{iriti.s‘n L
hakamlik, bellashuvlar orasidagi dam olish oralmg int
emasligi) kabi o‘zgarishlarni hisobga olgan holda. _

15-16 yoshdagi dzyudochilar bilan bellashuv luhl’_] 1ish
taktikasida hujumkorlik, garshi hujum va XIIIIH.’T.\“"Z“');”
harakatlaridan tashqari taktik manevrlar (qulay "”*IZI}JM?’_‘:}';E:;I
bollish magsadidagi harakatlar) - ey
szUdochiEaming ancha o'zi uchun qulay :
magsadidagi harakatlanishi, harakatni bajaris

hlab
a xususiyatlarga
(sub’yektiv
1g yetarli
borish
ragibga

holatni egallash
h uchun qulay
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vaziyatlarni keltirib chigarish kabi qobiliyatlarni takomillash-
tirishni o‘rganishlari mumkin. Bunday harakatlarni o‘zlashtirish
imkoniyatlariga garab, dzyudochilar wularni musobaqa
sharoitlarida sinab ko‘rishlari mumkin.

Texnik-taktik harakatlarni bajarish dzyudochilardan turli
xildagi kombinatsiyalarni egallash va texnik usullarni amalga
oshirishga tayyorgarlik korish harakatlaridan foydalana
olishlarini ko‘zda tutadi.

Ko'pgina mualliflarning fikrlariga ko'ra, kurash turlarining
texnikasi - g'alabaga erishish uchun go‘llaniladigan kurashchi
harakati uchun ruxsat berilgan ogilona qoidalarning majmuidir.
Texnik usul - bu sportchining aniq magsad sari yo‘naltirilgan
harakatini 0'ziga olgan uning bajarish vositasidir.

Sport texnikasining mohiyati mazkur harakatni bajarishda,
oldinda turgan vazifalarni yaxshiroq hal qilish uchun, inson 0'Z
harakatlanish qobiliyatlaridan ogilona foydalanishlaridan tashkil

tol?gan. Boshqacha qilib aytganda, texnika deganda, biron 2
aniqg harakatlanish vazifasini h

harakatlar ko‘zda tutiladij, S
e'tiborni

al gilish uchun ogilona va samarali

port kurashlaridagi asosiy digqat
shug'ullanayotganlaming
q?ratish lozim bo'lib, ularda kuras
himoyalanish, qarshi hujum usullarj
egallashga ko'niktirish lozim 3
Shug'ullanayotg .

texnik  tayyorgarligig?

anlarning taktik tayyorgarligi texnik

tayyorgarlik bilan

amb 2 ] “ L

tayyorgarligining hojay; V:r'“rha? boglangan. Bu sharoit, 0%
e

hisobga olgan holda,
vositalaridan ‘

arda 0zlashtirilgan sport kurashi
; foydalanishdagi kurashch!

bilan; jismoniy jihatdan kuchsizroq tayyorgarlikka ega bo‘lgan
kurashchi bilan, harakati sekin kurashchi bilan; tezkor kurashchi
bilan tezkorligi past rivojlangan kurashchi bilan mashgulot
o‘tkazish vazifalarini berish lozim. Sport mashg‘ulotlarining
tizimli tahlil qilish natijalari pedagogik texnologiya va
harakatlarning video tasvir taxlillari asosida sportchilarning
texnik tayyorgarligi bo‘yicha boshqarish algoritmi ishlab
chigilgan. Sportchilarning texnik tayyorgarligi harakatlarning
video taxlili asosida boshqarishning algoritmini quyidagi
shakllarda namoyon etish mumkin:
1.Musobaga mashglarining kinematik parametrlarini
aniglash asosida sportchi harakatining dastlabki biomexanik
tuzilishini kompelks baholash va ularning samaradorligini
baholash.
2.Sportchining jismoniy va psixologik tayyorgarliklari
darajasida harakatlanish natijalarini maksimal imkoniyatlarini
aniqlash.
3.Harakatning dastlabki biomexanik tuzilishi asosi#aj
Mmusobaqa mashqlari tuzilishining dinamik parametrlarini
rivojlantirish magqsadiga yo'naltirilgan darajalarini bashorat
qilish va rejalashtirish. '
4.Musobaqa mashglari biomexanik tuzilishining asos;y:’
Parametrlariga ijobiy ta'sir etishni ta'minlovchi yordamchi
Mashqlarni tanlash va uni go‘llash.
5.Harakatlanishning biomexanik parame
rishda tezkor, joriy va bosqichli va magsadli dar gl
Kompleks baholash asosida musobaga mashglari _“l""]h“’h””
shakllantirish tizimini amalga oshirish va mashg‘ulot ]
korreksiya kiritish.
Dzyudo va sport kurashlari misolid :
bo'lib ko‘rsatgan: 1) texnik harakatni olib borish t

‘trlarini rivojlanti-
ajalarni qiyosiy

a I'a:\!(.?ﬂigﬁ

1 taktikani uchta gismga
aktikasi; 2)
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bellashuv olib borish taktikasi; 3) musobagqalarda ishtirok etish
taktikasi. Hujum gilish harakatlarini olib borish taktikasining
mohiyati, to‘'satdan yuzaga kelgan yoxud keyinchalik
muvaffaqiyatli amalga oshirish harakatlari orqali turli tayyorlov
amaliyotidan foydalangan holda ularni vujudga keltirish, hujum
uchun qulay bo‘lgan vaziyatlardan foydalanishga olib keladi va
buning natijasida:
Birinchidan, kurash gilamida vujudga kelgan vaziyat va unga
muvofiq qaror qabul gilish vagtini baholashni taktikaning
yetakchi jihatlari qatoriga kiritish lozim:

: Ikkinchidan, kurashchi ega bo‘lgan tayyorgarlik amaliyotr
Ning samaradorligi.

Bolalar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda mashg'ulot

ushublari puxtalik bilan 'ylab olib borilishi kerak, Tayyorgarlik
Sitasi - sifatida  harakatyj oyinlarni qo‘llash maqsadg?

muvofiqdir, To'g'ri tanla e
nean i ‘vinlar dagilar
uchun yordam beradj: Ban va tuzilgan o'yinlar quyidag

1) jismoniy tay

2) keyingi ve; W y
bolalzlrm};:;gl; I 1e]::\laslmrlsh ishlarini olih borish uchun iqticlorll
3) kurashs l:;nl":(armng individual Xususiyatlarini o‘rgalliShI

! as i 1 Pl A=

shakllantirish; ining oddiy ko nikma va malakalarin!

yorgarlik darajasinj oshirish;

. jar RN e
adigan Musobagg f]agayonmmg mustaqil bo'lim!

na'ltiri[gan llf:atining aSOSiy kDmpOI'lCﬂt‘
POrt mate.. Mika bilan  taktikaning

a orati:
n kelih Chiq:;znmg asosi hisoblanadi va
Sp{)rt tayyﬁrgarligining boa};:)lanishi bi‘an bog‘liqder

s
94 tomonlari mazkur

musobaqa qoidalarida
chunki
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faoliyatning natijali komponentiga nisbatan yordamchi rol
o'ynaydi. Butun o‘quv-mashg‘ulot jarayonining sport kurashi
bo'yicha natijalari uchun sportchining, xususan, bellashuvda va
umuman, musobagalarda muvaffagiyatli qatnashishi hisoblana-
di. Sport faoliyati musobaga qoidalari orqali gat’iy belgilangan
sportchilar o‘rtasidagi o‘zaro mavjud garama-qarshiliklar bilan
tavsiflanadi. Ularning fargini (ruxsat berilgan va ta'giqlangan
usullar bo‘yicha; texnik harakatlarni baholash bo'yicha;
sportchilar qo‘llayotgan shakllari bo‘yicha; beddashuvning
belgilab berilgan vaqti va hokazo) ko‘p jihatdan sport kurashi
turlari o‘rtasidagi fargni, ularning texnikasi va taktikasi aniglab
beradi. Dzyudo texnikasi uchta gismdan iborat: - tik turib
kurashgan holatda yiqitish usullariga, parterda kurashish
usullari va jangovor usullar bolimidan iborat. Ularni egallash
uchun dzyudochilar kurashning asosiy elementlarini yaxshi
Pajarishni bilishlari lozim. Bularga quyidagilar kiradi:
Jarohatlanmaslik uchun o0‘z-0‘zini ehtiyotlovchi yigilish turlari
[U]f{emiJ’ tabiiy gadam bilan joyni almashtirish (Aymi-ashi) va
40 shimcha qadamlar tashlash (Tsugi-ashi); raqibni bexato

us} i ' | | &
b,l_}]aSh holatiga olish va mustahkam rostlanishlarni tanlashni
ish; raqibni muvoz

el anatdan chiqarishning (Kudzushi) barcha
u

o larini egallash va gavdani barcha aylanish (Tai-sabaki)
31‘]:at¥arini bajarishni bilishi kiradi.
Aqiblar epchillik bilan joylarini almashtirib, bir-birlarining

Muypy larini | 1

o l-l_anauanm buzgan holda, dzyudochilardan biri sherigining
rlik ini o i s

i markazini o zgartirishga harakat qilishidagi mutloq
Shuyda kKo‘tarib uni |

yigitishdan foydalanadi. Parterda
am  ragiblar bir-birlarini turgun holatdan
niyatlarini qgidiradilar va raqibning xatosidan
Uning qarshiligini bosishga harakat giladilar.
hirish bilan usullar kombinatsiyalarini o'rganishga

Kurashishdy 1,
Chigarigp, imko
fﬁ}’daiam'bl

Mahol‘atni 0s

I .:’_I - 7 7



o‘tadilar. Shunday qilib ular turli musobaqalarda ishtirok eta
boshlaydilar. Trener sportchiga kurash olib borishning asosiy
elementlarini  o‘zlashtirish, individual mahoratni o'sish
imkoniyatlariga garab, tatamida ganday o‘zini tutishni va shu
bilan birga raqibni ehtiyot gilishga o‘rgatadi.

Bellashuvda ijobiy ta'sir ko‘rsatadigan vaziyatlar yuzaga
kelganda va mazkur usulni qo‘llash uchun ragib qulay holatda
bolganida, dzyudochilar texnik harakatni muvaffagiyatli
bajaradilar. Biroq, bunday holat kamdan-kam vaqtlarda o'z
ozidan tabiiy yuz berishini inobatga olish kerak. Demak, turli
taktik usullarni qo‘llash orqali bunday vaziyatni sun’iy ravishda
yuzaga keltirish lozim. Hujumkorlik bilan bajariladigan texnik-
taktik harakatlar quyidagilarni oz ichiga oladi: tatami bo'yicha
raqibning harakat qilishlaridan foydalanish (oldinga-orqaga yon
tomongan); yo'nalishlarga garshi va bir yo‘nalishda

n}uyoz‘anatcﬁan chiqarish; ko'tarib tashlash kombinatsiyalarin!
0z ichiga oladi,
Dzyudo kurashi taktikasi

- bu kutilayotgan bellashuv Va
musobagalarning 0'Ziga xo0s ss -

ivsini tuzi ratidir. Yoki
boshqacha qj); enariysini tuzish san’atidir.

mUSObaQal: lgb avtganda, taktika ~ bu bellashuvda va umuma”
yuzaga kelgrana 8 alabaga erishish uchun raqib xususiyatlarini V@
ani ¢ _ .
iism"niyva o nfq_vamyatlarnl hisobga olgan holda rexnik;
MutaXaSSiSIj:lY lr.nkoniyatlardan mohirona foydalaniShdir'
dzyudochilapy, tﬂidlda turgan eng muhim vagifalardan birl ~
masa\asidinSpm_t:z;’(’l';ashda chidamkorlikni rivojlantirish
pEda S dar aChid ' ) : ) ab
S agogl::k Jarayon hisobiana;mkorhkm tarbiyalash mutald‘f .
lozj - b Uygunlik " Bu yerda anaerob va a€r
M. Hozirgi vagtds dZYudds rivojlanishini e’tiborga olish
berilmgq 042 chidamkorlikn; rivojlantirishgé
hunki chidamkorlik qobiliya”

NSmoniy o
Niy Sifatlaripj namoyon bo'lishid?
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to 'Xtatilgun

asosiy poydevor hisoblanadi. Keyingi vaqtda halgaro dzyudo
federatsiyasi tomonidan musobaqa qoidalariga kiritilgan yangi
o'zgartirishlar dzyudoda chidamkorlik jismoniy sifatining
ahamiyatini yanada oshirdi. Ma'lum bir jismoniy faoliyatga
nisbatan chidamkorlikni maxsus chidamkorlik deb ataydilar.
Maxsus  chidamkorlik:  tezkorlik- chidamkorlik,  kuch-
chidamkorlik, koordinasion-harakatlanish chidamkorligi
turlariga bo‘linadi. Yuqori natijalarga erishish uchun

dzyudochilardan mazkur jismoniy sifatlarni keng ko‘lamda
rivojlantirish talab etiladi.

3.3. Dzyudochilarning musobaga faoliyatida
miqdoriy ko‘rsatkichlar tavsifi.

Sportda musobagalarning knchalik axamiyatli ekanligi bir
qancha sabablar orqali aniglanadi. Mashg'ulotlar jarayonida,
_ff'iqat taxminiy ravishda musobaqa sharoitiga yaginlashtirilgan
Jthatlarni yaratish imkoni bo‘lib, haqiqiy musobaqalarda odatda,
Ofganizmning ishchi potensial imkoniyatlaridan ancha to'liq
foydalaniladi. Bunda organizmni maksimal yuklamalarga
mOSlaShiShim“g samarali ko‘rinishlari yuzaga keladi. Faqat
mUSt_lhaqa sharoitida o'z shaxsiy imkoniyatlarini eng yugqori
?aralada ishga solish va ulardan magsadga muvofiq ravishda

OCEdala!‘liSh qobiliyatini butunlay rivojlantirish ~mumkin.
Yektiv musobaqa vaziya

FaOliYati bosh

quOS[anadj_

ti sharoitida har bir ishtirokchining
qa sportchi faoliyati bilan ma’lum bir holatda

qiyil?:li’illlli‘)da‘musobaqa bellashuvini taxlil qilish anchagi.nz?
hagida - larni  keltirib chigaradi. Bellashuv boshlanganligi

81 hakamning buyrugiidan boshlab, to kurash
8a gadar, musobaqadagi bahsda oxir ogibat
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B e

maqsad a erishi I .
etish ki‘zdal S?zg:;'yuzaga keltiradigan ma’lum vazifalarni hal
bellashuvini Qismlarl.b E‘lo.shqzlcha qilib aytganda, musobaga
ko'rsatish mohiyatini oyicha tahlil gilish musobaqada qarshilik
yordam beradi. Moc; 1an(:ha. mantiqiy tasavvur qilish uchun
asosiy ma'nosi barche tavsiflarni ushlab chigish goyasining
o malakaad y0§hdafgi sportchilarning tayyorgarlik
jarayonini boshqarish arajalarida tayyorgarlikning mashg'ulot
Sportda oraliq va Szmaradorligini oshirishni 0z ichiga oladi.
tavsiflar o'ziga xos bi‘?l_‘;nly m_odel tavsiflari mavjud. Model
bilan bog'ligdir. DZyudl éularmng tarkibi tanlangan sport turi
tadqiqot ishlarini S mus_obaqa faoliyati bo'yicha ilmiy
tomonlama o‘rganil yorltls.h‘_dagl kamchiliklarga, uni har
Ma'lumki, dZYUdodI:aganhglm sabab gilib ko‘rsatish mumkin:
butunlay aniq ifoda :;_L;jsok?aqa _faOliyati miqdoriy jihatdan
holatlarga ega: (tik tur ilishi lozim bo‘lgan to'rtta dastlabki
parterda kurasl’lgandagar-1 ho}a_tda hujum qilish va ximoya]aniSh:
bir bmshlang'ich holx‘:]umqﬂish va ximoyalanish usullari. Har
orilgan ilmiy ishl an. Biroq, dzyudo kurashi bo’ icha olib
hisobga Olinmagajrgz:l?boz;g; dawg? gadar bu ho]atlje:r alohida
' va miqdoriy jihatdan tavsiflari

]TnDYa ucl :
bun wn bir butun qilib hi

ga parterda kurashish kg.fqatl:;cﬁihb_ }lzlsoblangan. jumladall
7 ari

Musoha

dqa faoliyvati i
ko* . yatidan :
orsatkichlar bo'yicha anifillalShonchlll o‘zgarishlar C;uyidagi

ragiblarni viqit ndi: tik ture
N1 yigitish sifati ik turib kurashish holatida

am kirgan.

va bu kattal: (yoshlar v
miqd Jattalar guruhidag; e Kattalar guruhlari o'rtasida)
qdorly jihatdan oshganligi satkichlar ahamiyatini aniq

1

holdagi kurash olib bori

hagida ¢
'aqida dalolat beradi, Turgan

katta yoshdagi dzyudochilar turgan holatda kurashganlarida
kamroq mag‘lub bo‘ladi degan xulosani beradi. Yoshlar, o‘smirlar
va katta yoshlilar guruhlari o'rtasidagi tik turib kurashishdagi
himoyaning  ishonchliligi hech  shubhasiz ko‘payadi.
Dzyudochilarning yoshlari ortib borishi bilan ularning tik turgan
holda kurashishlarida himoyaning ishonchliligi oshib borganligi
kuzatiladi, Yosh dzyudochilar bilan katta yoshli dzyudochilar
guruhlari o‘rtasida tik turib kurashishdagi samarali texnikaning
hajm ko‘rsatkichlari pasayish darajasi aniglikka yagin ekanligi

ta'’kidlangan. ~ Olimlar tomonidan olib borilgan tadgigot

natijalarida  aniglanishicha, musobaqga faoliyatidagi kator

ko‘rsatkichlar bo'yicha statistik farglar aniqlanmadi. Bu turli

yosh jihatidagi guruhlarda ularning baraqarorligi hagida dalolat

beradi. Mavjud aniq o'zgarishlarning ko'rsatkichlarini, biz

dzyudochilarning texnik mahoratini shakllantirishning ob’yektiv

talablari bilan bog'ligligi sifatida baholaymiz. Ko'p yillik texnik-

taktik tayyorgarlik jarayonida o‘zgarishlarga uchragan

ko'rsatkichlarning ~ doimiy yo'naltirilgan tuzatishlarini

mashg‘ulotlarda hisobga oliish lozim.

Musobaga kurashlarining keskinligi va raqob
o'sib borishi natijasida sportchilarni turli daraj
musobaqalarga sifatli tayyorlash talablari beqiyos d
bormogda. Oxirgi yillarda, o'quv-mashg‘ulot jarayoni juml )
tayyorgarlikning boshlang'ich bosgichida turll xilci.flgl
mashg‘ulotlar tartibini tuzilishi, magsadli yo‘nalish
sifatida foydalanish uchun musobada faoliyati Aty
masalalariga perilayotgan g'tibor sezilarli
tganligi sezilmogda.
yudoda musobagalarni tashkil qilish
ancha kuchli ho'lgan kurashchini
1 etib, keyingi

atning doimo
adagi nufuzli
arajada oshib
adan,

undan
tizimlarini

optirnallashtirish
darajada o'sib borayo
Undan tashqari, dz

bo'yicha mavjud tizim,
ranlashning aniq ketma-ketlik tartibini namoyor

=



bellashuvda ishtirok etish imkoniyati faqat oldingi raqib ustidan
g'ala}.:)a qozonganga beriladi (asosiy bosqgich va o‘tish turniri
bosqichini o'z ichiga olgan olimpiya tizimida yarim finalda
yu‘tq.azgan sportchilar uchrashadilar). Texnik-taktik
-!fo nlk@alarni hali butunlay egallanmagan, bellashuvda 0zining
]Ismom%f va psixologik tayyorgarlik darajasini ko‘rsata olmagan
SpOI'thhI esa, kurashnj to'xtatib, passiv kuzatuychi muxlisga
aylanfshga majbur boadi. Musobaqa faoliyatining bunda

tashkil etilishi o‘quv-mashg‘u] i ini ¢ ; :
tuzish, trener-o‘qituvchidan mashg*

; . bellashuvlarga har tomonlama
:3331{1);315:1; ]alrayomg? jodiy yondashishni talab etadi. O‘quv-
SPOrtChi}arni:lar;yom san.'na_rzfdorligini oshirish magqgsadida
Shuni ta’l{gicl]zylllldo.g;f1 ql_zlqlshlarini shakllantirish kerak.

musobaqa faolj as- .JO]Zkl’ turli xil sport turlarida o‘quv
b OXi_I_Yat?m tashkil qilishﬁing yangi uslublarini
boriimg,d He: ylllarda yetarli darajada faol ishlar olib

qda.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bo

Musobaga  fagliyatin; sdichida  dzyudochilarning

' lfatijaviyligiga 0‘quv-mashg‘ulot
Ning yo‘nalishj va g
chilari o'rtagida sav
migllil‘ aniglandi: engj sportga Kkirib
so afqalarda faol ishtirok etishi,
mashg ulotlariga o

arajasini aniglash
ol-javob o‘tkazdik

Va uning natijasida quyid
kelgan dzyudochilarni

ularning SPOrt to‘garagi
oshiradi (sorovnomada

qizigish pasayishini,
sport maktabidagi
nlar, chunki ularning

musobaqa bellashuvlarida o'z kuchlarini sinab ko'rish
(tomoshobinlar, ota-onalar va muxlislar ishtirokida) imkoniyati
ularga juda kam beriladi, birinchi bellashuvdayoq mag‘lub bo‘lish
esa, olimpiya tizimi bo‘yicha o‘tkaziladigan halgaro dzyudo
goidalariga asosan musobaqada ishtirok etishni yo'qga
chigaradi. Shunday qilib, dzyudochilarni boshlang‘ich bosgich
tayyorgarliklarida o‘quv-mashg'ulot jarayoni samaradorligini
oshirishning muxim yo‘nalishlaridan biri - musobagqa tajribasini
shakllantirishga yo‘naltirilgan musobaqa o‘tkazishning maxsus
shartlarini tuzish, musobaqalarda ijobiy natijalarga erishish
asosida mashgulotlarga bo‘lgan bargaror gizigishni qo‘llab-
quvvatlash va dzyudochilar orasida zahirada qolib ketish
holatlarini pasaytirish lozim.

Dzyudochilar mahoratini oshirish samarasi ko'p jihatdan
kop yillik tayyorgarlikning barcha bosqichlaridagi umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlikni ogilona tuzish bilan bog'ligdir.
Yosh sportchilarning maxsus jismoniy tayyorgarliklarini
rivojlantirish uchun quyidagi mashqlar go‘llanildi: 1 dagiga
ichida o‘zining yaxshi o‘zlashtirgan “shohona” ushlash u%*uli
uchun kurash, 20 soniya davomida sherikni tezlik bilan yiqitish,
byerilgan vazifa bo‘yicha 3 dagiqa mobaynida ITF'JSU‘JH(I%
bellashuvi o‘tkazish. Bizning nazarimizda, o'quv imlsobaqﬂ'lﬁl‘l
o‘tkazishning maxsus shartlariga, boshqa shartlar t'lﬂ'i(“ﬂdﬂ:
olimpiya tizimi tartibida o‘zgarishlar qilib, ikki rasmiy ji)i'%ﬁ(]l-‘.‘h(i’d
g'alabaga erishmagan sportchilarning kurash tushishini davom
ettirishlari uchun qo‘shimcha
mumkin.

Uchinchi, qo‘shimcha o'tish bosgichi i
jadvalini shakllantirish, o‘quv musobagalarining fas
qismini namoyon etib, har bir ishtirokchi xuddlthna!giﬂ
chigganlar kabi to‘rttadan kam bolmagan bellashuv o‘tkazish

o‘tish bosqichini ham Kiritisn

bilan musebaqga
tashkiliy
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I(bir vazn toifasidagi 16ta musobaqa ishtirokchilari holatida)
imkoniyatiga ega bo‘ladilar. Bunda musobaqa ishtirokchilarining
b_archasi turli darajada muvaffaqiyatga erishish vaziyatlarini
sinaydilar va faqat bir dona ishtirokchi buning natijasida hech
ganday g‘alabaga ega bo'lmaydi.

Jadvaldan ko'rinib turibdiki, musobaqalarda dzyudochilar

turli natijalarni ko'rsatganlar. Birinchi ragamli sportchi to‘rtta
bellashuvdan 2ta bellashuvda g'ol

Sta bellashuv olib borib, ulardan 3
i:;;r_di):-idoc_hi ishtirokchilaridan 1 nafari birinchi o‘rinni, 4
nafarlsl lﬂChf 0 m}m' Va 3 nafari uchinchi o‘rinlarni egalladi, 2
portchi uchinchi orin uchyp kurash olib bordi, biroq

Z e ‘f‘:h”“ fagat beshinchi va oltinchi
'hzamonavly Sport texnikasi har doim ham
unyengil bo'lavermaydi, chunki ular lozim

kka har doim ham ta . )
Shuning uchup ham, yangj yyor bo‘lmaydi.

ib chiggan, 5-raqamli sportchi
tasida g'olib chiqgan. 16 nafar

shug'ullanayotganlar bilan

. ug‘ullanish ych
fqol'lshga yordam beradi; halj
19tidorli  kurashch .

un SPort maktabida saqlab
e btarll darajaga yetishmagan
obaga tajribalarin; oshiradi;

I nglich tayyg : :
tartibini anglashlarini VA ‘rgarhkhhosqlchida musobaga
amda ularni o‘quy-

quv

m ! j '
ashg'ulot Jarayoniga fao] ravishda qo‘shilj

dzyudo bilan shye:

i ug'ullanishnj da

B : v s :

uygotishga yetarlj darajada ta'sir kc,-?;n , Ztt”'lshlal‘lda gizigish
atadi,

ilarning

3.4. Turli yosh va malakaga ega bo‘lgan dzyudochilarni
tayyorlashning o‘ziga xos xususiyatlari.

Dzyudochilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayoni samarasini
ko‘tarishga qaratilgan yo‘nalishlardan biri trener-o'gituvchining
sportchilarda texnik-taktik musobaqa tajribasi asosini
shakllantirishga yo‘naltirilgan, ijobiy musobaqa natijalariga
erishish asosida mashg‘ulotlarda bargaror sabablarni qo‘llab-
quvvatlash harakatidir. Bunday harakatlarga, dzyudochilarning
boshlang‘ich tayyorgarligi bosgichida musobagani uslubi va
shakli sifatida qo‘llash kiradi. .

Rasmiy sport musobagqalarini o‘tkazishning zamonaviy
amaliyoti qat'iy belgilangan qonun-qoidalar asosida tuziladi. Shu
bilan birga, musobaqani o‘quv-mashgulot komponenti sifat?da
modellashtirish, o‘quv magsadlari natijasi bo‘lgan, ularmng
miqdoriy va sifat ko‘rsatkichlarini, tuzilishini, tarkibini, tartibi
hamda vazifalarini o‘zgartirishga yordam beradi.

Dzyudo bo'yicha qo‘shimcha ta'limni ta'sis ctisﬁ uc]u_m
tayyorlangan taxminiy o‘quv dasturi normativ hujjat hisoblanib,
ular sport maktablarida o‘quvchilarning mashg‘uioti', I‘FIUS{']EJE}{']ET
va musobagadan tashqari faoliyatlari mazmunini anfqlutvdl,‘u.idi
0'ziga yuqori sport natijalariga erishish uchun talab qriadl'g‘in.
shaxsning sifatlarini shakllantirishda, magsadga IUVOL
yo'naltirilgan pedagogik ta’sir uchun lozim hﬂ_’fé‘. ]
uslublar, jarayonlarning o‘zaro hog'ligligini tashkil etadi. e

Trenerning faoliyati 0 mohiyatiga !m‘r;x,' 1}03..!'1—1].;’1': l:;
faoliyatining ko'rinishlaridan biri bo'lib, l]]Ei’lLli‘II ij“‘-“_m‘f-rof:"“‘ L::i]li
doirasida amalga oshiriladigan murakkab tashkiliy, _“U. p U‘ o
jarayonni namoyon etadi. Trenerning .mahofa_ti ;_brp i)
mashg‘ulotlari asosini tashkil qilgan ta'limiy, tarbiyaviy

an vositalar,
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sog'lomlashtirish vazifalarini sermahsul olib borish uchun lozim
bo‘lgan mahorati, qobiliyati bilan tavsiflanadji,

Bizning nazarimizda, dzyudochilar tayyorgarligining
boshlang‘ich bosgichida o‘quv-mashg‘ulot jarayonini samarador-
ligini oshirishga qaratilgan yo‘nalishlardan birj — sportchida
texnik-taktik, musobaqa tajribalarini shaki]
musobaga natijalariga erishish as
sabablarni qo‘llab-quvvatlash
harakati hisoblanadj.

antirishga, ijobiy
osida mashg‘ulotlarda bargaror
ga yo'naltirilgan trener-o'qituvchi
Bunday harakatlarga, trener-o‘gituvchilar
tomonidan dzyudochilarning boshlang‘ich

bosqichida o‘quv musobagqalarini t
Mmaxsus sharti sifatidg 0'quv-ma
musobaqa faoliyatinj modellashtirj
holatda, trenernin
dasturlarida ifod

tayyorgarligi
ashkil qgilish va o‘tkazishning
shg'ulot jarayoni doirasida
shni qo‘llash uslubi kiradi. Bu
g pedagogik asoslangan kasbiy ijodiyoti, o‘quv
a etilgan, 0‘quv-mashg‘ulot ishlari tizimidagi
ar bilan ijodiy yondashish yuz

Pedagogik ilm-fandg o‘gituvchi, t
improvizatsiyaning (tayyorgarliksiz,
kelgan yo'l) muhim roli an
mashg‘ul

arbiyachi ishida pedagogik
o'qitish paytida vujudga

rivojlangan pedagogik o ) _

madaniyat; taxminiy pedagogi »yuqori umumiy
harakat gjlishn; bilish tushiniladj.

Shunday gilip Pedagogi T

’ gogik yo nalishning gjape. P

deganda: Pedagogning Sifagls & shart-sharoitlari

'mprovizatsiy, muximligini

anglashi; uni uy sharoitida bajariladigan-jara;.fonda qo‘llash;
pedagog tafakkurining faolligi; uning digqati 'va tasavvu?
ilishini ivoj igi; ijodiy izlanish holati va yuqori
gilishining rivojlanganligi; ijodiy
ogik mahorat. -

pedgg'zgnavbatida, trenerning yugqori pedagogik mahlorat{
pedagogik qobiliyatni rivojlantirishga, ya'ni mu\‘raffaqlgﬂi’::i
pedagogik faoliyatning asosi hisoblangan s}.lzfxsnmg 1:;“;“0
xususiyatlari majmuiga tayanadi. Pedz.igogm qobllly‘zll(t zg{:zaSig:
pedagogik bilimi, malakasi, mahorati va pcdag,mug.lk fimli ok
aynan o‘xshash emas. Qobiliyatlar p‘eq.a.gogl daYO =
o'zlashtirishni yengillashtiradi, bu faoliyatni bth.h.ESE!, peumgmﬁiy
qobiliyatni  rivojlantiradi. Pedagogik qo'bl'hiathqxsiyatiga
qobiliyatlar bazasida rivojlanib, YOS!’-I s‘,portchmmbtjdic
qaratilgan pedagogik faoliyat tuzilishfm nam.o.yor‘lhz};”a.r ol

Pedagogik qobiliyatlar tuzilis]uga tLiI‘Il s N
Dzyudochilarning boshlang'ich bosqichdagi ti}yl}’l bfa{)liyatilli
o‘quv  musobaqalari misolida O'QUV'”_"“_Shg “Dhun G
modellashtirish  jarayonini tashkil qlf‘s.h g
konstruktiv va akademik qobiliyatlar tal-ab etll‘adl.va

Akademik qobiliyatlar deganda, p‘smolof_v? iy
sohalarida doimiy takomillashtib borlsth_ uC. ur o il
bolgan ilmiy tadqiqotlarga qo‘"’""yf‘; ‘-atlusl
umumlashtirish va o'z faoliyatidagi ilmiy-taddld
bilan ularni joriy qilish tushuniladi. e

Konstruktiv qobiliyatlar yos]lx -Sl)-mh-lqhim“;r]m
sifatida, ham uning sport SOhaSidagl-n-WJ]ﬂm;delms?:tirist
sifatida muvaffaqiyatli loyihalashtirish, m-(, tining natijalarini
hisoblanadi. Ular orqali trener‘ 0'Z 'ﬁms;i:d =
oldindan belgilaydi, turli pedagogik vz ok
fe'l-atvorini sezadi. Bunga pedagogik %”0 [f](znstl'zkti"’ qobiliyat,
Pedagogik qobiliyat yordam beradi.

pedagogika

ubiy ishlar
i ham shaxs
(=] i
rakatyo'li
y sharti
1 0'z shogirdining

an tasavvur va
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trenerga, pedagogik vaziyatni tahlil qilish va o‘quv-mashg‘ulot
jarayonida qo‘yilgan vazifalardan kelib chiggan holda har bir
holatni to‘g'ri hal etish yo'lini topishga ko‘mak beradi.

Jismoniy tarbiya va sportning zamonaviy pedagogikasi juda
kop qirrali va turli pedagogik vaziyatlarni tuzishda ko'p
jihatlarga ega bo'lib, bu o'quv-mashg‘ulot
improvizatsiyaning muhimligini ta’kidlaydi.

Dzyudochilar tayyorgarligining boshlang‘ich bosgichida
musobaqa faoliyati samaradorligini oshirish mexanizimini ishlab
chigish bo‘yicha konstruktiv qarorni qabul qilish uchun trener
musobaqa bellashuvlarini stenografiya yo‘li bilan yozib olish
asosida sportchilarning musobaga
natijalaridan foydalanishi mumKin,

Hozirgi vagtda musobaga faoliyatini tahlil gilish juda ko'p
turli - oddiy va murakkab, miqdoriy va sifatiy ko‘rsatkichlarni

afﬂqlash orqali tajriba darajasini o‘rganishni ko'zda tutgan turli
xil yondashuvlar asosida amalga oshiririladi,

jarayonida

amaliyotini o‘rganish

nazorat ob'yektlari, hajmni baholash,
h harakatlarining har tomonlama
adorligiga tegishlidir. Bunday holatda
baga faoliyati Nazorati natijalaridan
yo'nalishlar taklif etiladj:

texz?ik-taktik tayyorgarligi darajasini
yonidagi kamchiliklayn oxiriga yetkazish-
Viy texnik harakatlarnj ustida ishlashning

hujum va himoya qjlis
shakllanganligi va samar

foydalanilishda quyidagi
1) sportchining
baholashda, 0'quv jara
ni talab etadigan baza
sifatli yo'nalishlarini;
2) mashg‘ulot yuklamalarj

hajmi) me'yorga solinganligi a
sifatini;

(maxsuslashtiri!gan mashglar
sosidagi miqdoriy yo‘nalishlar

88

3) nazorat natijalari bo‘yicha sportchilarning musobaqa
harakatlari

Dzyudochilarning musobaqa faoliyatini taxlili va baholanishi
tizimlarini ishlab chigish uchun quyidagi asosiy qonun-
goidalardan foydalaniladi: amaliy magsadga muvofiqligi, tizimli-
ligi, o‘ziga xosligi, integral ko‘rsatkichga olib kelishi va boshqalar_.
Bunda ko‘rsatkichlar ma’lum bir ma’'noli tarkibga ega bn'lisbl,
hajmini aks ettirilishi, tik turgan holda va parterda kur_aslT olib
borishda hujum va himoyadagi texnik harakatlarni ba]arlst‘zda
har tomonlama samaradorlikka erishish va ishonchlilikdan ‘b:'tta
bellashuvda va butun bir musobagada foydalanish natijaviyligiga
erishish lozim.

Musobaga faoliyatini taxlil qgilish o‘tkazilganda, mus?b?flé
faoliyatini baholashning taklif qilinayotgan ha‘rcha v?mta z;]rl
sub'yektiv ekanligini yoddan chigarmaslik loz,un. Um-anc j
ob’yektiv baholash uchun, bir gancha yetarli ma Iumoti%u' giia :.'?;1
bo‘lgan mutaxassislar tomonidan miqdoriy shaklda hc-r.]lldk l?:k»
ekspert baholash deb ataladigan baholardan fo}’dala'“‘“ -th‘rni
Bunda, taxminan bir xil kasbiy malakaga ega bo’lgan elspert
tanlash magsadga muvofiq bo‘ladi.

Umuman olganda, dzyudochilar
aksariyat ko‘rsatkichlarini ekspert bahc‘;l.ash 5
ishonchlidir. Birog, hujumdan himoyaga .0 U‘*h £ }
usullar, vaziyatga qarab harakat gilishni hlll:\‘ifa 1?.:]‘:1}
maksimal ishga solish kabi texnik harakm.'lafnln .Ik‘i_-lma
ekspeﬂlar tomonidan baholanganida bir hll:lgcl ‘flJl_l ehida
fikrlar va kelishmovchiliklar bo‘lishi mumkl_u' bl,lm ot
& kdrsat::ig?;;ia Lmezonlarining

a Shuning uchun ham,
ilganda, axborot

musobaqa faoliyatining
ob'yektiv va
rli xil texnik
ilivatlarni
-ish sifati

qﬂl‘Shi

cspertlarning
Fao“)"atining o‘rganilayotg ksp
turlicha qarashi bilan, _
Mukammal emasligi bilan izohlash mumKkin.
Musobaqa bellashuvini borishini stenografiya d

hamda
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usullarini aniqlash lozim bo'lib, ular asosida taktik harakatlarni
ancha ob'yektiv aniglash va bu harakatlarni baholash
mezonlarini ishlab chigish mumkin.

Aniq baholashni amalga oshirishda videotexnikani qo‘llash
yordam berib, u sportchilarning musobaga faoliyatini taxlil
qilishda muxim axamiyatga ega. Masalan, videotexnika yordami
bilan ba'zi usullarning bajarilish tezligi hamda bir harakatdan
ikkinchisiga o'tish tezligi yetarli darajada aniq va qat'iy
o‘lchanadi.

Trenerlar va sportchilarga musobaga faoliyatini doimiy
ravishda kuzatish ‘madaniyati"ni oshirishlari lozim bo‘lib, bu
0'quv-mashgulot jarayoni samaradorligini oshirishga, ularning
Sport va kasbiy-pedagogik mahoratinji shakllantirishga yordam
beradi. Har bir sportchining o‘quv-mashg‘ulot jarayoni vaqtidagi
salomatligi holati va tayyorgarligi haqidagi to'liq ob’yektiv
ma'lumotlarni olish magsadida kompleks nazorat amalga

;:-shiriladi. Kompleks flazoratning asosiy shakllariga quyidagilar
Kiradi:

- musobaqga faoliyatini tekshirish:
- chuqurlashtirilgan kompleks tibbiy tekshirish:

- bosqichli kompleks tekshirish;
- joriy tekshirish,

tomonidan modellashtirish uslubini qo‘llash, bilim olish, tarbiya
va sportchi tayyorgarligining boshlang‘ich bosqichida lozim
bo‘lgan, bir-biri bilan uzviy bog'liq sifatlarni takomillash-
tirishdagi rivojlanayotgan mubhitni shakllantirish uchun zamin
yaratadi va boshga tomondan, soglom hayot tarzining
gismlaridan biri sifatida, sport faoliyatining faol mashg‘ulotlariga
nisbatan bolalardagi gizigishni oshiruvchi sharoit; texnik-taktik
tayyorgarlikni oshirish asosida endi shug'ullanishni boshlagan
dzyudochilarda musobaqa tartibini anglashni shakliantirl-sh:
o‘quv-mashg‘ulot jarayoni tuzilmasida bolalar va pedagogn!ng
o'zaro  hamkorligini  kuchaytirish; trener-o’qituvch:ﬁlng
professional-ijodiy imkoniyatlarini rivojlantirish hisoblanadl.“
Mazkur omillar dzyudochilarning umuman, boshlang ich
tayyorgarlik bosqichida o‘quv-mashgulot jarayoni sama.rad.or-
ligini oshirishga yaxshi ta’sir ko‘rsatadi. Musobaqga faﬂ’lly}.]tlda.
sportchilar o‘zlarining mashg‘ulotlar jarayonida EI‘]Sll'lllgan
Umumiy tayyorlik darajalarini (jismoniy, texnik, tztktlk va
psixologik tayyorlik) ko'rsatadilar va ularning FOP]a”g‘ﬂm
musobaqa tajribasidan maksimal foydalanadilar va uni namoyon
etadilar., .t
Bosgichlarning davomiyligi sport turining @ Eer o
Xususiyatlari va sportchilarning tayyorgarlik (‘1az‘a]aSII0|L1r:ir
YUzaga keladi. Bosqichlar o‘rtasida aniq L‘hege?ra ...}YO (l-l_’ [th
bosquhdan boshga bosgichga o‘tishni l'ejnlasht‘flls}ufJ\';?.a_.[ji..{:l1
Pasport yoshi, balki biologik yoshi ham inobatga (‘.nhn;ula. .1 db‘q:lql
0'sish davrida (12 yosh) ba'zi bolalarning biologik -Vofqhishunm;
Yosh doirasida bo'lib, ya'ni 3 yilga farq quiShi‘mLmlkm?‘h lozmi
Uchun ham, organizimning biologik yoshini e'tﬂ?Ul‘gé f’l‘:da .
*Portchilar organizmini har tomonlama t'ivﬂlla.“t“ & sl
UV guruhlarini tashkillashtirish jarayon, m:}-!: ;i o
Yuklamalarining  me’yori, ixtisoslashtirishning b0

X0s
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muddatini belgilash, tayyorgarlik darajasini aniqlash inobatga
olinishi kerak.

Har bir aniq holatlarda pedagogik kuzatish asosida tibbiy-
biologik tekshiruv ma’lumotlarini hisoblab, sportchining
navbatdagi ko‘p yillik tayyorgarlik davrida keyingi bosqichga
o'tishga tayyorligi aniglanadi.

Sportchilarning ko'p yillik tayyorgarliklari bo‘yicha alohida
bosgqichlarini tavsiflaymiz. Ko‘p yillik sport mashg‘ulotlarining
birinchi bosqgichi - dastlabki tayyorgarlik bosgichidir. Bu bosqich
kichik maktab yoshidagilarni gamrab olib, sport ixtisosligining
boshlanishi bilan keyingi bosgichga o‘tadi. Ushbu bosgichda
quyidagi asosiy vazifalar hal etiladi: salomatlikni mustah-
kamlash; har tomonlama Jismoniy rivojlanish; turli jismoniy
mashglarnj bajarishga o‘rgatish ta’limi; Jismoniy tarbiya va
SPortga qizigishni uyg'otish. Bola shaxsiyatini tarbiyalashga,
unda  lozim bo‘lgan fe’l-atvor  me'yorlarini
shakllantirishga, jismoniy tarbiya wva sport darslariga ongli
munosabat kabilarga katta e’tibor qaratiladi. Bosgich oxiriga

kelib, bolalar odatda, alohida Sport turlariga gizigishni
boshlaydilar. shy vaqtda bolalar yja :
maktablarining 0'quv-mash
oshiriladi,

ijtimoiy

o'smirlar sport
gulot guruhlariga tanloy amalga

: e'tibor talah gilinadi.
yoshidagilarda umumiy ishga layoga

(harakatlanish mahorati zahiralaryj) s}
bu keyingi harakatlanish tayyorgar]

Bolalar bilan mashg‘ulot darslarinlgi N e

i olib borishda quyidagi

: ; 92

vazifalar bajarilishi lozim: 1. Jismoniy tarbiya va sport sohasida
tushunish oson bo‘lgan bilimlarni o%lashtirish, turli sodda
jismoniy mashqlarni bilish va ko‘nikma hosil qilishni
kengaytirish (arqonga tirmashib chigish, uloqtirish, sakrash va
boshga mashglar). 2. Alohida sport turlarida harakatlanishning
asosiy zahiralarini bilish va ko‘nikma hosil gilishni shakllantirish,
mustahkamlash va wularni takomillashtirish. 3. O‘sayotgan
organizmni maromida shakllanishi, salomatlikni mustahkam-
lash, har tomonlama tezkorlik, tezkorlik-kuch, umumiy
chidamkorlik kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirishga ta’sir
o'tkazish. Shu maqsad yo'lida, keng kolamdagi vositalar,
uslublarning har qanday majmui va tashkiliy usullar, turli sport
turlarining o‘ziga xos jihatlari, harakatli va sport o'yinlaridan
foydalaniladi, O‘yin uslubi bolalarda jismoniy tarbiya va sportga
bo‘lgan gizigishni orttiradi. Bu davrda katta jismoniy va
psixologik yuklamalar berish, bir xillikka ega bo‘lgan zerikarli
mashg'ulotlar olib borish tavsiya etilmaydi. Jismoniy
mashglarning to'g'ri texnikasini o‘rgatish g'oyatda muhim
ahamiyatga ega. Bu keyingi ta’limda harakatlarni ogilona
ravishda takomillashtirish uchun lozim bo‘lgan asosiy bilimlarni
Shakilanishiga yordam beradi. Bolalar mashg‘ulot boshidan
boshlab, texnikani butun bir yaxlit tarzda emas, balki gismlarga
bo'lib 0‘rganish ko‘nikmasi asoslarini egallashlari muhimdir.
Boshlang'ich sport ixtisosligi bosgichi, odatda, hninlar. va_
O'Smil‘lal‘llil‘lg sport maktablari o‘quv-mashg‘ulot guruhida 1!{1—:f
Vil muddatda bo'lishlarini gamrab oladi. Bu br}::fiifhdaﬁgFl
taWOTgarlikning samarali tizimi ko'p jihatdan keyingi ko'p yillik
tayyorgarlilming muvaffaqiyatini belgilab beradi. Bir tomonc@n
YUqori sport natijalariga erishish vaqtini o‘tkazib yilbﬁl'm?ﬂ‘k'
f.kkinchi tomondan, tor doiradagi ixtisoslikni juda tez Sh“_ldat
Jihatidap shakllantirishdan magsadga muvofiq emas, chunki £y
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tor ixtisoslik yaqin yillarda sport natijalarini tez o'stirgani bilan,
keyinchalik ularni vaqtidan ilgari barqaror holga, ya'ni (to‘xtab
qolishga) olib kelishi mumkin. Sport ixtisosligi boshlang‘ich
bosqichining asosiy vazifalari quyidagilar: - tanlangan sport turi
uchun qulay bo‘lgan, har tomonlama jismoniy tayyorgarlikni
ta'minlash; - sport texnikasini o‘zlashtirish; - yuqori sport
natijalariga erishish uchun jjobiy ta’sir ko‘rsatadigan shart-
sharoit yaratish hisoblanadi. Mashglarga umumiy jismoniy
tayyorgarlik vositalari bilan bir qatorda, tanlangan sport turi
ahamiyatini belgilab beradigan jismoniy sifatlarni

rivojlantirishga yo‘naltiril gan vositalarni ham kiritish lozim.
Ixtisoslikka e’tibor bergan holda, mashg‘ulot jarayoni har
tomonlama rivojlanish asosida tashkil etilishi kerak. Dastlabki
ixtisoslashish bosqichi qanchalik har tomonlama tayyorgarlik
bilan olib borilsa, chuqurlashtirilgan ixtisoslik bosqichi uchun
shuncha ko'p ijobiy ta’sir ko‘rsatadigan sharoit yaratiladi. Texnik
tayyorgarlik tanlangan sport turining yanada keng materiallari
yorda.n?ic?a amalga oshiriladi va unj 0‘zlashtirish tashqgi muhit
8 samaradorligi milliy texnika va har

'.dawidagi shiddatli yuklamalar
isobga olgan holda, ustuvorlik
qdorda sekinlik bilap ko‘paytirib

Xajmining ortib borishini h
qiladigan mashglarni kam mi

musobaqa davri ega xuddi j
boladi. Ushbu dayrda o'qu

davrlarga nisbatan ancha zich tashkil qilish maktabdagi o‘quv yili
sikllari bilan bog'lig bo‘lib, bu mashg‘ulot rejalarida oz aksini
topgan. Orta va kichik sikllardagi sport mashgqlari tartibi va
uning tarkibiga yosh sportchining asosiy o‘quv faoliyati tartibi
ta’sir etadi. Dzyudoda chuqurlashtirilgan ixtisoslik bosqichining
davomiyligi nafagat sport mashg‘ulotlarining umumiy
qonuniyatlari bilan, balki shug‘ullanuvchilarning individual
Xususiyatlari, eng avvalo, ularning iqtidori bilan bogliqdir. Bu
bosgichdagi mashg‘ulot jarayoni yorgin ifodalangan o'ziga
xoslikka ega bo‘ladi. Maxsus tayyorgarlik uchun ajratilgan
mashg‘ulotlar soni musobaga mashglarini bajarishga ajratilgan
vaqtni ko‘payishi hisobiga uzluksiz o'sib boradi. Mashg‘ulot
yuklamalarining umumiy hajmi va shiddatining o‘sish davom
etadi, shuningdek musobaqgalar soni sezilarli ravishda ortib
boradi. Mashg‘ulot va musobaqa tizimi yanada individual-
lashtirilib boriladi, Sport tayyorgarligi ko‘p jihatdan dzyudochi
katta Sport sohasiga mos tushadimi yoki yo‘qmi, degan
baShoratlarga asoslangan holda tuziladi. Mashg‘ulotlarni yanada
Cthu;-mq ozlashtirish uchun maxsus sifatlarni rivojlantirishga
i o o R L
kompleks mashgqlar t ' ‘g - \ = aL. j i o
S 'q ar tanlanadi. Mashg‘ulot vositalari ko'p jihatdan

Ning  shakli va tarkibi bo‘yicha musobaga mashglariga
MUvofiq kelishj keyak

Tezkorlik-kuch

S qobiliyatini takomillashtirish uchun tez
atda bajariladig

dzyudog, o an og'irlashtirilgan mashqiam% qo‘llash
davrqs, t;;axs_" natllalal‘galel'ishish mumbkin. .SlTunmigdek blf
MUntaga rm‘lka va taktikani takomillashtirish ;‘;-n*a_vm?l
Pilgan musoab‘”shda davom_etadi. Oldingi bosgichda ozla?'htl-
mukammallagiga- ma-shf;llf‘” texnikalari mustalﬂcamlan_adl iva

riladi, qiyinlashtirilgan sharoitlarda texnikaning

ac
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turli tumanligi shakllantiriladi va uning individulligi
ta'minlanadi.

Texnik va taktik mahoratni takomillashtirishga, yuzaga
kelgan xatolarni bartaraf etishga yordam beradigan jismoniy
sifatlar rivojlantiriladi. Bu jarayonda musobaqa uslubiga katta
e’tibor berilib, o'quv musobagasi jarayonida texnik harakatlarni
yuqori saviyada bajarish vazifasi qo'yiladi va undan keyin natija
korsatish uchun ko‘rsatmalar beriladi.

Dzyudochi bu bosgichda o'zining taktik mahoratini
takomillashtiradi, sport kurashini olib borishda vosita va
usullarga, taxlil gilish qobiliyatiga, yuzaga kelgan vaziyatlarda
mustaqil qaror gabul qilishga va harakatlanish vazifalarini ongli
ravishda nazorat qilish konikmasiga ega bo'ladi. Taktika
bo‘yicha barcha mavjud materiallarni, raqgiblarning bellashuv
olib borish uslubi va ularning taktik rejalarini, ularni amalga
oshirish usullarini muntazam ravishda taxlil qilish va tagqoslash
Xususiyatiga ega bo'lish lozimdir, By bosgichda jismoniy
sifatlarni tarbiyalashga katta o‘rin beriladi. Tezkorlikni barqgaror

qayta bajarish uslubidan foydalaniladi va bunda oxirigi kuch
zo'rigishi nisbatan yengil yuklamani maksimal tezlik bilan
almashtirish orgali ta’minladi: maksimal tezlik bilan bajarilgan
asosly mashglarni qayta bajarish uslubi, asosiy mashglarni
yengillashtirilgan sharoitda bajarish, ozaro bog'liq tarzda ta’sir
etadigan uslubdir. O'smirlarda tezlikni yugori sur’atda
rivojlantirish organizmni Mutanosibligi, asah jarayonlarining
harakatchanligi, shartli omillarni nishbatan yengil tashkillash-

tirishda bir-biriga bogliglikda kechadi.

asab-mushaklarni kuchaytirishga muvofiq kelishi lozim. Yosh
sportchilarda umumiy chidamkorlikni tarbiyalash vositalari
shartli ravishda ikkita guruhga: - maxsus chidamkorlik va
umumiy chidamkorlik guruhlariga bo'linadi. Sportchilarning
umumiy chidamkorligini rivojlantirishning asosiy vositalari
bo‘lib, aerob tartibda bajariladigan, energiyani ta'minlaydigan
siklik mashglar; kross, uzoq masofaga yugurish, suzish, sport
o'yinlari hisoblanadi. Bunda uzoq masofa va tezlikni o‘zgartirish
qatiy individuallik asosida olib boriladi. Bu jarayonga
qo’shimcha tarzda aralash uslublar - aylanma mashg‘ulotlarni
ham qo‘shish magsadga muvofiqdir. Maxsus chidamkorlikni
tarbiyalash uslub!ariga sport turi, undagi tor ixtisoslik va
mashg‘ulotlarni olib borish shartining 0ziga xos xususiyatlari
kiradj, Harakatlanish tajribasi hajmi, harakatlanish mahorati va
kf)'nikmalarining keng ko‘lamdagi kompleksining mavjudligi
bilan bog'liq bo‘lgan koordinasion qobiliyatni shakllantirishga
S;zi ‘;;‘:’011 q-e.aratiia-di. .Sport takomillashtirish bosgqichi yuqori
el Bul}l? g G-FIShIS-h uchun qulay bo‘lgan yoshga to'gri
- 0sqichni tavsiflar ekanmiz, ushby bosqich oliy sport
hos:_:;ichi bilan tashkiliy jihatdan bog‘ligligini ta’kidlash

Kur ikki bosqichda sportchilarni uchta yosh doirasiga

Yratish 1, g i0 .
{SDOrtu \ umkin: 1) birinchij katta muvaffagiyatlar doirasi: -
Stasj : B e d
o'l'tasida h fm:rmatlwa“m bajarish, yoshlar, o‘smirlar guruhlarj
Utuzli halgarg i _
spor
eNg yays} q Port musobaqalarida ishtirgk etish); 2)

I natija beradigan optim

dunyop;
; Onin en . o
§ eng yaxsh; sportchisi darajasiga chiqish, eng virik

Jahon S 1
pﬂrt 1 ‘ I
ti].l I ; musobaqa]al‘!dc lShterk EtiSh]; ') )’Ll(l{}ri S Ort

ar xj . :
doil'asj Sp.mt tWriarida 3

al sport imkoniyatlari doirasi; -

: port yutuglarining yosh chegaralari

> o T :

e yudochliarmng Sport takomillashtirish
Masalalardan  pipj musobaaalaros



tayyorlanish va ulardan muvaffaqiyatli o‘tish hisoblanadi.

Shuning uchun ham bu davrda mashg‘ulotlar yanada ko‘prog
ixtisoslashtirishga qaratilgan bo‘ladi. Sportchi musobaqalarda
€ng yuqori natijalarga erishishi uchun mashglarning barcha
kompleksini samarali vositalari, uslublari va tashkiliy
shakllaridan foydalanadi. Mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va
shiddati yuqori darajaga yetadi. Mashg‘ulotlarda katta xajmdagi
yuklamalardan foydalanish natijasida haftalik mashg‘ulotlar sor?i
ortil_:: boradi. Mashg‘ulot jarayoni  sportchi musobaqa
faohyatining 0ziga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda
1r}dividullashtiriladi va tuziladi. Sport texnikasi bellashuvnin

mdc-iij-!atli sharoitlarida individuallashtirish va 0‘ziga ishonchngi
oshirish bF)‘yicha takomillashtirib boriladi, Taktik tayyorgarlikda
dzyudochi bellashuvlar olib  borishning barcha

‘ ! it mavjud
zahiralariga ega ho'lishi lozim. J

: , rini rivojlantir Hiln i : ¥
bilan o'z dimleis. s i J rish ko‘rsatkichlari
daraiasigzm E}?g I.I(::_lglﬁ ish gobiliyati va Sportchining yetuklik
(funksional, ¢ e 1'd[? Oi‘ganizmmng moslashib  borishi:
+ tdyanch-harakat apparati :

: Parati, mushaklarni :

yuklamalarga, chidamkorlik yuklamalariga) larning kuchli

shuningdek, harakat N moslashishi

majmuali shakllantirish tizimini oldindan belgilashni 0z ichiga
oladi.

Dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarligini
rejalashtirishning samaradorligi tufayli sportchilarni tayyorlash-
ning har bir bosqichlarining takomillashtirib borilishi yuqori
natijalarga erishishda juda muxim axamiyatga ega.

Malakali dzyudochilarning bazaviy tayyorgarligi ularning
boshlang‘ich tayyorgarligiga nisbatan o‘quv-mashg‘ulotning
umumiy xajmi 50% gacha yordamchi komponentlarning hamda
20% gacha maxsus tayyorgarlik komponentlarining oshirilishi
bilan xarakterlanadi. Kuchli dzyudochilarni tayyorlashda asosiy
e’tiborni ularning yorqin individual xususiyatlariga yo'naltirish

ogilona

magsadga muvofiq.
Yengil vazn toifasidagi dzyudochilarning jismoniy tayyor-

garligi tezkorlik va koordinasion imkoniyatlarni
rivojlantirishga qaratilishi, yarim ogir vazn toifasidagi
dzyudochilarda esa asosiy e’tibor maksimal kuchni rivojlan-
tirishga yo‘naltirilishi lozim. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish
bo'yicha tadqgiqotlar asosan  usullarni bajarish  va
kombinatsiyalarga qaratiladi. Kuchni rivojlantirish jarayonida
asosiy diqqat e'tibor yuklamalarni qabul qilishda faol
qatnashadigan mushaklarga berilishini ta'kidlash joiz.

Bazaviy tayyorgarlik jarayonida yillik bitta

rejalashtirishda bir yil muddatga mo‘ljallangan tayyorgarlik
I-1ima lile e
KUnilx o L].S!h

d5054dll

sikllik

davri, o‘rtacha gisga musobaqa davri hamda 30-40
davri rejalashtiriladi. Individual iml{uni_'-_.ratizu';i:‘-,In | _
ravishda foydalanish va uni amalga oshirish h{’i.:{qh;'.}l:lzl ;:151_::»;1?
vazifa yuqori natijalarga erishish uchun }fo‘nult'intmh.A;.-:u davrda
umumiy xajmidan 40-60% 1 ma.'wsu-s
atishni taqozo etadi, yil

maksimal

tayyorgarlikning
tayyorgarlikni oshirish vositalariga qar
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davomida musobaga amaliyoti bo'yicha yuklamalarning ortishi
dzyudochilarni yuqgori sport formasiga kirishini ta’'minlaydi.

Yil davomida yuqori natijalarga erishish magsadida zarbali,
musobagqaviy mikrosikllar rejalashtirildi, bu davrda dzyudochilar
ikki va undan ortiq musobagalarda qatnashdi. Mashg‘ulotlarni
rejalashtirishda mezosikl ishlab chiqilib, bu mezosikl bir nechta
mikrosikllardan va shuning mobaynida tiklanish vositalaridan
foydalanildi. Tiklanish tadbirlarida keng migyosda faol dam olish,
sayohat, konsertlar tashkil etildi va natijada ish qobiliyati
tiklanishiga e’tibor berildi.

Katta yutuqlarga erishish bosgichlarida dzyudochilarning
sport formasida uzoqroq muddat qolishi va keyingi yirik
musobaqalarda muvaffaqgiyatli qatnashishlari uchun tiklanish
jcadbir]arining keng miqyosda olib borishdan tashgari
Jarohatlarni oldini olish va kasalliklarga qarshi profilaktik
tadbi.r]ar olib borildi. Holbuki, sport formasi muddatini uzayishi
orfqalll makrosikining o'tish davrida mashg‘ulotlarda yuklama
Xajmini sekinlik bilan kamaytirishga erishish mumkin bo‘ladi.

Shunday  gilib, dzyudochilarni har  tomonlama
yillik yakuniy bosgichida asosly axamiyat

I'8a qaratilishi lozim. Bunda s ilarni
: . ; portchilarni
kuchli tomonlari namoyon  bo'ladi. Shundan  kelip chiqib

:;a.sl}g ulot jarayonini turli tuman o‘zgarishlarga mos ravishda
zish, mu ivotini oshirich
musobaga amaliyotini oshirish, jarohatlar va kasalliklarni

| yuqori yutuglarga erishishiga

individual Xususiyatla

juda zich va keskin oraliglardan iboratki, bu sportchilarni
tiklanish jarayonlariga, jismoniy va psixologik tayyorgarligiga
hamda jarohatlardan xolis bo‘lish muammolariga salbiy ta’sir
ko‘rsatadi. Dzyudo bo‘yicha rasmiy musobaqgalardan tashgari
tijorat magsadida o‘tkaziladigan musobagalar ham mavjud.
Shuning uchun hozirgi paytda dzyudochilarning uzoq vaqt sport
formasida bo'lishlari imkoniyati yo‘q.

Jahon chempionatlari, Gran-Pri, Katta-Shlem musobagalari
va Olimpiada o'yinlarida muvaffagiyatli  qatnashgan
dzyudochilarni tayyorgarliklari bo‘yicha o‘tkazilgan taxlillar
shuni ko‘rsatadiki, ular musobaqa oralig‘ida yuklamani keskin
kamaytiradi, umumiy tayyorgarlik vositalarini esa oshiradi.
Shunday qilib ular yil oxirida o‘tkaziladigan asosiy musobagaga
tayyorlanishlari va unda muvaffaqiyatli gatnashishlari kerak.

llmiy adabiyotlarda taqdim etilgan ishlarning taxlillari
natijasida shuni aytish lozimki, dzyudochilarni tayyorlashda
mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish bo‘yicha tuzilgan ish rejalari
umumiy tarzda bir xillikni xarakterlaydi. Bu hozirda musobaqu
vaqtini gisqartirilishi hamda sportchiga qo’yiladigan ta]ablai:m
keskin oshirilishi, yil davomida yillik musobaqalar tﬂ‘v’qlm.
rejasidan ko‘proq kurashlarda qatnashishi bilan bog'iiq‘. ﬁ-lalaszh
dzyudochilarning shu tarzdagi yillik yu]\'lamalarimnfq m‘t?b
ketishi umumiy mashg‘ulot xajmining ko‘payib ketishiga 0?”3_
keladi. Ushbu holat dzyudochining maxsus va iismnui,\(' -!IE.!IE!t.illl
pasayishiga, qattiq toligishga va asab tizimlarining zo'rigishiga
sabab bo‘lishi mumkin.

. = Yrc ey B ar 1

Ushbu kamchiliklarni bartaraf etish uchun @z U‘hmhl-l ;I”:

. N individua

texnik-taktik mahoratini oshirish, sportchining ”;C,III s
: e fie dzyudochilarning

Xususiyatlarini takomillashtirish bo'yicha dzyud g

kurash olib borish uslubidan kelib chigib reja ishlab chiqish

magsadga muvofig.
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Bizning fikrimizcha mashg‘ulot yuklamalarini rejalash-
tirishda pedagogik jarayonlarni to'gri tuzish va uni
modellashtirish  sport faoliyatida olib boriladigan
mashg‘ulotlarning magsadlari bilan mutanosib tarzda amalga
oshirilishi lozim. Bu esa o% vaqtida mashg‘ulotlarni tizimli

ravishda, qo‘yilgan magsadlarga mos ravishda olib borilishiga
asos bo‘ladi.

Nazorat uchun savollari:

1. Dzyudochilarning  texnik-taktik tayyorgarligiga ta'rif
bering.
2. Dzyudochilarning musobaqa  faoliyatida - miqdoriy

ko'rsatkichlarga ta’rif bering.
3. Kompleks nazorat shakllariga nimalar kiradi

. 4. Dzyudochilarning taktik tayyorgarliklari bo‘yicha vazifalar
nimalardan iborat,

IV BOB. DZYUDOCHILARNI TAYYORLASHNING
PEDAGOGIK ASOSLARI

4.1. Dzyudochilarning ko'p yillik tayyorgarligi
bosgichlarini nazorat qilish

Dastlabki tayyorgarlik bosqichi kichik maktab yoshidagilarni
gamrab olgan bo‘lib, keyingi sport ixtisoslashtirish bosqichi
boshlanishidan oldingi davrni o'z ichiga oladi. Bu bosqgichda
mashg‘ulot darslarida quyidagi vazifalar bajariladi:

1) shug‘ullanuvchilar tomonidan jismoniy tarbiya va sport
sohasidagi oddiy bilimlarni o‘zlashtirilishi;

2) alohida sport turlaridan tashkil topgan harakatlanishning
mahorat va ko‘nikmalari lozim bo‘lgan asosiy jihatlarni
shakllantirish, ularni mustahkamlash va takomillashtirish;

3) o'sib borayotgan organizmning uyg'unlikda
shakllanishiga, salomatlikni mustahkamlashga, har tmn{)n]am?
jismoniy sifatlarni, asosan, tezkorlik, tezkorlik-kuch qobiliyatlari,

chidamkorlikni, irodaviy sifatlarni tarbiyalashga

umumiy
yordam berish.

Bolalarni tayyorgarligi turli xil vositalar, uslu sy
shakllar, turli sport turlaridagi harakatlanuvchi va sporto i an

; sl di Ofyin
mashqlaridan keng ko‘lamda foydalanish bilan tavsitian 1di. O'y

blar va tashkiliy

in ravishda bajarishga
uslublari mashglarni qizgfin va erkin ravishda bajal -c‘:l
ni gaytarist

yordam byeradi, bolalarda o‘quv mashg‘uluiE;':riu"_ e
uchun katta qizigish uyg'otadi. Bu bosqichda katta ]mn'ufm}_-ii;;
psixologik yuklamalarni kamroq qo‘llash magsadga muvohqdir.

Boshlang'ich sport ixtisosligi bosqichi. |
vazifalari - shug‘ullanuvchilarning har
tayyorgarligini ta’'minlash, kelajakda ular

3u bosqichning asosty
romonlama jismonty
yugorining sport
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texnikasini o‘zlashtirishlari va yaxshi natijalarga erishishlarida
kerakli sharoitlarni yaratib berish hisoblanadi.

Tanlangan sport turining asosiy texnikasini va boshqa
jismoniy mashglarni egallash bilan bir gatorda, tanlangan sport
turiga muvaffagiyatli ixtisoslashish uchun muhim ahamiyatga
ega bo‘lgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishga alohida e’tibor
qaratish  lozim. Ixtisoslashishning  boshlang‘ich yillarida
beriladigan yuklamalar xajmini birmuncha oshirish magqsadga
muvofig bo‘ladi. Shu bilan birga bu bosqichda mashg'ulotlar
shiddati ~ ham ortadi. Vazifalarni puxtalik bilan bajarish
organizmning jadal o'sayotganligi va balog‘atga yetishi bilan bir
vaqtda talab qilinadi. Mashg‘ulotlarning katta davrlari
kengaytirilgan tayyorlanish davr ekanligi bilan tavsiflanadi.
Musobaqa davri esa, minimal shaklda namoyon bo'ladi.

Chuqurlashtirilgan ixtisoslik bosqichi sportchi hayotida jiddiy
mashgqlar jarayonida vujudga kel
organizmining yuqori ish
funksional

gan salbiy omillarga nisbatan
qobiliyatini ta'minlaydigan barcha
tizimlarning asosly qismlarini
yakuniy davriga to'g'ri keladi. Ushbu bosqichda mashg‘ulot
Jarayoniyorgin ifodalangan, 0'ziga xos Xususiyatlarga ega bo‘ladi.
Maxsus tayyorgarlikning ulushi maxsus fayyorgarlik va

musobaga mashglarini bajarish uchun ajratilgan vaqtni oshishi
hisobiga o'sib boradj.

shakllanishining

Mashg‘ulot yuk!amalarining hajmi va shiddati

tanlangan sport turj bo'yicha musobaqalar soni sezi]

glar va musobaqalar tizimj
individuallashti riladi, sportch d

vositalari 0zining shakli
musobaga mashglariga ixt
Bu bosgichda,

ortib boradi,
arli ravishda
anada ko‘proq

Ining - ixtisoslashgan mashg‘ulot
vVa tartibi bo'yicha mga

isoslashib boradi.
mL_lrakkablashtirilgan sharoitda takomil-
: ol e

451ga ega bo'lish, yp; individuallashtirish,

‘lum darajada
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sportchining texnik va taktik mahoratini takomillas_h'tirishgg
ta'sir etadigan jismoniy va irodaviy sifatlarini rivojlantirish kabi
asosiy vazifalaridan iborat bo‘ladi. T
Sport takomillashuvi bosqichi yuqori sport nat‘ualarlg‘a
erishish uchun ijobiy yordam beradigan yoshga to'gTi ke]a@z.
Mazkur bosgichdagi asosiy vazifalar musobaqalarga tayyf)rgarl!if
ko'rish va unda muvaffagiyatli ishtirok etish bilan tavsaﬂana‘dl.
Shuning uchun ham, tayyorgarlikning awalgi. bosqicl?]e.lrlg.a
nisbatan bu bosgichda mashg‘ulotlar yanada ixtisoslashtiriladi.
Ushbu bosqichda sportchining musobaqalar.da yuics§k
natijalarga erishishi uchun samarali vositalar, yar?g‘l zamc.m?\flj;'
uslublardan foydalaniladi. Mashg‘ulot yuklamalarining l_lalﬂ'“‘;’a
jadalligi yuqori darajaga yetadi. Katta yuklm}.lalarm 0 z-ltez
mujassam etadigan mashg‘ulotlar bu bOSL]i(ihda ‘)tezam
qo‘llanilib, haftalik mikrosikldagi mashg‘ulotlar 5:0[11 IU-IL. n:]ad;
va undan ham ortiqroqqa yetadi. Mashg‘ulot )a_rayf)ni :‘Ja'ziﬂa
individuallashtirilib, sportchining musobaqa faoll.}’.ﬂtlf:.ﬂgi 0Zlg
X0s xususiyatlarini inobatga olgan holda rejalashtir 1]?‘ LI- o
Yugori malakali dzyudochilarning fﬂyyf?rgﬂ;( L'O’ : e
malakali sportchi-dzyudochilarni tayyorlash .ucmn.l U}i}j{ﬁlih .
har taraflama ko'p qgirrali ta'lim jara.yom }?E”Ij'.pirish 'Ll'li}'dﬂ
tayyorgarlik mobaynida sport mahoratini ta.koml "a:ail ;ﬁ_ i s
bir gatorda, sportchining individual xususiyatlarini tar
tizimi ham takomillashtiriladi. Yugqori malelk‘z el
tayyorlashning o‘quv dasturi bir neclm. }’1““‘_11;"‘_;“ materiallar
tuziladi va sportchini tayyorlash uchun }-Omm});.)
batafsil bayon etilgan tayyorgarlik hosqlcmﬂ.l I; lll;]-n-'s-'un.
Quyida dzyudochining Kap h-u.st'llth ii 1i‘1;1-21‘|1:n sxema
tuzilishining namunaviy sxemasi l«:yeltlriigé‘”-_l‘r
bo'yicha har bir poydevordagi gishtidan to‘rtl 1wa
ahamiyatiga ega bo'lgan tarzda qurilgan ko' 49

\li dzyudochilarni
mo'ljallaab

.
tashkil topadl.
arliklari

to tomigacha 02
dli uy shaklida
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tasavvur qilish mumkin. Dzyudochilarni ta’lim olish dasturini
institutdagi ko‘p yillik ta’lim bilan qiyoslash mumkin bo'lib,
bunda trener-o'gituvchi har bir tayyorgarlik bosqichini inobatga
olgan holda, har bir bo‘lim bo‘yicha batafsil rejaga ega bo'lishi
lozim.

Olim va psixologlarning fikrlariga ko'ra, inson hayoti yosh
bosqichlari bilan muvofiq ravishda o‘tadi va by hayot davomida,
shaxsiyatning ham bir tekisda

pallasiga keskin o‘tishj
inson to

gi ravon rivojlanishning yangi
yuz beradi. Masalan, 15 yoshga yetgan
liq o'rta ta'limga ega bo'ladi, kash tanlab, kollej yoki
liseyga o'gishga kiradi. 17-18 yoshda esa, keskin burilish
yasaydigan ancha anglab yetilgan tanlov yuz berib, inson oliy
0'quVv yurtiga kiradi, Inson o'sishning barcha davrlari
sportga bo‘lgan 0z munosab
chigadi. Shuning uchun

orgatish dasturlari sportc

mobaynida
atini doimiy ravishda gayta ko'rib
ham dzyudochilaming ko'p yillik
0 hining yoshini, tajribasini hamda
Jismoniy va fiziologik tayyorgarligi darajasini hisobga olgan
holda har bir bosgich uchun alohida tuziladj,

Boshlang'ich tayyorgarlik bosqichi 10-12 yoshga to'g'ri

keladi. Mazkur bosqichda yosh sportchilar dzyudoni boshlang'ich
umumiy darajada o‘z!ashtiradilar, dzyudodagi harakatlan-
tiruvchi harakatlarning A50sini o‘rganadilar.

_ Boshlang'ich tayyorgarlik bosqichining bazaviy texnikasini
blln:mslikni bo'sh bir qutichaga giyosiash mumkin bo‘lib, bu
qutichaga trener boshlovchi Sportchiga  lozim bo‘lgan
ma'lumotlarni sekin-asta tashlaydi. Bunday ma’]un;otlarni avval

davr oxirida dzyudochilar bazaviy texnikani “aT“OYiSh _‘?lmsﬁ
bo'yicha attestatsiya imtihonlaridan o‘tibi uning “f’tllalgfl
bo'yicha ularga ixtisoslik toifasi (KYu) berilafdl v? ular ma’'lum bir
darajadagi belbog'ni tagish huquqiga ega bo ladlllar.' ‘
15-17 yoshda sportchilar tayyorgarlikning Ufl“d"'
mashg‘ulot bosqichiga o'tadilar va bunda ular dzyLIIIO_
texnikasini yanada chuqur o‘rganadilar. DZyUdOT}“'aI.
boshlang‘ich bosqgichda olingan ko‘nikma va. malaka armF
takomillashtiradilar, bunda ular noan’anaviy texnik harakatlérn?
o‘zlashtiradilar hamda keyinchalik texnik-taktik tayyor"a’arlflkm
o‘rganish uchun mustahkam bazani yaratishni dav;:)m emrasdl:;
17 yoshdan 20 yoshgacha dzyud_ochllarc.la padi
takomillashtirish bosqichi boshlanadi va uning asosiy z.naqirtik
- individual mahoratni takomillashtirish, dzyudod_?lg'_l:;rish
usullarni keng ko‘lamda qo‘llashdir. Sport takoml;'a;bmjriba
davrida, kelgusi musobagqa tayyorgarligi uchun bazatbl; -:lartla
to’planadi, chunki dzyudochilar bu YUSh_d"" musol osi:ichda
yuqori natijalarga erishishga ega bo'lachlar..Bu! :ne’}i;m.iga
beriladigan yuklamalar hajmi, o‘zining maksima
yetadi. ’ :
20 yoshdan boshlab, dZYUdOChmfrm_ng Klanadi. Agar
tayyorgarligi - oliy sport mahorati bosqld’l‘ bf)S 11;0*11":%. unda
barcha oldingi bosgichlar uzluksiz tarzt‘ia .O,ngﬂ;; =
Sportchi eng yuqori natijalarni ko'rsatishi kerak.

eng yugqori

Bu \;gshtla

e dasi gport ustasi
. lqaro toifadagi sport u
dzyudochilar sport ustasi va halqat
flormativlarini bajaradilar. . uni bargarorligi va
Dzyudochilarning keyingi sport taqdiri, u! : >
yudochilarning key uning  barch

5 » PR S LS B 2 ')‘u'['i
Uz0q yillar davom etishi to‘gridan l{? e
i ‘ ' lachiga DO .
imkoniyatlarini oqilona va to'g'ri qo “ﬂs‘hlgl . ;—! vishda uchta
Dzyudochilarni tayyorlash tizimini shartli T
dismga bo'lish mumkin:
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Birinchi gism - sport tayyorgarligini rejalashtirish

Bu bo‘lim aniq maqsad qo'yish va asosiy vazifalarni aniqlash
bilan tavsiflanadi, bunda tavsiflashni davrlash bosgichlar
boyicha haftalik va o‘rtacha yillik yuklamalarning hajmini
aniqlash, maxsus va umumjismoniy tayyorgarlikning o‘zaro
foizlar nisbati, shiddat bilan ishlash darajasini baholash bilan
tavsiflanadi. Bosgichlar uchun mashg‘ulot kunlari va soatlari
soni hisobga olinadi. Alohida olingan davrlar uchun, yil
mobaynida mikrosikl va makrosikllar rejasi tuziladi hamda
nazorat testlarini topshirish bosgichlari aniglanadi, natijalarni
taxlil gilgan holda, sportchilar tayyorgarligining barcha jihatlari
bo'yicha xulosalar qilish mumkin,

Ikkinchi gqism - texnik - taktik tayyorgarlik
Mazkur bo'limga umumjismoniy, nazariy, psixologik va

axlogiy psixologik va axloqiy-irodaga asoslangan texnik-taktik

eng  oddiy ko‘nikmalarini o‘zlashtirishi,
komillashtirishi vg 0'zining sportga
bo’lgan qizigishini oshirishi lozim. Dzyudochilarning boshga
Ko'nalishdagi tayyorgarliklari bilan bir qatorda, katta xajmdagi

Jismoniy yuklamalardan keyingi tiklanish va sog‘lomlashtirish
chora-tadbirlari ham kiritiladi.

Uchinchi gism - Jismoniy va funksional sifatlarni

rivo jlantirish

Z1ga  bir yillik va ma'lum davrni

4 egiluvchanlikni, tezkorlik-kuch
vojlantirishga yo‘naltirilgan
ollashni kiritadi. Sportchi-
shga Jihatlariga funksional
shinij inobatga olgan holda,

samarali vosita va uslublarni g
dzyudochilarni tayorlashning p,
tayyorgarlik katta ta’sjr ko‘rsatj

mazkur gismda energiya ta'minoti - aerob va la.ktat, aralash va
alaktat bo‘yicha asosiy yo‘llarni rejalashtirish lozim. 02

Agar yuqorida aytib o‘tilgan bo‘limlarning he?r biri bo lehE{
mutaxassislar mukammal dasturlar ishlab chigsa .va .ularnf
go‘llash bo‘yicha to‘la tavsiyalar bersa, unda yugori tmfadag
dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarligining kompleks dasturi
paydo bo‘ladi.

4.2. Malakali dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligini
oshirishda differensial yondashuv

Sport tayyorgarligida harakatlanish qobiliyatini O:Itga.mSh'
har xil tayyorgarlik ko‘rsatkichlari orasidagi o‘zaro bog hqll.k lva‘
omillarni aniqlash masalasi har doim ham muta.anSIS ar
e'tiborida bo'lib kelgan. Sport mashgulotlarida qo'l]an.liayotglifltlj
differensial yondashuv tushunchasi olimlar tmn{,m]da_n_.(131l
borilgan tadgiqotlarda bunday yondashuvni amalga osthms gta
qaratilgan urinishlar, ya'ni alohida sifatlarni: [tezk.orl_lk, k‘UC;'
chaqqonlik epchillik, chidamkorlik) o‘rganish, uIzn“IH Lb“-g_allkca
rivojlantirishning yangi qonuniyatlari va jismonfy Laf‘b.l}fa va
sPortda qo‘llaniladigan motorikani 1'iv0jlantirishnn?g O.ZIEJ ;\i’-"
XUsusiyatlarini aniqlashga yordam berdi. [M.A. versr?il‘-l.fll, Lq %‘1
TainQOtchilarning harakatlanish qobiliyatini !'1\*'C'ii5“‘m“ii
muammosiga bo'lgan qizigishlari differensial ynn%la_.siufx-'n
funksional ravishda tashkillashtirishning ]“‘“'akmi_ﬂ.igl i”?‘"_l
bog'liqdi. Tadgiqotlarda  asosiy  jismoniy ;fm“"tmm'%
fivojlanishidagi umumiylik muhiti sport ilw"]i}m“da._.y,u,[i‘(.”%
nati]’alarga erishish uchun sportchilarning maxsus SliLlL};.l.I m;
Shak”anishining yuz berishi hagida ta’kidlanadi. Bunda .alfsal aya
Mutaxassisjar alohida ko‘rsatkichlar bo‘yicha individuallik
O'Ptasidagi farglarning yuqori darajasini ta’kidlaydilar.




Oziga xos harakat ko‘nikmalarini shakllantirish jarayonida
aniq bir qobiliyatni rivojlanishining asoslari yanada aniq
namoyon bo‘ladi. Shuningdek, jismoniy sifatlarni paydo
bo'lishida o‘zaro individuallik o'rtasidagi farqlarning ancha o'sib
borayotganligi  olimlar  tomonidan aytib  o'tilmogda.
Differensiyalash o‘quv-mashg‘ulot jarayonining sifatli tomoni
sifatida, ba'zi munosabatlarda ustunlik belgisi bo'yicha
rivojlanish imkoniyatlarini bir tomonlama osishini tezlashtirib,
0'ziga }_{DS maxsus motorikani shakllanishiga olib kelmogda.

Oxirigi vaqtlarda sport facliyatining mantiqiy tuzilishi u yoki
bu sportchiga tegishli bolgan oziga xos xususiyatlar bilan
bog'ligligini namoyon etgan juda ko‘p ilmiy ishlar paydo bo‘ldi.
Xusus?n, hujum  harakatlari sportchilarning morfologik
Xususiyatlari bilan bog'ligligini aniglandi, dzyudochilarning
mas'h‘g‘uiotjarayonini ularning individual imkoniyatlarini amalga
os'hurish’darajasi bilan bog'liglikda tuzish lozimligini bellashuv
z::: }-:;Z;:)h tarzini hisobg_a.olgan holda dzyudochilarning oziga
e bilaE boa‘cl,iu;'at'l _mUS‘UbEIQ?l bellashuvlarini olib borish
sportchilarning Iiofftllgcl);:k ?i;g;c;:?hga bflg'iShl.ang‘im b'oc;“bf
individual x‘-‘SUSi}fatlarnil‘ig’mav-udl-y Vva psixologik sifatlaridagl

Yuqorida bayon etilgan ﬁkr]lal-dlgI T kelmoqda_-
mumkinki, malakali dzyudochilar fm Shunday xulosaga keh.sh‘

ning tayyorgarlik jarayonini

differensial yondashish va
va indivi . : :
etish malakali sportchilar ta Widuallashtirish asosida tashkil

biri  hisoblanadi, Bunda ko'lamdai

Xususiyatlarni : agi o'zisa xo0S
ustyatiarning (morfologik xysys; atlar, jismoniy rivg ilanish
, ojlan
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tayyorgarliklarini differensiatsiyalash va individuallashtirish
mezonlari sifatida ko‘rib chigilishi mumkin.

Olingan natijalarning ko'p omilli taxlil uslubiyati bo‘yicha,
yengil vaznli dzyudochilar guruhida musobaqa faoliyatidagi
muvaffagiyat  koeffisenti ~ birinchi omil -  jismoniy
tayyorgarlikning kompleks omili (kuch va tezkorlik-kuch)
tayyorgarlik (ulushi 24,6% ) ni tashkil etdi.

Mazkur omilga, musobaga faoliyatidagi muvaffaqgiyatli
ko‘rsatkichlar bilan bir gatorda quyidagi ko'rsatkichlar qoshildi:
bel kuchi va panjalar dinamometriyasi, harakatda 30 metrga
yugurish, joyidan turib uzunlikka sakrash va 20 soniya ichida
yakkacho‘pda tortilish soni. Ikkinchi omil - jismoniy rivojlanish
va dzyudochilarning kuch imkoniyatlarini amalga oshirishdagi
morfologik xususiyatlar, (ulushi 14.2%) bo'lib, 0'ziga yelka
kengligi, bel kuchi va polda qofllarni bukib yozish
ko'rsatkichlardan iborat.

Uchinchi omil - dzyudochilarning funksional imkoniyatlari
va muxsus chidamkorligi bo‘lib, (ulushi 11.3%]ni tashkil etdi va
0ziga funksional tayyorgarlikning barcha ko'rsatkichlarini
qamrab oldji.

O'rta vazndagi dzyudochilarning guruhida birinchi omii'
ulushida tanlab olishning umumlashtirilgan ajralishi 23,7 % b
tashkil qildi. Unga eng katta ahamiyatiga ega bo’lgan kuyidag!
ko'rsatkichlar kiritildi: bel kuchi va 20 sekundda o'tirib-turish
Soni; joyidan turib uzunlikka sakrash va panjalar dinamome:
triyasi; 1000 metrga yugurish va nafas chigarib nafasni ushin.h
turish, Umuman olganda, mazkur omilni dzyudochilar jismonty
taYY(}rgar[igimng kompleks omili sifatida izohlash 1':1m‘ni\jm-
lickinch; omil (ulushi 13,6 %), yetakchi ko‘rsatkich Sil'éltllda.
AWyidagilarga omillar bilan chambarchas boglig: yelka kenglig!
Va polda holda go'llarni bukib yozish, nafas olish va nafas
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chiqgarishda nafasni ushlab turish, 1000 metrga yugurish. Mazkur
omilni dzyudochilarning funksional imkoniyatlari omili sifatida
izohlash mumkin bo‘ladi.

Uchinchi omil (ulushi 12.4 %) o'pkaning tiriklik sig‘imi
korsatkichlari va sportchining emosional holati bilan bog'liqg.

Og'ir vaznli dzyudochilar guruhida birinchi omilga (ulushi
28.4%) bel kuchi 20 soniyada o'tirib-turish soni, panja
dinamometriyasi va 100 metrga yugurish ko‘rsatkichlaridan
tashkil topdi. Ushbu omilni kompleks ravishda (kuch, tezkorlik-
kuch) yo‘nalishi sifatida foydalanish mumkin. Ikkinchi omil
(ulush 14,0%) yetakchi sifatida jismoniy rivojlanish, morfologik
Xususlyatlar va funksional holat ko‘rsatkichlarini 0‘ziga olgan.

Uchinchi omil (ulushi 9.8 %) 0'ziga maxsus tezkorlik-kuch va
gator morfologik Xususiyatlarning ko‘rsatkichlarini o'z ichiga
f’lgﬂn- U maxsus tezkorlik-kuch tayyorgarligi omili sifatida
izohlanishi mumkin. Ko'rinib turganidek, og'ir vazn toifalaridagi
dzyudochilarda morfologik Xususiyatlarning ko‘rsatkichlari
sportchilarni natijaviylikka erishishlarida katta ahamiyatiga ega
bo'lib, bu guruh vakillari uchun 0'ziga xosligi bilan namoyon

bo‘ladi va 0‘quv-mashg* i
gulotlar jarayonida buni hi lish
tavsiya etiladi. . R

Maxsus jismoniy sifatlarnij
sportchilarni boshqarishda
foydalanishga birlamchi e’tibor
bo‘yicha, 1987), u mashg‘ulot
bog'liglik daraja va Jihatlarini b
paramertlarni (harakatlanjsh fa

rivojlantirish  jarayonida
model-tekshiryy kompleksidan
berish lozim bo'lib (V.A. Bulkin
J'araynnjn[ng ichki va tashqi
aholash uchun foydali bo‘lgan
oliyati parametrlari, holatni

Biz, ichki bog'liglikni inobatga olgan holda, kam ahamiyatga
ega bo'lgan ko'rsatkichlarni olib tashlab, ulardan yettitasini
tanlab oldik. Bizning nazarimizda, bu tanlab olingan ko'‘rsatkich-
lar umuman, dzyudochilarni musobagaoldi tayyorgarliklari
bosqichidagi harakatlanish holatini ta’minlanishini to'liq
tavsiflashi mumkin. Ushbu kompleksga quyidagi ko‘rsatkichlar
kiritildi: 1) yelkaning kengligi; 2) yelkaning aylanasi; 3) 20 soniya
ichida yakkacho‘pda tortilish soni: 4) bel kuchi dinamometriyasi;
5) 1000 myetrga yugurish; 6) nafas chigargandan keyin nafasni
ushlab turish; 7) panjalar dinamometriyasi. Biz yuqorida sanab
o'tgan  ko'rsatkichlar dzyudochilarning  musobaqalarga
tayyorgarlik davrida harakatlanish darajasi va holatini nazorat
qilish uchun qo‘llanilishi mumkin bo‘ladi deb o‘ylaymiz.

Pedagogik tajriba o‘tkazishdan maqgsad, musobagaoldi
tayyorgarligi bosqichida maxsus jismoniy sifatlarni takomillash-
tirishda, mashg‘ulot  jarayonidagi yo'nalishni tanlash,
Sportchining y yoki bu ishlarga nisbatan shaxsiy layoqatidan
kelib chigqan holda taxmin qiligan turli uslubda bellashuv olib
bf"‘adigaﬂ raqiblar bilan kurash olib borish tarzini bashorat
qilish uchyn magqgsadli asosga olib kelishi haqidagi taxminlarni
tekshirishdan iborat boldi.

Shu narsa aniglandiki, bir qator ko‘rsatkichlar bo'yicha
naf:::lki natija]ari.kuzatildi: bel kuchi, o‘pkaning [irik?ik sig‘imi,
gandan keyin nafasni ushlab turish - kuch va funksional

10lat ko‘rsarki ' ‘ . L | - |
| ko rsatkichlari shular jumlasidandir. Shu bilan birga bitta
OTsatkich bo'yich

SOniya ichjga yakk
Sifatlarp; musoba
Eakomil]ashtirish
Jihatday, rivojlan,is
Vazifasip; tartibga

das

a hech ganday o'zgarish kuzatilmadi: - 20
acho‘pda tortilish. Bu esa, maxsus jismoniy
qaoldi tayyorgarligining gisqa bosgichlarida
ham mashg‘ulot jarayonida ularning ma’lum
hini, harakatlanish faoliyatini nazorat qilish
keltirishini yana bir bor tasdiglaydi. Bu esa
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chiqarishda nafasni ushlab turish, 1000 metrga yugurish. Mazkur
omilni dzyudochilarning funksional imkoniyatlari omili sifatida
izohlash mumkin bo‘ladi,

Uchinchi omil (ulushi 12.4 %) o'pkaning tiriklik sig'imi
ko‘rsatkichlari va sportchining emosional holati bilan bog'lig.

Og'ir vaznli dzyudochilar guruhida birinchi omilga (ulushi
28.4%) bel kuchi, 20 soniyada o'tirib-turish soni, panja
dinamometriyasi va 100 metrga yugurish ko‘rsatkichlaridan
tashkil topdi. Ushbu omilni kompleks ravishda (kuch, tezkorlik-
kuch) yo'nalishi sifatida foydalanish mumkin. Ikkinchi omil
(ulush 14,0%) yetakchi sifatida jismoniy rivojlanish, morfologik
Xususiyatlar va funksional holat ko'rsatkichlarini o‘ziga olgan.

Uchinchi omil (ulushi 9.8 %) o'ziga maxsus tezkorlik-kuch va
qator morfologik Xususiyatlarning ko‘rsatkichlarini o'z ichiga
olgan. U maxsus tezkorlik-kuch tayyorgarligi omili sifatida
izohlanishi mumkin. Korinib turganidek, og'ir vazn toifalaridagi
dzyudochilarda morfologik Xususiyatlarning ko‘rsatkichlari
sportchilarni natijaviylikka erishishlarida katta ahamiyatiga ega
bo'lib, bu guruh vakillari uchun oziga xosligi bilan namoyon

bOlEf.dI Va o‘quv-mashg‘ulotiar Jarayonida buni hisobga olish
tavsiya etiladj.
Maxsus jismoniy sifatlarni

?posl't(l:hil_arni bf’ShqariShda model-tekshiruy kompleksidan
eydalanishga birlamchi e'tibor berish lozim bo'lih (V.A. Bulkin
bo'yicha, 1987), u mashg‘ulot jar :
bogliglik dat'_aja va jihatlarini baholagp uchun foydali bo‘lgan
E:;ZTehrtlaria [harak?tlanish fao!iyatj parametrlari, holatni

o ‘. l'am:lalarm Korreksiya qilish mohiyati va mashg‘ulot
v051t'alarmmg mdwldualyo'naltirishga] e'tibor garatishni "
etadi. imkon beradi. e miitagoz

rivojlantirish  jarayonida
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Biz, ichki bog'liglikni inobatga olgan holda, kam ahamiyatga
ega bolgan ko'rsatkichlarni olib tashlab, ulardan yettitasini
tanlab oldik. Bizning nazarimizda, bu tanlab olingan ko‘rsatkich-
lar umuman, dzyudochilarni musobaqaoldi tayyorgarliklari
bosqichidagi harakatlanish holatini ta’minlanishini  to'lig
tavsiflashi mumkin. Ushbu kompleksga quyidagi ko‘rsatkichlar
kiritildi: 1) yelkaning kengligi; 2) yelkaning aylanasi; 3) 20 soniya
ichida yakkacho‘pda tortilish soni: 4) bel kuchi dinamometriyasi;
5) 1000 myetrga yugurish; 6) nafas chiqgargandan keyin nafasni
ushlab turish; 7) panjalar dinamometriyasi. Biz yuqorida sanab
o'tgan  korsatkichlar dzyudochilarning  musobagalarga
tayyorgarlik davrida harakatlanish darajasi va holatini nazorat
qilish uchun qo‘llanilishi mumkin bo‘ladi deb o‘ylaymiz.

Pedagogik tajriba o‘tkazishdan maqsad, musobaqaoldi
tayyorgarligi bosqichida maxsus jismoniy sifatlarni takomillash-
tirishda,  mashg‘ulot jarayonidagi  yo‘nalishni  tanlash,
SPortchining u yoki by ishlarga nishatan shaxsiy layoqatidan
kelib chiggan holda taxmin qgiligan turli uslubda bellashuv olib
b?!‘adigan raqiblar bilan kurash olib borish tarzini bashorat
qilish uchyp magsadli asosga olib kelishi haqgidagi taxminlarni
tekshirishdan iborat bo‘ldi.

Shu  narsa aniglandiki, bir qator ko'rsatkichlar bo‘yicha
nafaﬂ::[ki “atijalarilkuzatildi: bel kuchi, o'pkaning tiriklik sig‘imi,
gandan keyin nafasnji ushlab turish - kuch va funksional

olat ko : : : : : : : ‘
o ko.rsatklch]arl shular jumlasidandir. Shu bilan birga bitta
OTsatkich bo'yich

SF’“EYa ichida yakk

das

a hech ganday o'zgarish kuzatilmadi: - 20
acho‘pda tortilish. Bu esa, maxsus jismoniy
_ qaoldi tayyorgarligining qisqa bosgqichlarida
aSlhtlrish, ham mashg‘ulot jarayonida ularning ma’lum
FVojlanishini, harakatianish faoliyatini nazorat gilish
tartibga keltirishini yana bir bor tasdiqlaydi. Bu esa

jihatdan
Vazifasin;
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sportchining holatiga qulay sharoit yaratadi va sportchi
tomonidan orttirilgan imkoniyatlarni to’lig amalga oshirishiga
yordam beradi.

1-jadvalda, pedagogik tajriba jarayonida model-diagnostika
kompleksi ko‘rsatkichlarining o‘rta guruh dinamikasi namoyon
etilgan. Test nazoratining  boshidan boshlab, to yakuniy
testlargacha amaliy jihatdan barcha kompleks bo'yicha
ko‘rsatkichlar yaxshilanganini ko'rish mumkin. Bellashuviarda
ko’p qo'llaniladigan usullardan musobaqa faoliyatida taxlil
qilishdan foydalanish (“urinish” yoki “baholash”) tajriba guruhi
dzyudochilarida qgizigish uyg‘otdi. Barcha usullar ko'lami orasida
eng kop uchraydiganlari quyidagilar: oyoq bilan oldindan
chalish, (Tai-otoshi), orqadan chalish,[o-soto-otoshi] ichkaridan
ilib otishlar, (Uchi-mata; Tai- otoshi) yelkadan oshirib otish
(Seoi-nage), ushlab turish va ogTitadigan usullar (Osaekomi-
vadza, Kansetcu-waza). Shunisi diqqatga sazovorki, bellashuv
olib borishda chaqqgonlikka urg'y beradigan sportchilar, kop
holatlarda chalish, ichidan ilib otish kabi usullarni qo'llaydilar.

Kuch sifati rivojlangan dzyudochilar beldan oshirib otish,
(Ushiro-goshi) ushlab turish holati (0s
waza), bo'glish usullarini bajarishga
tayyorgarlik ko‘rishnj ma'qul ko‘radilar,

. 1lmi3:r ish olib borish Jarayonida ma’lum bo‘ldiki, mavjud
ishonchli axborotlarga ega kO'rsatkich]arning barchasi ham,

yetarli darajada  kan vaqtda musobagaoldi  maxsus
tayyorgarligini yaxshilash uchun yetarlj bo'lmaydi )(USCL;Sa;;
yelkaning aylanasi ko'rsatkichi uchyp vaqt oralj i i ;
bo'lib, hech qandayamali}*’Siljishlar kuzatilmadi P
ta iggzg?qa;} lta%chh, ilmiy tadgiqotlar, dzyudochilarni

yy st ajri ?ar1,'musobaqanatijalari bO'YiChataxmin sk
mumkinki, yagin yillarda Natijalardag; taraqgiyot na?aQat

ae-komi-waza, Shime-
ancha uzoq vaqt

zamonaviy dzyudo kurashi rivojlanishining asosiy yo‘nalishlari,
balki dzyudochilarning kop yillik tayyorgarlik jarayonini
inobatga olgan holdagina quyidagi ko‘rinishda bo‘lishi mumkin:
musobaqa faoliyatini jadallashtirish; maxsus jismoniy sifatlarini
rivojlantirish (aynigsa “portlash” kuchi va kuch-chidamkorlikni);
hujumkor bellashuv olib boganda texnik harakatlarni kengayti-
rish; - tayyorgarlikning barcha bosgichlarida tiklanish
tadbirlarini keng ko‘lamda olib borish (dasturning bir gismini
ta'minlash magsadida); -sportchining bosqichli, kundalik va
tezkorlik holatlarini baholashning model-diagnostik kompleksi-
ning mavjudligi.

Biz tomondan aniqlangan dzyudochilarni yillik tayyorgarlik
davrida ularning individual jismoniy tayyorgarligining uslubiy
jithatlarini belgilashni umumlashtirilgan sport amaliyoﬁ
natijalari va turli ixtisoslikdagi sportchilarning mashg‘ulot tizimi
gonuniyatlari asosida tuzilgan. -

Malakali dzyudochilarning texnik tayyorgarlik darajasi b'%a“
tenglikka ega bo‘lgan zamonaviy tayyorgarlik vazifalari, ularning
sport natijalariga, sportchilarning be]lashnvlardaulmlsoszqa
tayyorgarligining umumiy tuzilishidagi u yoki bu l’hﬂflar“‘_‘f
ahamiyatiga ta'sir etadigan omillarni chuqur oTgans
lozimligini ko‘rsatmoqda. Shu munosabat bilan, ol
davlatlarda sportchilarning musobaqalarga ta_\jr}-'o!“gf‘!mg”ll
ob'yektiv baholaydigan morfofunksional xusn.:i!_'s’at“i"r i
tomonlama tadgiq etilmogda, model mvsii.hn‘l va nazona
uslublari ishlab chiqilmoqda. Nazariy ““1“1“1‘"”1‘“" i
tajribalar  jarayonida  olingan ~ umumiy ma :-Lvi.“;:m.i;l;
Umumlashtirilgan qonuniyatlar va pedagogik I.'laxxm..m olib boris
usullari  yuqori malakali dZY“‘l“Ch“a"f“ ©nlici Hada
musobaqaoldi bosqichida birlamchi metodik u:?tun igi
ma’lum bir xulosalarni chiqarishga yordam beradi.

ko‘pgina

i har

va jfil‘!i}’

tayyorlashning
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4.3. Malakali dzyudochilarning umumiy va maxsus
Jismoniy tayyorgarligini oshirishning pedagogik asoslari

Sport rivojlanishining zamonaviy darajasi dzyudochilarning
turli  bosgichlardagi ko'p yillik o‘quv-mashg‘ulot jarayoni
tayyorgarliklarining sifatiga yugori talablarni qo‘ymoqda.
Bellashuvlar sportchilardan maksimal ravishda muskullarni
kuchlantirishni talab etayotgan yuqori shiddatlikdagi texnik-
taktik harakatlar va ularni tegz ozgarib borayotgan sharoitda
namoyon etish bilan tavsiflanadi.

Bir gator mualliflar tomonidan olib borilgan ishlar sport
mahorati darajasining yetakchi omillar bilan bog'ligligini
0'rganishga bag'ishlangan (25, 41, 91). Mazkur ishlarni tahlil
qilish, dzyudochilar organizmining y
imKkoniyatlari va jismoniy tayyorgarli
musobaqa faoliyatida texnik-taktik
yuqori darajadagi ishonchli fo
berishdan dalolat beradi.

Hozirda mavjud bo‘lgan va talab
qarama-qarshiliklarni yengib o'tis
yakkakurashining bir turida sport ¢
shakl va uslublarini tuzish Zamon tal

Sport natijalari ko'p
jismoniy tayyorgarligi daraj
maxsus jismoniy tayyorgar]
kuch tayyorgarligini shak

mahoratini vujudga keltiris
qaratiladi.

uqori darajadagi funksional
klari ko‘p jihatdan, ularning
harakatlardan samarali va
ydalanish qobiliyatini aniglab

qilingan bilimlar o‘rtasidagi
h zaruriyati tufayli sport
ayyorgarligining zamonaviy
: ablaridan biridir.

jihatdan Sportchilarning maxsus
:as.i bilan bog'liqdir. Dzyudochilarni
igida, ularning poydevori sifatidagi
l!a‘nishiga Va oxir ogibat sport
hning yuz berishiga alohida e’tibor

dzyudochilarning sport tayyorgarligi bo'yicha nazariy-uslubiy
dasturni  to'ldirish  hisoblandi. Mazkur nazariy-uslubiy
innovatsiya kuch chidamkorlik qobiliyatini rivojlantirishdagi
maxsus mashglarning jamlangan vositasi sifatida mashg‘ulot-
larda qo‘llanilishi uchun asos bo'lib, ularning organizmga
fiziologik ta'sir etishining yo‘nalishi va shiddatliligini hisobga
olgan holda tanlanadi va ular dzyudochilarning sport mahoratini
shakllantirishdagi pedagogik hamda bir-biriga garama-garshi
bolmagan fiziologik algoritmini muvozanatga kelishini
ta'minlaydi.

Tadqgiqotning nazariy asosini sport mahoratini takomillash-
tirish asosiga tegishli bo‘lgan nazariy holatlarni ochib beradigan
bir qancha ilmiy ishlar tashkil qildi: sport mashg‘ulotlari
nazariya va uslublari (V.N. Platonov, 2005); mashg'ulotlarni va
musobaqa faoliyatini tashkillashtirish (45,89); yakkakurash
sport turlarida tezkorlik-kuch tayyorgarligi (A.O0. Akopyan,
2010); yosh dzyudochilarni tayyorlashda yillik mashgulot
yuklamalarini rejalshtirish va uning tuzilishi (S.V. Artomonov,
2012); kurashchilarning maxsus tezkorlik-kuch tayyorgarlik-
larini oshirish asosida texnik harakatlarni bajarish 53”‘3"5‘(10‘1@
12-15 yoshli dzyudochilarning umumiy va maxsus iismom_\{
tayyorgarliklari jarayonini rejalashtirish yuqm'i‘ mal.a}fall
kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi "05”'31?1’”“”5‘:
ozaro bogliqigi va kurashchilarni mas’uliyatli nnlzsunaiﬂé‘lgz?
tayyorlash makrosiklida shiddatli mashgulot }."Li%(!'cf]?}dail!'ll"l.l
rejalashtirish; yurakning gisqarish soniyasi (YUQS), iilﬁiff‘:f va
chidamkorlik uchun mashglar, maksimal kuch bilan mashg'ulot
o'tkazishga bog'liq.

Dzyudoda yuqori sport natij 1
funksiyasini rivojlantirish uchun nostanc
iShlabychiqish zarjm'iyatigﬂ olib keladi. Texnik-taktik harakatlar

alariea erishishda, harakatlanish
[ - .
art yondashuvlarni
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bajarilayotgan sharoitdagi shiddat, sportchilardan maksimal
ravishda muskullarni kuchaytirish va ma’lum bir vaqt oralig‘ida
0'Ziga xos mahoratni talab etadji.

Jismoniy yuklamalarning ichki va tashqi ko‘rsatkichlarini
natijalar bo‘yicha baholash umumiy qabul gilingan, hamda biz
tomonimizdan taklif qilingan dzyudochilarning organizmiga
fiziologik ta’sir ko'rsatuvchi yonalish va shiddatlilik bo‘yicha
maxsus mashglarni qo‘llash orqali o‘tkazildi.

Bunda tashqi yuklamalar qatoriga quyidagi komponentlarni
kiritdik: mashglarning davomiyligi va shiddati; mashglar
ortasidagi dam olish oralig'idagi davomiylik; dam olish
Xususiyati; mashglarni qaytarilish soni.

Ichki yuklama xususiyatlarini yurakning qisqarish tezligi
(YUQS) bo‘yicha anigladik. YUQS ko'rsatkichlari mashqlar
tugashi bilan tezda qayd etildi. Maxsus mashqlarning
tasniflashda, biz shartli birlikda mashqning shiddatliligini gayd
qilish ma'lumotlaridan foydalandik.

Dzyudochilaming maxsus mashq]arining ta'sir yo‘nalishini
baholash, sportchi]arning mashg‘ulot darajasiga qarab, dagiqasi
130 dan to 180 gacha zarba bilan turlanadigan YUQS PANO (yoki
‘og'ish nuqtasi”) miqdorida, muhim individual farq mavjudligi
hagidagi zamonaviy tasavvurlarni i
oshirildi.
0 iz 160 g, S 5 s
orta shiddatda tavsiflandi : : ??-4 e bﬂho]anadlg?‘”'
e i .bo‘ e"l ;}b-anaerob _yo‘nalishidagl
dagigagachani, YUQT dagiqasiga {;CO}Z R tan o S

an to 180 gacha zarbani

etdi, YUQS daqgiqasiga 196 zarbani tashkil etib, shiddatliligi
boyicha 7-8 ballga baholandi.

Maxsus mashqlarning  mazkur  tasnifi  maxsus
chidamkorlikning alohida komponentlariga turlicha ta’sir
gilishga yordam beradi. Dzyudochilarning barcha maxsus
mashglari  kompleks xususiyatga ega, ya'ni maxsus
chidamkorlikning alohida komponentlarini rivojlanishi bilan bir
qatorda, ular dzyudochilarning texnik-taktik imkoniyatlarini
takomillashtirishga qaratilgan.

Har bir mashg'ulotlar oxirida dzyudochilar har kuni,
tatamidagi maxsus ishlaridan tashgari, 25-30 dagiqa davomida
biz tomonimizdan ishlab chigilgan maxsus dastur bo'yicha kuch
tayyorgarligini rivojlantirishga mo‘ljallangan mashglar bilan
shug‘ullanib, unda turli xil uslub va vositalardan foycia]andi!ar:
Dzyudochilar mashg‘ulotlarining vazifalaridan biri bu - sport.chl
organizmining qat'iy tizimlarida morfofunksional tuzilnla.rllng
alohida elementlarini o‘zgartirishdan iboratdir. Mazkur vaafz?n.l
hal etishning lozim bo‘lgan sharti - sport liétiial«c’.ﬁ"“
ta'minlashdagi omillarni bilish hisoblanadi. Eng I]lll]‘l‘lllllﬂrl'{lﬂ.f.l
vazifalardan yana biri -~ dzyudochining kuch qobiliyat darf”és'f
aynan kuchning ortishi yuqori ko'rsatkichga yetishish vaqtidagi
maksimal kuchga nisbiyligi hisoblanadi. r et

Dzyudochilarda muskul kuchlarining o'lchami' t‘n rtta cii:]msll
topografik omillarga ajratilgan: yelka nmslmllarmma LT\”
Orda guruhlari, son muskullarining oldi va orga E-'=‘~“‘ ”‘.ljt“ HI“'
muskullarining orqa guruhi, tana muskullari (ko krak, bel va
qorin muskullari)

Qo‘llanilgan vosita va uslublar =
Mashg'ulot jarayonida qo‘llaniladigan an’anaviy s A
Qilmadi, yjar o‘rtasidagi farq shundan 1b(_)r;}.1'.le.( e
Mashglardan foydalanadigan dzyudochilar kuch tayyorse

dzvudochilarning 0 quv-
lublardan farq
an‘anaviy
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bo'lib-bo‘lib gilinadigan uslublarni qo'llaydilar, ya'ni mashg‘ulot
darslarining asosiy gismidan keyin, ular muskul guruhlariga,
asosan, tananing barcha gismiga yo'naltirilgan kuch ta’sirini
ko‘rsatadilar. Tajriba guruhidagi dzyudochilar esa, tananing
fagat bir gismining muskul guruhini rivojlantirishga e’tibor
qaratadilar (masalan, qo'l muskullariga). Kuchga ta’sir etish,
tananing shu qgismidagi muskul guruhlaridagi muayayn
muskulning to‘liq toligishiga qadar olib boriladi. Bunda tananing
har bir gismidagi muskul guruhlariga faqat bir haftada bir
marotaba kuchli yuklamalar orgali ta’sir ko‘rsatiladi. Tajriba
guruhi dzyudochilari ortasida, haftaning chorshanba kuni
asosan, anaerob imkoniyatlar darajasini oshirishga yo‘naltirilgan
aylanaa  mashg‘ulotlar olib borildi. Dzyudochilarning kuch
qobiliyatini rivojlantirishda, maxsus chidamlilikning alaktat-
an:':\erob va aerob-anaerob komponentlarini rivojlantirishga
yo'naltirilgan maxsus mashglardan foydalanish katta ahamiyatga
egat.:lir. Mazkur mashglar ichki va muskullararo koordinatsiyani
oshirishga yordam beradi, ya'ni bu muxsus mashglar tezkorlik-
kuch tayyorgarligini rivojlantirishda juda yaxsh
namoyon bo‘ladi.

Zamonaviy sportda hozirgi kunda
tayyorgarligini rasional ravishda ta
yutuglarga erishib bo‘lmaydi,

i vosita sifatida

sportchining ko'p yillik
; shkil etmasdan turib katta
u 2= e
qUY_id.a‘gi _ob’yektiv qonuniyatlarinj essia:lllla};]t?fics};tn'mahm E'ltil nll
oshirilishida ilmiy-amaliy tomondan asoslanishi | ln_g an}d gjt
hmahokratini shakllanishining fazaviy Xarakteri; spor??::;ja[saﬁ-?;i
e A va vegetativ funksiyalarini rivojlantirish ko'rsatkichlari
_ ozaro bogligligi; ish qobiliyati va j i
reaktivlik;sportchini yetuklik darajasiga Chiqishic;?r;]:gl;(:;ik

ning moslashib borishi; (funksional, tayanch-harakat ti
apparati,
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mushaklarning kuchli yuklamalarga, chidamkorlik yuklama-
lariga) moslashishi shuningdek, harakat koordinatsiyasining
adaptiv qayta qurilishi hamda sport tayyorgarligining turli
bosqichlarida, energiya ta'minoti tizimida namoyon bo‘ladi.

Sport faoliyatini rejalashtirish nazariy, psixologik, jismoniy,
texnik-taktik va musobaga faoliyati bo‘yicha tayyorgarliklarni
majmuali shakllantirish tizimini oldindan belgilashni oz ichiga
oladi.

Dzyudochilarning ko'p yillik tayyorgarligini ogilona
rejalashtirishning ~ samaradorligi ~ tufayli ~ sportchilarni
tayyorlashning har bir bosgichlarining takomillashtirib borilishi
yuqori natijalarga erishishda juda muxim axamiyatga ega.

Ushbu tajriba jarayonida tadqiqot magsadi malakali
dzyudochilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishda
texnik-taktik mahoratini oshirish xususiyatlaridan iborat bo‘ldi

Yetakchi olimlar va mutaxassislar tomonidan ishlab chiqiilgal.’l
dzyudochilarning kop  yillik tayyorgarligi l‘uz'{hShf,
mashg‘ulotning mazmuni, mezosikl davrining asosiy ta“’51flarl'
mashg‘ulotning an’anaviy mikrosikl turlari, mashg L-ll()'f
yuklamalarining hajmi va shiddati, malakali d:zyuduc%u}z‘u
mashg‘ulotining haftalik rejalari tadfliqf’timi?”“‘]g a.:,osw_
metodologik tavsiflarini ishlab chigishda asos sifatida xizmat
qildi.

Malakali dzyudochilarning bazaviy myym'gnl‘lr R e
boshlang'ich tayyorgarligiga nisbatan o'quv-mashguiotning
Umumiy xajmi 50% gacha yordamchi kompone i
20% gacha maxsus tayyorgarlik komponentlaritt
bilan xarakterlanadi. Kuchli dzyudochilarni t;‘z.‘.«'}.’”‘rkfb'h !
Yorgin individual xususiyatlariga asosan },OJ@nnhl;mr“knmg

Bu yerda juda ko'p holatlarda bazaviy ta}l’}’ 'Eii Serigi
Yarmidan ko'progini yordamchi mashqlar tashkil qrid:

igi ularning

ntlarning hamda

ST
1 oshirilishi
larning
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vazn toifasidagi dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligi asosan
tezkorlik va koordinasion imkoniyatlarni rivojlantirishga
qaratildi, yarim og'ir vazn toifasidagi dzyudochilarda esa asosiy
e'tibor maksimal kuchni rivojlantirishga yo‘naltirildi. Jismoniy
sifatlarni rivojlantirish bo‘yicha tadqiqotlar asosan usullarni
bajarish va kombinatsiyalarga qaratildi. Kuchni rivojlantirish
jarayonida asosiy diqqat e’tibor yuklamalarni qabul qgilishda faol
qatnashadigan mushaklarga berildi.

Bazaviy tayyorgarlik jarayonida yillik bitta sikllik
rejalashtirishda bir yil muddatga mo‘ljallangan tayyorgarlik
davri, o‘rtacha gisqa musobaqa davri hamda 30-40 kunlik o‘tish
davri rejalashtirildi. Individual imkoniyatlardan maksimal
ravishda foydalanish va uni amalga oshirish bosgichida asosiy
vazifa yuqori natijalarga erishish uchun yo'naltirildi. Bu davrda
tayyorgarlikning umumiy xajmidan 40-60% i maxsus
tayyorgarlikni oshirish vositalariga qaratishni tagozo etdi, yil
davomida musobaqa amaliyoti bo'yicha yuklamalarning ortishi
dzyudochilarni yuqori sport formasiga kirishini ta’minladi.

O‘quv mashg‘ulotlarining bir haftalik o‘rtacha soni 10,9+0,3
va 29,0+1,6 soatga yetdi. Shuningdek, ushbuy keskin bosgichda
ba’zi bir dzyudosiiaming. masalan, Sharofiddin Lutfullayevda bir
haftada 18ta mashg‘ulot o‘tkazildi, shy o‘rinda ta’kidlash joizki,
blf mashg‘ulotlardan 9-11 tasj katta xajmdagi yuklamalar bilan
ollb._borildi. Ko'pgina kuchli dzyudochilarda yil davomida yaxshi
natijalar kuzatildi, ularda bjr maremda yuklamalarga moslashish

I{u.zat.ilgan b?'lsa b0shqa bir dzyudochilarda yugqori natijalarga
erishish bo'yicha o'zgaruchan dinamikg kuzatildi.

mikrosikllardan va shuning mobaynida tiklanish vositalaridan
foydalanildi. Tiklanish tadbirlarida keng miqyosda faol dam olish:
sayohat, konsertlar tashkil etildi va natijada ish qobiliyati
tiklanishiga e’tibor berildi.

Shuni ta’kidlash  kerakki, rejalashtirishning barcha
bosqgichlarida har bir sportchiga uning individual xususiyat-
laridan kelib chiqib yondashildi. .

Katta yutuglarga erishish bosgqichlarida dzyudochi]‘arn.erg
sport formasida uzogqroq muddat qolishi va keyingi leik
musobaqalarda muvaffagiyatli qatnashishlari uchun tlk]amsh
tadbirlarining keng miqyosda olib borishdan tashcla_rl
jarohatlarni oldini olish va kasalliklarga qarshi Pmmai_"“]’f
tadbirlar olib borildi. Holbuki, sport formasi muddatini uzayishi
orqali makrosiklning o‘tish davrida mashg'ulotlarda yukl.ama
Xajmini sekinlik bilan kamaytirishga erishish mumkin bo'lafll‘.

Shunday qilib, dzyudochilarni har tomonlama shaklllal?.tl'nshi
ning ko‘p yillik yakuniy bosgichida asosiy axﬂmi}"_at m‘dlwdual'
Xususiyatlarga qaratilishi lozim. Bunda SportCl?NElI'Hl kl'lclhl
tomonlari namoyon bo'ladi. Shundan kelib chigib [“af“hg"_lf;
jarayonini turli tuman o‘zgarishlarga mos ravishda Ituz]:., b
musobaqa amaliyotini oshirish, jarohatlar va kas.allikaaﬂ“ oldini
olish tadbirlari dzyudochini yuqori yutuglarga erishish
yaratadi, lakasi sezilarli

Aynan shu bosgichda sportchining harakat l.nm.; \HI: = -
darajada oshib boradi. Bu ko'rsatkich sport faiia|l.‘r""'““l‘ll_“_c_‘“‘_”:rll:
Mashg‘ulot xajmi va shiddatini oshirishga l]'c“"t”“%:‘“ 51”“":‘;‘: (‘l‘i l“_
ishlab chigilgan rejalashtirish bilan cha;nhiﬂ:ﬂ.ls.m ln:;l .w—jiaqi.
Lekin OXirgi paytda terma jamoa a’zolarining 3:1]]1,\1tqw 2
da zich va keskin oraliglardan iboral‘l{i,.lm St iole. 0
tiklanjsh Jarayonlariga, jismoniy va psixologlk'tay%u;;c mr:.ir
hamda jarohatlardan xolis bo‘lish muammolariga sa ly tas

iga zamin

yortchilarni
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ko'rsatadi. Dzyudo bo'yicha rasmiy musobaqalardan tashgqari
tijorat magsadida o‘tkaziladigan musobagalar ham mavjud.
Shuning uchun hozirgi paytda dzyudochilarning uzoq vaqt sport
formasida bo‘lishlari imKkoniyati yo‘q.

Jahon chempionatlari, Gran-Pri, Katta-Shlem musobagalari
va Olimpiada o'yinlarida muvaffagiyatli  qatnashgan
dzyudochilarni tayyorgarliklari bo‘yicha o‘tkazilgan taxlillar
shuni ko‘rsatadiki, ular musobaga oraligida yuklamani keskin
kamaytiradi, umumiy tayyorgarlik vositalarini esa oshiradi.
Shunday gilib ular yil oxirida o‘tkaziladigan asosiy musobaqaga
tayyorlanishlari va unda muvaffaqiyatli gatnashishlari kerak.

limiy adabiyotlarda taqdim etilgan ishlarning taxlillari
natijasida shuni aytish lozimki, dzyudochilarni tayyorlashda
mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish bo'yicha tuzilgan ish rejalari
umumiy tarzda bir xillikni xarakterlaydi. Bu hozirda musobaqa
vaqti.ni qisqartirilishi hamda sportchiga qo‘yiladigan talablarni
ke-sklln oshirilishi, yil davomida yillik musobaqgalar tavqim
rejasidan ko‘proq kurashlarda qatnashishi bilan bog'liq. Malakali
dzy_ud?chilarning shu tarzdagi vyillik yuklamalarining ortib
ketishi umumiy mashg‘ulot Xajmining ko‘payib ketishiga olib
keladi'. g_shbu ho%at dzyudochining Mmaxsus va jismoniy holatini
E:E:ilsbol‘ﬁz,h?amt::ﬂ:i:q:shga va asab tizimlarining zo'riqishiga
texnliJ;-htblu _kamchlllklar’ni. batta_raf etish uchun dzyudochilarni

- a{tlkl mahoratini  oshirish, Sportchining individual
xususiyatlarini takomillashtirish bo'yicha tayyorgarlikni illil
siklida biz tomondan [V.G. Oxotin 19973’3’0 = Im?g YI' g
kurash olib borish uslubidan kel;b ']f qszdOCh[[ammg
chigib ishlab chigilgan

mashg‘ulotni rejalashtirish voci
= . ositalarini tagciml- Sl
taxminiy rejalashtirish jadya; ishlab chiqildiaQSlmlash bo'yicha
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Shuni ta’kidlash kerakki, yillik siklga mo‘ljallab ishlab
chigilgan jadval varianti nafaqat sportchining kurash olib borish
bo'yicha maxsus tayyorgarlik uslubiga, balki tezkorlik-kuch va
chidamkorlikni takomillashtirishni ta’minlaydi.

Yillik mashg‘ulot davrining bunday tuzilishi dzyudochi-
larning kuchli tomonlarini aniglash va takomillashtirishni ko‘zda
tutadi hamda texnik-taktik tayyorgarlik bo'yicha individual
Xususiyatlarni shakllanishiga yordam beradi. Bizning fikri-
mizcha mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirishda pedagogik
jarayonlarni to‘g'ri tuzish va uni modellashtirish sport faoliyatida
olib boriladigan mashg‘ulotlarning magsadlari bilan mutanosib
tarzda amalga oshirilishi lozim. Bu esa o'z vaqtida
mashg'ulotlarni tizimli ravishda, qo‘yilgan magsadlarga mos
ravishda olib borilishiga asos bo‘ladi.

Shunday qilib, soha bo'yicha yetakchi olimlar va
Mutaxassislarning fikrlaridan kelib chigib o‘quv mashg'ulot
jarayonini rejalashtirishning mazmuni, vositalari, uning shakllari
bo‘yicha tuzilgan yillik ish rejalarida qarama-garshi xulosalar
Mavjud mavjud. Yillik sikl davrida ko‘zda tutilgan jismoniy
Sifatlarning rivojlantirilishi, texnik-taktik tayyorgarlik hamda
Musobaga amaliyotini takomillashtirish bo‘yicha tashkil etilgan
mashg‘ulotlar, shuningdek o‘quv rejasini tuzishning an’anaviy
kO‘l‘inish]ari, mashg‘ulotning shakli va uslublarini  yillik
tayyorgarlik davrida tashkillashtirish, harakat malakalarini
shakllantirigh, musobaga amaliyoti malakasini shakllantirish
Masalalari bo'yicha keltirilgan bir-biriga garama-qarshi fikr va
nmlohazalaming vujudga kelishi ushbu tanlangan mavzumi
takomillashtirish qanchalik katta axamiyatga ega ekanligini
Ko'rsatadj.
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4.4. Dzyudochilarning ko'p yillik tayyorgarligi pedagogik
texnologiyasining samaradorligi

Dzyudochilarni ko'p yillik tayyorgarliklarini boshqarish
konsepsiyasining asosiy qonun-qoidalarini asoslash va ishlab
chigishni boshlashdan avval shuni ta’kidlash lozimki, avvalgi
boblarda olingan nazariy va amaliy ilmiy tajriba materiallarini
tahlil gilish va umumlashtirish mazkur ishning boshlash uchun
boshlang'ich yo'lini shakllantirishga yordam berib, uni quyidagi
xulosalar shaklida namoyon etish mumkin:

1. Dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarliklari sportdagi har
tomonlama  tayyorgarlikning umumiy qonuniyatlari va
tartiblarini hisobga olgan holda tuzilishi kerak.

2. Ko'p yillik tayyorgarlikni boshqarish konsepsiyasi dzyudo
bilan  shug‘ullanuvchilarning yosh jihatidan rivojlanish
xususiyatlariga asoslanishi lozim.

3. Dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarliklarini boshqarish
konsepsiyasini  ishlab chigishda  sportchilarning  turli

gobiliyatlari rivojlanishining sensitiv davrlarini inobatga olish
lozim.

4. Dzyudochilarning  ko'p yillik  tayyorgarligi sport
mahoratining har bir bosgichidagi o'sishini, bir tomondan,
dzyudochilarning 0°ziga xos musobaqalarda harakatlanish
faoliyatini, boshqa tomondan, har bir tayyorgarlik bosqichining
aniq vazifalarini hisobga olgan holda tuzilishi kerak.

5. Sport mahoratining turl; bosgichlarda o'sish uchun ko'p
yillik tayyorgarlikni rejalashtirishda ancha yuqgori malakali
sportchilar va yuqori malakali dzyudochilarning bir bellashuv
davomida, bir musobaqa kunida, bir makrosiklda va to'rt yillik
tayyorgarlik davrida musobaga faoliyatining o'ziga xos
xususiyatlarini inobatga olgan holda ko‘rsatish lozim.

126

6. Dzyudochilarning ko'p yillik tayyorgarligini boshqarish
konsepsiyasini ishlab chiqishda, turli malakadagi djyudochilar-
ning morfologik hususiyatlari haqidagi ob’yektiv ma’lumotlar
hisobga olinishi kerak.

7. Dzyudochilarni tayyorlashda yuklamalarni tagsimlashning
yetakchi tamoyili va sport darajasining ortib borishida uning
yo'nalishlarini aniglash uchun sport mahoratini oshirishning
dastlabki bosqgichida, shuningdek sportchining tayanch-
harakatlanish apparatiga ancha kam ta’sir etadigan yillik davri
yuklamalarini tashkillashtirish vositalari va sport mahoratini
oshirishning keyingi bosgichlarida mashg‘ulotlarni rag‘batlan-
tirishni tamoyillarini qo‘llash lozim.

Dzyudochilarning sport mahoratlarini oshib borishi
bosgichlarini yoritishda, biz (I. D. Svimyev va boshqalar, 2003)
tomonidan sport ta’limi muassasalari uchun ishlab chigilgan
dzyudo bo‘yicha o‘quv dasturiga tayandik. Ushbu dasturda
quyidagilar yoritilgan:

1) boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi (bosgichning davomiy-
ligi 2 yil, unda shug‘ullanuvchining minimal yoshi 10 yosh );

2) o'z navbatida, boshlang'ich ixtisosligi bosgichidan
{bosqichning davomiyligi 2 yilgacha, shug‘ullanuvchilarning
Minimal yoshi 12 yosh) va chuqurlashtirilgan mashg‘ulotl’ar
bosqichidan (bosqichning davomiyligi 2 yil va “”d‘:”! ko'p,
shug‘u!lanuvchilarning minimal yoshi 14 yosh) tashkil topgan
°'quv~mashg'ulot bosgichi; e

3) Sport takomillashuvi bosgichi (bosqichning davomiyligi :
Yilva undan ko‘p, shug‘ullanuvchilarning minimal yoshi 16 .\"."-‘_‘“J:

Biz ko'p yillik tayyorgarlikning yana bir bosqich tuzilishi
XUsusiyatlarinj ko'rib chiqdik: -

4) Yuqori sport mahorati (bosqich davomilig '-'he%aijal"mmd-
gan, dzyudOChilarning yoshi 18 yoshdan boshlanadi) (Yu.A.
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Shulika, 1989; Ya.K. Koblev, 1990; Yu.M. Sxalyaxo, 1995 va
boshgalar).

Ko'p yillik tayyorgarlikning turli bosqichlaridagi umumiy
vazifalarni hisobga olmasligining iloji yo‘gligi munosabati bilan,
dzyudo bo'yicha o‘quv dasturidan har bir bosgich uchun (I. D.
Sviuyev va boshqalar, 2003) ajratilgan aniq bir yo‘nalishga ega
bo’lishi mumkin bo‘lgan vazifalarni ta’riflab o‘tamiz:

1) boshlang‘ich  tayyorgarlik bosgichi:  salomatlikni
mustahkamlash, jismoniy rivojlanishni yaxshilash; jismoniy
mashglar bajarishning asosiy texnikasini o‘zlashtirish; kompleks
ravishda olib borilgan mashg‘ulotlar asosida har tomonlama
Jjismoniy tayyorgarlikka ega bo'lish; dzyudo mashg‘ulotlariga
nisbatan gizigish xususiyatlarini aniqglash; sportchi fe'l-atvori
Xususiyatlarini tarbiyalash;

2) o'quv-mashg‘ulot bosgichi:

- dastlabki sport ixtisosligi bosqichi: har tomonlama
Jismoniy va funksional tayyorgarlik darajasini oshirish;
musobaga tajribasini egallash; dzyudoning texnika va taktika
asoslarini o‘zlashtirish; sport ixtisosligini aniglash;

- chuqurlashtirilgan mashg‘ulotlar bosgichi: dzyudoning
texnika va taktikasini takomillashtirish; maxsus jismoniy
sifatlarni  rivojlantirish; funksional tayyorgarlik darajasini
oshirish; ruxsat berilgan mashg‘ulot va m usobaqa yuklamalarini
ozlashtirish; musobaqa tajribalarin; to‘plash;

?sp(.)rli takomillashuvi bosgichi: dzyudoning texnika va
tz‘aktfkam_n{ takomillashtirish; maxsys jismoniy sifatlarni
T1‘V0113“F’1_"5hi (.)S.hirilgan Jismoniy mashg‘ulot yuklamalarini
ozlas'h-tmsh; birinchi katta muvaffagiyatlar doirasi (Sport
ustaligiga nomzod me'yorlarinj bajarish) uchun x

natijalariga erishish; kelgusi muvaffagiyatlar y
tajribasini egallab borish:

os bo‘lgan sport
chun musobaga

- oliy sport mahorati bosgichi: tayyorgarlikning barcha
ta'gigilanmagan vosita va uslublarini qo'llash tufayli yirik
musobaqalarda muvaffaqiyatlarga erishish.

Aytilgan fikrlarga muvofiq, dzyudochilarning ko'p yillik
tayyorgarligini boshqgarish konsepsiyasi qonun-qoidalarini aniq
ifoda etish uchun ob’yektiv asoslarni shakllashtirishga yordam
berishni anglatadigan, ilmiy va uslubiy adabiyotlarda mavjud
bolgan hamda mazkur dissertatsiya ishidan olingan
ma’lumotlarni ko‘rib chigamiz.

Boshlang'ich tayyorgarlik bosqichi. Boshlang'ich bosgichdagi
tayyorgarlikda dzyudochilarni har tomonlama, majmuali
ravishda tayyorlash.

Mazkur davrda umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirish
uchun harakatlanish tarkibining keng ko‘lamdagi vositalarini
qo‘llash lozim bo‘lib, ular turli xil muskul guruhlariga ta'sir
etishda yordam beradi. Bunda quyidagi qo‘shimcha tashgi
qarshilikni yengish usullarini go‘llash mumkin: sherikning
qarshiligi, rezina, espander va hokazo.

Yosh sportchilarning psixologik xususiyatlaridan kelib
chiggan holda, bu bosqich uchun turli o'yin uslublari va o'quv
Musobaqa uslublarini qo‘llash magsadga muvofiq bo‘ladi. Birog,
shu bilan birga boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida quyidagi
omillarnj ham inobatga olish lozim bo'ladi: 1) malakali
dzyudochilarda jarohat olishning o‘ziga xos xususiyatlari;
2? malakalij dzyudochilarni tayyorlashda differensial yondashuv-
NiNg Xususiyatlari,

Organizm rivojlanishining ancha ta'sicchan  davrida
Tagsadga muvofiq tarzda yo‘naltirilgan yuklamalar dzyudochi-
larni tayanch-harakatlanish apparatidagi morfologik o‘zgarish-
Arga olib kelishi mumkin bo'lib, bu holat katta yoshda, sport

Mahoratj O'sishining yuqori bosqichlarida ma’lum jihatdan
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jarohatlar sonini kamayishiga yordam beradi. Bunday morfologik
o‘zgarishlarga, eng avvalo, dzyudochilarning  tayanch-
harakatlanish apparatining asosiy bo‘g‘imlaridagi pay apparati
qalinligi va muskullarning mustahkamligini ko‘payishini kiritish
mumkin. Masalan, gator mualliflarning ma’lumotlari bo'yicha,
mo‘tadil zarba Xususiyatiga ega kuch vazifalari paylarning
ko‘ndalangi va muskullarning mustahkamligini kuchayishiga
mos keladi.

.Kichik xajmdagi zarbalj Xususiyatga ega kuch yuklamalari
hagida so'z yuritish, aynigsa, 10-11 yoshlarda va boshlang'ich
tayyorgarlik bosqichi uchun aynan dolzarh bo‘lib, bu vaqtda
sportchining tayanch-harakatlanish apparati hali  yugqori
sl?iddatliligidagi zarbali yuklamalarga tayyor bo‘lmaydi. Shu
bll.an-b'irga, bu yoshda bunday mashqlarning yetarli darajadagi
hajmini bajarish, boshga sport turlaridagi kuch tayyorgarligi

tajribasi tahlilidan kelib chigganda, shubhasiz, shu ma’'noda
samarali bo‘lishi mumkindjir.

Unchalik jadal bo‘lmagan z

arba xususiyatidagi mashglarga
yuklamalar tizza, tirsak va y < 2 .

elka bo'g'imlarining muskul-pay
e ‘moglari bo‘g'imlariga to'gri kelsa,
ularga, birinchi navbatda, turlj xj] sakrash mashglari, qo‘lda
'af'yad toshlari, to'ldirilgan to‘plarni
itish mumkin. Tabiiyki, kop yillik
abe}]qlar bir qancha oldindan va keyin
Olmagan  kuch mashgqlari bilan

tayyorgarlikdagi bunday m
zarbali xususiyatga ega
uyg‘unlashadi.

“L, yuqori shiddatga ega bo‘lmgan zarbali

|
|

Shuningdek, shuni yana qo‘shimcha gilish mumkinki, kuch
tayyorgarligining  bir  bo‘limi  sifatidagi  tezkorlik-kuch
tayyorgarligi ko'proq darajada, yuklamalarga organizmi tayyor
bolmagan, kuch chidamkorligini va ayniqsa, shaxsiy kuch
qobiliyatini rivojlantirayotgan 10-11 yoshdagi bolalarning o'ziga
xos yosh xususiyatlariga ko'p jihatdan to‘g'ri keladi. Shunisi
muhimki. 10-11 yoshli bolalarda hali yog' komponentlari
hisobiga tana vazni oshmasligi kuzatiladi (14-15 yoshlilar uchun
bu narsa xosdir). Bu esa tezkorlik-kuch mashqlaridan
foydalanish uchun ijobiy sharoitni yuzaga keltiradi va yosh
dzyudochilarning tayanch-harakatlanish apparati qisqa vaqt
mobaynida vujudga keladigan bu qo'shimcha yuklamani
boshidan kechiradi.

Kuch tayyorgarligini tashkillashtirish usuli hagidagi
masalaga murojaat qilib, shuni ta’kidlash joizki, boshlang'ich
tayyorgarlik bosgichida dzyudochilarning mashg‘ulot jarayoni
ta'limning birinchi yilida haftasiga 6 soat va ta’'limning ikkinchi
yili 8 soat hisobida tuziladi. Aksariyat holatlarda haftasiga 3-4ta
mashg'ulot to‘gri keladi. Tabiiyki, bir hafta ichidagi
mashg‘ulotlar ta’limning birinchi yili “ikki kunda bir" -
ta'limning ikkinchi yilida “uch kun mashgulot - dam olish km_n 5
mashg‘ulot” yoki “ikki kun mashgulot - dam oiishlkum =
mashg‘ulot - dam olish kuni - mashgulot’ shaklidagi sxema
asosida tagsimlanadi.

Bunday holatda, ta’limning birinc
tayyorgarligi mashglari (birinchi navbatda, et
tayyorgarligi mashqlari) ikki kunda bir marta (t-l.!-‘“;kﬂrlli?i'l'i lfw..m‘m,‘
boshgacha qilib aytadigan bo‘lsak, ta’limning birinchi yili har bir
mashg‘ulotda, ta’limning ikkinchi yili to'rttad
o'tkaziladi. Bunday holatda, keyingi mashg'ulo e
tiklanishga erishish uchun kuch yuklamalari va dam olishning

hi va ikkinchi yillarida kuch
tezkorlik-kuch

an uchta mashg‘ulot
tgacha tolig
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ketma-ketlikdagi  qulay tartibiga rioya etiladi [Yw.V.
Verxoshanskiy, 1988; D. Sandler, 2003 va boshqalar]

Oldingi yuklamalardan keyingi har bir mashg‘ulotning
o'tkazilishiga to‘liq tiklanish va me'yoridan ortiq tiklanish holati,
mashg'ulotlarga bo‘lgan qiziqishni saglash va mashg‘ulot
jaryonida ijobiy xislatlarni shakllantirishga yordam beradi.

Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichining kuch (birinchi
r?avbatda, tezkorlik-kuch) tayyorgarligidagi katta o‘zgaruvchan-
likka ega bo‘lgan mashgqlarni, alohida mikrosikllarning ba’zi
chegaralarida o‘tkazish mumkin va bu holat kuchni rivojlantirish
m_ashqlari komplekslarini o‘zgartirish lozimligi keskinlikni
b.ll'llnuncha pasaytiradi. Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichidagi
yllllk’davrda kuch yuklamasini tashkil etishda to‘lginsimon
klassik usuliga o'tish orgali go'llash ancha maqsadga muvofiqdir.
Yosh S_PDI'tChi]al‘da kuch tayyorgarligiga moslashish zahiralari
S E“inmag&nligi sababli, bu kuch vazifalarini tashkillashti-
It:":rfir:l;l;}t:élj:;;?:;l?rr_m mashg‘ulot samarasini shakllantirishni

Boshlang‘ich tayyorgarlik

bosgichida ilarni
tayyorlash hagidagi bolimni ya ! feuocbiiam!

kunlab, mazkur davrda hal

Tayyorgarlik vazifalari:
1.Har tomonlama jismonij
2. Muskul-pay apparatinij
3.Turli muskul guruhlar
komponentini yuzaga kelti
harakat doirasining keng
rivojlantirish,

2.Tayyorgarlik uslublari

Y tayyorgarligi,

Mustahkam]ash

:ql;?]ttmkida Va tezkorlik va kuch

k(;‘l igan ?urli 0zaro bog'ligligida
amdagi tezlik-kych qobiliyatini

quyidagichq: 0'yin, musobaga
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dinamik kuchayish, past shiddatlikdagi zarbali.

Yillik davrda yuklamalarni tashkillashtirish vasitalari:
to'lginsimon.

O‘quv-mashg‘ulot bosgqichi:

Boshlang‘ich sport ixtisosligi bosqichi. Dzyudochilarning
boshlang‘ich ixtisoslik bosqichida 12-13 yoshdagi o'smirlar
shug‘ullanadilar. Ko‘pgina tadgiqotlarning natijalariga ko'ra,
keyingi bosqichda sport mahoratini o'sishiga muvofiq keladigan
(14-15 yoshli) yosh kesishmasi, o‘smirlar tana og'irligining bir
tekisda ketmaydigan tarzda o'sishi ko‘pincha passiv yog
komponenti hisobiga farq qiladi. Shu bilan bir vaqtda, bir
tomondan, 12 yoshda, va aynigsa 13 yoshda ba’zi dzyudochilar
tanasi tarkibida yog’ komponentlari ulushining ko‘payishi
kuzatilishi shubhasizdir; boshga tomondan, keyingi sportni
takomillashtirish bosqichida (14-15 yoshda) kuch mashqlari
yordami bilan tana korresiyasini e’tiborga olgan holda, '12-}%
yoshdagi dzyudochilarda lozim bo‘lgan kuch tayyorgarligi
uslublarini, birinchi navbatda, aylanma mashg'ulotlar '\.ra
takrorlash uslublarini go‘llashga tayyorlash lozim. Bu toliq
ravishda, muayyan xususiyatdagi kuch mashglarini q‘O'”étShd‘ﬂ
tananing alohida bo'‘g/imlaridagi mavjud yog' to'an_m! -
kamaytirishning samarali vositasiga kiradi. DZY“d“?’“ia’:}_m?g
kuch tayyorgarligi uchun talab etiladigan yaxshi i“f‘ﬂfsm_f‘”
tayyorgarlik - takrorlash va aylana mashglar ustuhlur? sekin-asta
olib kirishni boshlash lozimdir. Yosh dzyudochilarning
bosqichdagi (14-15 yosh) kuch tayyorgarlig:i Illﬂ}ihi.ﬂ;li‘ig;l bunday
uslublarni aralash olib kirish, ularning urgmn;’.n‘
baravar - birinchidan, yaxshi funksional IH}’B"“”}:;‘!.I!, :
etadigan uslublarni kiritish, ikkinchidan, tana og'il'llé-’_“‘“ e
komponentlari hisobiga oshishini yengib oftish bilan yuzae
kelgan qiyinchiliklar bilan bog'ligdir.

arini

keyingt
Jlariga ikki

kning talab

1g passiv
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Yugorida ta'’kidlanganidek, yosh dzyudochilarning yog'
kompor'le.ntlari ulushini pasaytirish hisobiga, ularning tana
massasini optimallashtirishga yo‘naltirilgan kuch mashglari
tayyor.garligini oldindan joriy gilish lozimligi aniglab beradi.
;’uqquda zikr etilganidek, bunday ishni boshlashning eng qulay
:cwrl bosl.llang‘ic}‘i sport ixtisosligi bosgichi (12-13 yosh)
hisoblanadi. Shu bilan birga, yana shun
bu yoshda (aynigsa 12 yoshda) taklif il
}Pashg‘ulotlar, takrorlash va muayyan b
)rfengillashtirilgan” Xususiyatga ega bo'lj
O'aniﬂal' Organizmini keyingi bosgichda
0 stlshi uchun bajarilgan kuch tayyorgar]
kolamda qo‘llash mumkKinligi ych
oldindan moslashyy hisoblanadi s
mashgini bajarishda oxirigi 3-4.
kuchlanishga erishish kerak emas

1 ta’kidlashimiz kerakki,
ingan uslublar (aylanma
Ir joyga xos kuchlanish)
b, uning asosiy vazifasi -
gisport mahoratlarining
igida bu uslublarni keng

bunday yuklamalarga
Masalan, takrorlash uslubi
qaytarishlarda eng so‘nggi

- bosgichiq

; : i Bocr:
shiddatli mashgqlar kiritilisg}:i 08qichday

4 tezkorlik-kuch
farqli O‘Iaroq, ancha

A lozi

o _ - im,

: 1‘nshg_a. tezkorlik va e kom onda shiddatlililni

rivojlantirish orgali erishish muyme Ponent]qy; uyg‘unlikda
Kin; Mag

o'llarni ti
q I tirab, sakrash va dastlab; holatalan, yotgan holda
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(tezkorlik komponenti orqgali shiddatlilik oshadi) va sherikning
garshiligi bilan yotgan holda qo'llarni tirsakdan bukkan holda
sakrash mashgqi (kuch komponenti orqali shiddatlilikni oshirish).
Shunday qilib, boshlang‘ich sport ixtisosligi bosqichidagi
kuch tayyorgarligining asosiy yo‘nalishi (12-13 yoshda)
tezkorlik-kuch qobiliyatini chuqur rivojlantirish va kuch
chidamkorligining magsadga muvofiq ravishda rivojlantirishga
tayyorlash hisoblanadi. Kuch tayyorgarligining bunday yo'nalishi
dinamik kuchlanish va o‘rta shiddatlikdagi zarba kuchlanishi
hamda takrorlash, muayyan joy kuchlanishi va aylanma
mashg‘ulotlari uslublarini qo‘llashni ta’'minlashi mumkin. Bu
bosqichda kuch chidamkorligini rivojlantirish uslublarini
qo‘llash, (tana og'irligi tarkibi korreksiyasi) uning “klassik”
variantiga gat’iy muvofiq kelishi shart emas. Shuni aytib o‘tish
muhimki, 12-13 yoshdagi kuch tayyorgarligida oYyin va
musobaga uslublari keng ko‘lamda qo‘llanilishi lozim bo‘lib, bu
esa o'z navbatida emosional (jo‘shqin, hissiyotli) holatga d
mashg‘ulotlarning jozibadorligini oshirishga yordam beradi. )
Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichiga nisbatan bns.hlang ICI‘]‘
sport ixtisosligi bosgichida faqat kuch tayyorgarlig L'lSlluEivli
sonini faqat ozgina gisqartirish lozim. Ular barcha asosly !y_mh
muskul guruhlari hamda kichik muskullarni yuklama bilan
ta'minlash uchun yetarli bo‘lishi lozim. ;
Boshlang'ich sport ixtisosligi bosqichidagi yi
tayyorgarligini tagsimlashning asosiy usull A o
tayyorgarligida ishlatiladigan vositalarni hajm jihatidan ustuhfis
qilishi bilan to‘lginsimon, musobagaga yagin
ularning shiddatliligi bilan tavsiflanadi. Mazkur L" R
y B fodalanadi:
tayyorgarligining davriy jarayoni ancha yordtt : e
alohida mashgulot kunlari ma’lum bir yo‘nalishga ega bo'lib,
haftada bir o‘zgarib turadi (Yu. V. Verxoshanskiy, 1988).

llik davrda kuch
kuch

lashgan uslublar
osqichda kuch
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Shunday qilib, o‘tkazilgan tarkibiy modellashtirish va uning

yo'nalishi  boshlang‘ich sport  ixtisosligi  bosgqichida
dzyudochilarning kuchtayyorgarligi jarayonini  asosiy
Xususiyatlarini aniqlashga yordam beradi.

Vazifalar:

I. Tezkorlik-kuch qobiliyatini rivojlantirish.

2. Tayanch-harakatlanish dpparatini mustahkamlash.

3. Har tomonlama tayyorgarlik.

4.Keyingi bosqichlarda tana tarkibini optimallashtirish
uslublarini qo‘llashga tayyorgarlik (kuch chidamkorligini

rivojlantirish uslublari).

Tayyorlanish vositalari: o‘rtacha shiddatlikdagi keng ko‘lamli
vositalar.,

Kuch tayyorgarligi uslublari: o‘rtacha shiddatlikdagi zarbalar,
dinamik kuchlanishlj, gayta takrorla
0'yin, musobaqa usullari.

Yillik davrda yuklamalarni tash
to‘lginsimon (klassik) vositalar kiradi.

Chuqurlashtirilgan mashg‘ulot bosgqichi, Aytib o‘tganimizdek,
14-15 yoshdagi o‘smirlar organizmining fi
asosan yog' komponentlari hisobiga ularnin
tekis emas, sakrovchan holda ro’y berishi orqali o‘sishiga olib
keladi. Ta’kidlanishicha, birinchi toifal; Va sport ustaligiga
nomzod malakasiga ega bo‘lgan dzyudochilarning sport ustasi va
halqaro klassdagi sport ustasj
dzyudochilardan asosiy morfologik ko'rsatkichlar bo'yicha

farglaridan biri by tananing  umumiy hajmida yog'
to’gimalarining katta migdorda mayj

sh, aylanma mashg‘ulot,
killashtirish vositalariga:

ziologik o‘zgarishi
g tana hajmini bir

malakasiga ega bo‘lgan

shu  bosqichda dzyudochiiarning kuch tayyorgarligi
yomalishlaridan birinj aniglaydi. Ushpy yo‘nalishnij amalga
oshirish  (yog' to'qimalari tarkibini

kam aytirish) uchun

dzyudochilarni kuch tayyorgarligida qayta takrorlash, aylanma
mashg'ulot uslublarini keng kolamda qo‘llashni talab etadi.
Shuni alohida ta’'kidlash joizki, og'ir toifasidagi
dzyudochilarning yog‘ to‘gimalarining yuqori tarkibi ancha
yorqin ifodalangan. Shuning uchun ham, katta tana vazniga ega
bollgan  dzyudochilarning chuqurlashtirilgan mashg'_u.lot
bosgqichida, tana og'irligi tarkibini, ayniqsa qattiq nazorat qil}sh
va unga muvofiq ravishda kuch tayyorgarligi tarkibini korreksiya
(o'zgartirish) gilish lozimdir.

Shubhasiz, tezkorlik-kuch qobiliyati
rivojlanishini doimo saglab qoladi va ushbu jarayonni‘ nazo_rat
qilishni sport mahorati o‘sishining barcha hDSCElCh‘lf“"da
rivojlanishiga alohida e’tibor qaratish lozim. Chuqurlash.tmlgaE
mashg'ulot  bosqichida  (14-15  yosh) t_ezkﬂl““f*"‘f“tc
tayyorgarligining  o'ziga  xos xususij’at]ﬂ“. 0"’21_”:
organizmidagi fiziologik o‘zgarishlarda ham a'mqlanahl }d;
ularning u yoki bu ifodasidan kyelib chiggan - fhdﬁ
differensiyalash (darajalash) mumkin bo‘ladi. Albatta., blli) ?h'qd;
dzyudochilarni muskul-pay apparatining yuqori "“"’i‘”_‘}i;i
mustahkamlash uchun tezkorlik—kuch‘ tii‘}.'}’mbj;a;_
Vositalarining yo‘nalishi saqlanib qolishi IOZ”_“'I i” ?-:,]-;k;n‘lil{'
shubhasiz, sport mahoratini o'sishidagi bu bosq]C_jwu.ﬂ:;;nl_mc]a
kuch tayyorgarligi bjrineh! naVbatfii:;"rién:;-ro'ﬁfi'i
faoliyatining  yuqori 95 .
Yo'naltirilgan bo'lishi kerak. Sport malm!'ﬂllr’it.“xc-i‘] vugord
avvalgi bOSquhlarKk! qoqga kjntﬁgﬂih F?t:q v;ﬂ ﬂquﬂn
darajadagi tezkorlik-kuch va kuch l"cW}’O'_'E’-;“l_"f_':_b;_“;i‘ﬁwzkm.lik_
o'smirlarda, o‘rtachadan yugori bo‘lgan Shuid_"l_[lt ek
kuch tayyorgarligi vositalarini qo‘llash mumlu_“'l, rudochilarning

Shuni alohida ta’kidlash joizki, bu yoshdag! t A e
tezkorlik-kuch tayyorgarligida organiznt

vazn

o'z ahamiyati va

endi,

samaradorligiga el
e E hirishning
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rivojlanishining o‘ziga xos individual xususiyatlarini inobatga
olish lozim. Masalan, yuqori yog* to‘qimalari tarkibi bilan katta
tana massasiga ega bo‘lgan o‘smirlarda 0'zining tana vaznini
yengib chiqish bilan bag‘lig bo‘lgan tezkorlik-kuch tayyorgarligi
vositalarini qo‘llash (masalan, sakrash), tayanch-harakatlanish
apparatiga kuchaytirilgan yuklama berishni hisobga olgan holda
amalga oshirilishi lozim. Bunda, tabiiyki, boshga hujum va
himoya texnik harakatlari samaradorligini aniqlaydigan muskul
guruhi rivojlanishiga ham e’tibor garatish lozim. Bu so‘zlar,
aynigsa, ilmiy tajriba uslubida giyinchilik tug'dirgan, parter
kurashi, kuchning paydo bo'lishining o‘ziga xos xususiyatlarini
o'rganishga tegishlidir. Birog, parterdagi kurashning samarasi,
ko'pgina og'riq berish va bo‘g'ish usullari, shubhasiz, turli
sharoitlarda katta kuchlanishni yuzaga kelish qobiliyatini
aniglaydi. Shu bilan birga, chuqurlashtirilgan mashg‘ulot
bosgichida maksimal tazda tashqi garshilikni qo‘llash magqsadga
muvofiq  emas. Sportdagi  moslashish nazariyasi va
tayyorgarlikning umumiy nazariyasi bilan muvofiq ravishda,
ham klassik tarzdagi qayta takrorlash uslubinj qo‘llash ham

maksimum 5-6 marta gaytarish tengligidagi tashqi qarshilikka
asoslangan uslubni qo‘llash o'z kuch

o'sishiga yetishtirishi mumkin.
Chuqurlashtirilgan mashg‘ulot
tayyorgarligining vositalari - tashqi
nafagat sherik bilan tashkil etilgan
kopoklar, trenajer toshlari va tashgi muhitning boshgqa
predmetlari, shuningdek ryezina, amortizatorjar qarshiligi bilan
bajariladigan keng ko‘lamdagi mashgqlar hisoblanadi. Albatta, bu
yoshda sport toshlari va shtangani qo‘llashda o'smirning
fiziologik xususiyatlarj hisobga olinadi, chunkj ular o‘'smirning
umurtqasiga katta yuklama tushirmasligi lozim. Lekin, shu bilan

qobiliyatini ifoda etgan

bosgichidagi kuch
qarshilik ko‘rsatishning
turlari, balki to‘ldirma
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birga chalqancha yotgan holda trenajer toshlarini ko‘tarish
mashglari, hamda og'ir atletika sportiga oid bo‘lgan siltab
kotarish, dast ko‘tarish mashglarini (yengil vaznlar bilan)
bajarish mashqlari keng ko‘lamda qo‘llanishi lozim.
Chuqurlashtirilgan mashg‘ulot bosgichida yillik davri
yuklamalarini tashkillashtirish vositalari bu - umumiy
tayyorgarlik davrida kuch tayyorgarligi vositalari hajmining
ustunligi bilan yorgin ifodalangan klassik tolginsimon va maxsus
tayyorgarlik davrida kuch tayyorgarligining yuqori shiddatlik-
dagi vositalari hajmini pasaytirish hisoblanadi. Bu bosqichd:?
mikrosikllarning  alohida  davrida kuch  tayyorgarligi
ko'rsatkichlarini ancha pasaytirish bilan kuch yuklamalarining
bir joyga to‘plangan turli variantlarini go‘llash maqsfldlafga
muvofiq bo‘lmaydi, chunki, birinchidan, tashkillashtirlshlmlng
klassik usuli hali kuch tayyorgarligi darajasini oshirish
imkoniyatlarini oxirigacha olib bormagan; ikkinch.idan, spotit
mahoratining  dastlabki  bosgichidagi o'sishz‘clz.l Illﬂlcll
tayyorgarligini tashkillashtirishning bunday uslullarini qol E;S 11
katta hajmdagi va yuqori shiddatlikdagi kuch yukliama ?;b
dzyudochilarning moslshuv zahiralarini erta tugasi.uga 0
keladi va bu butun sport muaffaqiyatlari mol‘lal‘}'ﬁl.f e
tayyol‘garligining umumiy samarasini ancha tushirib yuboradl
uchinchidan, mazkur bosgichda dzyudochil .
darajasi (jumladan, kuch tayyorgarligi) aksariyat
yillik davrida, kuch yuklamalarining jamlangan

la kuch

arning tayyorgarlik
holatlarda, biv
usullarini

qo’llash uchun yetarli emas.
Fikrlarimiz ~ yakunida
bosqichidagi  kuch tayyorgarligining
aniglaymiz,
Tayyﬂrgarlik vazifalari: *
L.O'rtadan yuqori va katta shidd

ashe'ulol
[‘]1ll(}LII'ifH}ltiI‘iii{J[l mashgulot

asosiy tavsiflarini

atli  vositalar orqali
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tezkorlik-kuch qobiliyatini rivojlantirish.

2. Umumiy va maxsus kuch chidamkorligi uslublari
yordamida dzyudochilarning  tana  vazni tarkibini
optimallashtirish.

3.Qobiliyatlarni rivojlantirishda katta kuch va unga qarshilik
ko‘rsatishni namoyon etadi.

4.Har tomonlama tayyorgarlik.

5.Tayanch-harakatlanish apparatini mustahkamlash.

Tayyorgarlik vositalari: o'z tana ogfirligi va sherikning
qarshiligi bilan, rezina qarshiligi bilan, turli trenajer toshlari bilan
mashglar, og'ir atletikadan va pauerliftingdan olingan kuch
tayyorgarligi vositalari. -

Tayyorgarlik uslublari: zarbali o'rtacha va o‘rtachadan yugqori
shiddatlilik, dinamik kuchlanish, katta kuchlanish, aylanma
mashg‘ulotlar, o'yin va musobaqa usullari.

Bir yillik siklda yuklama vositalarini
to‘lginsimon (klassik).

Sport takomillashish bosgichi. Sport takomillashuvi bosgichi
16-17 yoshlarga to‘g'ri keladi. By yoshda dzyudochilar 5-6 yillik
tayyorgarlik stajiga ega bo‘ladilar va ularning tayanch-
harakatlanish apparati va Orgazizmning muhim funksional tizimi

shiddatli vositalarni qo‘llash va har tomonlama tayyorgarlik
uslublari boshlanishiga tayyor bo'lishi lozim.

tashkillashtirish:

Y = mashg'ulotning yo‘naltirilgan
laridan birmuncha yuqori bo‘lgan,
isusiyatlar  ho'yicha musobaqgada
hqlar hisoblanishi lozim. Ular ham,
manekenlar bilan qo‘llaniladigan
dek Samaradorlikni oshirish uchun
bu texnik harakatlarj modellashtirilgan

jihatlari musobaga harakat
kinematik va dinamik XU
harakatlanishga yagin mas
turli vazndagi sherik va
an’anaviy mashgqlar, shuning
rejalashtirilgan u yoki
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maxsus loyihalashtirilgan mashglar bo'lishi mumkin. Undan
tashqari, tayyorgarlikning ancha erta bosqichlarida qo’[[anilgar?
qolda va yoqda sakrash mashglari va to‘ldirilgan to‘pni tulrl'l
usullarda  uloqtirish kabi mashglar ham oz ahamiyatini
yo‘qotmaydi. Shu bilan bir vaqtda, sport takomillas..h.lsh
bosgichida dzyudochilarning tezkorlik-kuch tayyorgar.hgfda
trenajer toshlari bilan olib boriladigan mashqlarni ham bajarish
juda muximdir. : e
Sport takomillashish bosqichida dzyudochilarn}rlg tezkor.hl\-
kuch qobiliyatini rivojlantirishning asosiy uslublf]rl, sportchl.l'z.lr
organizmining yosh jihatidagi xususiyat‘!arl .va tz;drl.ﬂi
asoslanishiga muvofiq ravishda, zarbali va (ifnam!k kuch al‘fnza
uslublari orqali olib borilishi lozim. Bunda dm'amlk.va aymclg
zarbali kuchlanish uslublarida bajariladigan Shldd&'}Fll 111§sillq ar,
sport mahoratini oshirishning avvalgi bosgichlariga nisbatan
sezilarli darajada o'sib borishi kerak. T
Sport taliomillashuvi bosgichida [EZkOl'iikikl.lch f;c;r;:]fdt:i:
rivojlantirishning kuchli vosita va uslublarini CIUI 1|'at;t}iﬂg
bosqichda  dzyudochilarning ~ muskul-pay  aPP

: s ilish uchun
. o e arini hal gl
chldamh]]gml mustahkamlash vazifal sslublardan

. ita va
qandaydir maxsus va qo‘shimcha VosIt vofig emasligini
foydalanish unchalik ham magsadga muv
ta'kidlash joiz. | yuqori malakali
: . ichida ;
Sport  takomillashuvi ~ bosqichi inobatga

hususiyatlarint

Sportehilar g aga faoliyati e
ORI R U dinga o'tib ketishi

olgan holda, kuch chidamkorligi”mg ol ratish lozim.
bog‘liq bo‘lgan rivojlanishiga C’t;[.mr l.ltil;[,l;l-_-h t:w'\,mgm‘ligi
takomillashish bosqichida dzyuclmlnlamTn\__,‘\:‘lti )
talk!bldag] kuch Chida[nk{)l‘]igining El}l‘dlllli,J;S}']
SPortchilarda bir musobaqa kuni davumldfl Bunc
bEliashuv bo‘lishi mumkinligini tasdiglaydi. bu

bilan
Sport

bu malakali

tadan koprod
lay musobaga
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faoliyati dzyudochidan yugqori darajadagi kuch-chidamkorlik
qobiliyatini talab etishi shubhasizdir. Kuch-chidamkorligini
rivojlantirish jarayoni va dzyudochilarning tana tarkibini
optimallashtirish jarayoni o‘zaro bog'lig bo'lib, ularda bir biriga
o’xshash vosita va uslublar qo‘llaniladi.

Sport takomillashuvi bosgichida dzyudochilarning tana
tarkibini  optimallashtirish va  kuch chidamkorligini
rivojlantirishning asosiy uslublari bu - takrorlash uslubi,
aylanma mashg‘ulot uslubi va oraliq uslublari hisoblanadi.

Sport takomilashuvi bosgichida kuch tayyorgarligining biror
narsa qaratilgan vositasini tashkillashtirishni qo‘llash magsadga
muvofiq emas. Chunki, bu na tezkorlik-kuch va shaxsiy kuch
qobiliyati, na kuch chidamkorligining rivojlanish vositasi bu
bosgichda maksimal keskinlikka hali yetmagan bo‘lishi bilan
tasdiglanadi, shuning uchun sport takomillashtirish bosgichida
dzyudochilarni kuch tayyorgarligi, uni tashkil gilishdagi
to'lginsimon “klassik” vositaning qoidalariga muvofiq tuzilishi
lozim. Bunda qo‘llaniladigan yuklamalarning shiddati shunday
bo'lishi kerakki, ular sport mahorati o'sishining keyingi
bosgichida, dzyudochilar katta yoshdagi sportchilarning

mashg‘ulotlari uchun xos bo‘lgan vositalarni qo‘llashga (hajmi va
shiddati bo'yicha) tayyor bo‘lsinlar,

Tayyorgarlik vazifalari:

1.Yuqori shiddatlilikdagi vositalar bilan tezkorlik-kuch
qabiliyatini rivojlantirish. _

2.Dzyudochilarning kus chidamkorligi va tana massasi
tarkibini optimallashtirishni rivojlantirish.

3.Katta kuchlanish va ularga qarshilik qilish qobiliyatini
yuzaga kelishini rivojlantirish.

4.Har tomonlama tayyorgarlik.

5.Tayanch-harakatlanish apparatini mustahkamlash.

Tayyorgarlik vositalari: o'z tana og'irligi va sherik garshiligi
bilan, kurash rezinasi garshiligi bilan, turli trenajer toshlari bilan
mashglar, og'ir atletikadan va pauerliftingdan olingan kuch
tayyorgarligi vositalari.

Tayyorgarlik uslublari: zarbali yuqori shiddatli n‘laShQ_IaI'
uslubi, dinamik kuchlanish uslubi, katta va maksimal kuchlanish
uslubi, qayta takrorlash uslubi, aylanma mashg'ulotlar va boshqa
oraliq uslublari, o'yin va musobaqa uslublari. L

Bir yillik siklda yuklamalarni tashkillashtirish: to‘lginsimon
(klassik) bo‘lishi magsadga muvofiq bo‘ladi. _

Yuqori sport mahorati bosqichi. Yuqori sport ma,l-u_” -
bosgichiga tayyorgarlik deganda, maksimal s;a:ﬂa:_'al1l\-'0il'fcz ‘::;
uslublardan foydalanish hamda ularni bir yillik Sll‘tl“a:\;‘: ? .
yillik sikllarda tashkillashtirish vositalari kozda tu.tlfzula..‘l:’!‘u{f:.
tashqari, uning  avvalgi bosqgichda re'f"'imsljt“ het
tayyorgarlikdan asosiy farqi ancha ifodali ixtisoslashtiri
bilan tavsiflanadi. Shu munosabat
maxsus kuch tayyorgarligi degan anig tushunc g
Yuzaga keladi. Mazkur muammo, eng avvalo dzytﬂld.uils;yatiﬂ;
harakatlanish faoliyati yorgin ifodalangan komplef{:j x::monlal:a
®8a bo'lib, gobiliyatlarning amaliy jihatdan hat
YUzaga kelishini talab etadi. Birog, “maxsus kuch t

ati

lganligi

] dzvudochilarning
bilan, dzyudoch :
-ha muammosl

ayyorga rlig it

143 l



tushunchasining noaniq ekanligi dzyudochilarning maxsus kuch
tayyorgarligi jarayoni tuzilishining to'gridan to‘g'ri ko'rinishiga
ega. Shu munosabat bilan, “maxsus kuch tayyorgarligi”
tushunchasini aniglash tajribasiga ega bo‘lgan sportning boshqa
turlariga murojaat qilish 0'zining ma’'nosiga egadir. Aksariyat
holatlarda, bunday aniqglash bir yoki bir qancha bir-biriga yaqin
bo‘lgan sport turlarining jismoniy qobiliyatlarida ko‘pincha
yuzaga keladi. Masalan, maxsus kuch tayyorgarligi tuzilishi
uzunlikka sakrash, balandlikka sakrash va yengil atletikaning
sprinter yugurishida yetarli darajada aniq bayon etilgan
[ES. Ozolin, 2010].

Yuqori sport mahorati bosgichida tezkorlik-kuch, shaxsiy
kuch qobiliyati va kuch chidamkorligini takomillashtirish, agar
yuqori shiddatlikdagi vosita va uslublar qo‘llanilgan taqdirda
ancha samarali bo'ladi. Tezkorlik-kuch tayyorgarligining yugqori
shiddatlilik uslublariga, eng avvalo, zarbalj

kuchlanishlarning
klassik usullarini kiritish mumkin.

Oldingi  sport mahoratini o'sishidagi  bosgichlarda
qo‘llaniladigan qo‘llar va oyoqlarda sakrash mashqlari, turli sport
anjomlarini otish va ilib olish mashgqlariga, qo'shi

mcha ravishda,
samarasini  oshirish

rejalashtirilgan, hujum va himoya
harakatlari uchun ta’sir etadigan, musku] guruhlariga zarbali
ta’sir ko‘rsatadigan trenajyordagi mashglar qo‘shilishi lozim.
Yuqori sport mahorati bosqichida dzyudochilarni tezkorlik-
kuch tayyorgarligida, maxsus mashqglar va turli vazndagi
sheriklar va manekenlar yordami bilan musobaga faoliyatining
bazi gismlarini qo‘llash lozim bo'lib, ular tezkorlik-kuch

ik komponentlari bo‘yicha
tlanish apparatiga ancha yuqori

talablarni qo'yishi shubhasizdir.,

Shu munosabat bilan, tezkorlik-kuch rivojlanishi jarayoni va
o'z kuch gobiliyati ma’lum jihatdan bog'liq bo'lib (ba’zi uslubiy
sharoitlarga rioya gilgan bu kuch qobiliyatlarining rivojlanishi
o'zaro ijobiy tomonga ko‘chirishga ega ekanligi belgilanga.n],
yugori sport mahorati bosqgichida maksimal kuchlanish uslubida
bajariladigan mashqlar yetarli hajmda qo‘llanishi lozim. |

Maksimal kuchlanish uslubida bajariladigan vositalar
orasidan og'ir atletikaning klassik mashglari va pauerliftingtfia.
shuningdek hujum va himoya harakatlariga muvofiq muhim
fazasida maksimal kuchlanishni yengib otish  bilan
loyihalashtirilgan maxsus mashglarni qo‘llash maqsadga
muvofiq ekanligini aytib o‘tish mumkin. .

Yugqori sport maharoti basqichida, dzyudochilarning shaxsu{
kuch qobiliyatini rivojlantirishda, sun'iy tartibda muskullarni
qisgartirishni tuzish mumkin bo‘lgan trenajyordagi mashqlarga
alohida e'tibor qaratish kerak. _

Qayta takrorlash va aylanma mashgulot uslublarida
bajariladigan kuch tayyorgarligi mashqlarini saglagan hoi_da
kuch chidamkorligini rivojlantirishda, statodinamik kucljlamslrl
uslublari va oraliq uslubining turli ko‘rinishlarini keng ko !amf.icf
qo'llash lozim. Shuni eslatib o'tish joizki, kuch chidaml'-\'t‘)ﬂlgl
yuqori malakali dzyudochilarni tayyorlashda 31—’”“?{““?“%
tayyorgarlik darajasini takomillashtirish Iij}lfm“da
be”aShuv[arning o‘rtacha davom etish vaqti h:nm!aﬂmr h’tll}lt-iil
bo'lib o‘tadigan bellashuvlar sonining ko‘payishi bilan bogliq
holda katta ahamiyatga ega bo‘ladi.

Tayyorgarlik vazifalari: 25 el

1~D2yudochilaming o'ziga xos individual ﬁu.suswatlanlrt-;{
A9 musobaga bellashularida I‘Eiﬂlasm“'”?a“ _t_a\._:ﬂ
Variantlardan kelib chiqgan holda maxsus tayyorgarlik darajasi

Oshirish va tuzilishini optimallashtirish.

145 I



2.Maksimal ravishda shiddatli vositalar orqali tezkorlik-kuch
qobiliyatini rivojlantirish.

3.Kuch chidamkorligi va dzyudochilarning tana vazni
tarkibini (lozim bo‘lganida) rivojlantirish.

4.Shaxsiy kuch qobiliyatini rivojlantirish.

Tayyorgarlik vositalari: turli vazndagi sheriklar va
maneken bilan mashq qilish, og'ir atletikaga tegishli shtanga
toshlari bilan mashq gilish va pauerlifting, hujum va himoya
harakatlari uchun ta’sir etadigan, muskul guruhlariga zarbali
ta'sir ko'rsatadigan hamda muskullar ishlashidagi sun’iy
tuzilishini  yuzaga keltirish imkoniyatlarini  beradigan
trenajyorlardagi mashgqlar, o'z tanasi qarshiligi bilan, rezina
qarshiligi bilan, turli sport toshlari garshiligi bilan mashglarni
bajarish turli kuch qobiliyatiarini ijobiy takomillashtirishga
zamin yaratadi.

Ko'p yillik tayyorgarlik uslublari: maksimal shiddatlikdagi
zarbali, maksimal va katta kuchlanish, aylanma mashg‘ulot va
oraliq uslubining boshqa turlari, statodinamik, qayta kuchlanish,
dinamik kuchlanish, o'yin, musobaqa uslublaridan iborat.

Nazorat uchun savollar:
1.Dzyudochilarning kop vyillik tayyorgarlik bosqichlarini
aytib bering.

2. Differensial yondashuy deganda nimani tushunasiz?.
3. Dzyudochilarni tayyorlashning

At pedagogik  asoslari
deganda nimani tushunasiz?.

+ Tayyorgarlik vositalari to’g'risida tushuncha bering.
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V BOB. DZYUDOCHILARNING MUSOBAQA
FAOLIYATI MODEL TAVSIFLARI

5.1. Dzyudochilar musobaqa faoliyatining
miqdoriy ko‘rsatkichlari tavsifi

Sportda musobaqalarning knchalik axamiyatli ekanligi bir
gancha sabablar orqali aniglanadi. Mashg‘ulotlar jarayonida,
fagat taxminiy ravishda musobaqa sharoitiga yaqinlashtirilgan
jihatlarni yaratish imkoni bo'lib, haqigiy musobagqalarda odat:dla,
organizmning ishchi potensial imkoniyatlaridan ancha to'liq
foydalaniladi. Bunda organizmni maksimal yuklamalarga
moslashishining samarali ko'rinishlari yuzaga keladi. Faan
musobaqga sharoitida oz shaxsiy imkoniyatlarini Heng yl.xqom
darajada ishga solish va ulardan maqgsadga muvofiq ravlsh.da
foydalanish qobiliyatini butunlay I‘f‘.’OjlélI’ltiljiSh. murfﬂfm.
Ob’yektiv musobaga vaziyati sharoitida har bir IS]]ILI[-‘D]{Chl[‘llng
faoliyati boshqa sportchi faoliyati bilan ma’lum bir holatda
giyoslanadi. = .

Dzyudoda musobaqga bellashuvini taxlil gilish anchag:_na.
qiyinchiliklarni keltirib chigaradi. Bellashuv bo;hlanlgar'mgl
buyrugfidan boshlab, to kurash

idagi  hakamnin :
hagidagi hak g bahsda oxir ogibat

to‘xtatilgunga qadar, musobaqadagi ’
maqsadga erishishni yuzaga keltiradigan ma lum \_
etish ko'zda tutiladi. Boshqacha qilib aytganda, s
bellashuvini gismlar bo‘yicha tahlil gilish nm::obaq:luiu q;‘»u ihx
ko‘rsatish mohiyatini tasavvur qilish uchun }’0“13?1” L:i.d,i %
Model tavsiflarni ishlab chiqish g‘U}’E‘:"i“i”S a0y m’a‘_nu:
barcha yoshdagi sportchilarning t:\},-’ym‘g'dl'il}i ?OS{UC?";‘:{:”;“i
malaka darajalarida tayyorgarlikning (m’flsh'g-u Olt :‘aSCJol'tda
boshqarish samaradorligini oshirishni 0'Z ichiga oladl. >p

razifalarni hal
musobaqa

147



oraliq va yakuniy model tavsiflari mavjud. Model tavsiflar 0'ziga
xos bo'lib, ularning tarkibi tanlangan sport turi bilan bogligdir.
Dzyudoda musobaqa faoliyati bo‘yicha ilmiy tadqiqot ishlarini
yoritishdagi kamchiliklarga, uni har tomonlama organilmagan-
ligini sabab qilib ko'rsatish mumkin. Ma’lumki, dzyudoda
musobaqa faoliyati migdoriy jihatdan butunlay aniq ifoda etilishi
lozim bo‘lgan to‘rtta dastlabki holatlarga ega: (tik turgan holatda
h_ujum qilish va ximoyalanish, parterda kurashganda xujum
qilish va ximoyalanish usullaridir. Har bir boshlang‘ich holat
sport natijalariga bir xilda hissa keltirmasligi aniglangan. Biroq,
dzyudo kurashi bo'yicha olib borilgan ilmiy ishlarda, hozirgi
davrga gadar bu holatlar alohida hisobga olinmagan bo'lib, son
va miqdoriy jihatdan tavsiflari hujum va himoya uchun bir butun
qilib  hisoblangan. Jumladan bunga parterda kurashish
ko'rsatkichlari ham kirgan,

Yosh jihatidan uchta guruhga bo'lingan malakali
dzy.L_ldochiiarning musobaqa  faoliyati ko‘rsatkichlarining
na_n;alari yo'nalishida model tavsifiar turlari bo‘yicha ilmiy ish
Ollb- borgan. Musobaqa faoliyatidan ishonchli o‘zgarishlar
quylc?agi ko'rsatkichlar bo‘yicha aniglandi: tik turib kurashish
hlolatl_da ragiblarni yigitish sifat; (voshlar va kattalar guruhlari
9 r'tas@a] va bu kattalar guruhidagi ko'rsatkichlar ahamiyatini
;";3 miqdoriy jihatdan oshganligi hagida dalolat berad. Turgan
t0 1'igl kUFE_le olib b?l‘lsh holatida yutqazilgan yigitishlarning
b un'fanlag] yoshlar guruhiga qiyoslaganda kattalar guruhida
ishonchli tarzda kamayadi. By holat shundan x bL i 1']::
katta yoshdagi dzyudochilar turgan holatd - .e“a(_“"

a kurashganlarida

(]
osani beradi. Yoshlar, o‘smirlar

himoyaning ishonchliligi hech

. - st 151 ‘ .
Dzyudochilarning yoshlari ortip, e wbhasiz  ko‘payadi.

bilan ularning tik turgan

holda kurashishlarida himoyaning ishonchliligi oshib borganligi
kuzatiladi. Yosh dzyudochilar bilan katta yoshli dzyudochilar
guruhlari o‘rtasida tik turib kurashishdagi samarali texnikaning
hajm ko‘rsatkichlari pasayish darajasi aniglikka yaqin ekanligi
ta’kidlangan. Tadgiqot natijalarida aniglanishicha, musobaqa
faoliyatidagi kator ko‘rsatkichlar bo‘yicha statistik farglar
aniglanmadi. Bu turli yosh jihatidagi guruhlarda ularning
baragarorligihagida dalolat beradi. Mavjud aniq ozgarishlarning
ko‘rsatkichlarini ~ dzyudochilarning  texnik ~ mahoratini
shakllantirishning ob'yektiv talablari bilan bogligligi sifatida
baholash mumkin. Kop yillik texnik-taktik tayyorgarlik
jarayonida o‘zgarishlarga uchragan ko‘rsatkichlarning doimiy
yo'naltirilgan korreksiyasini mashg'ulotlarda hisobga oliish
lozim.

Shuni ta’kidlash joizki, turli xil sport turlarida o'quv
musobaqga faoliyatini tashkil gilishning yangi uslublarini
izlashda, oxirigi yillarda yetarli darajada faol ishlar olib
borilmogda. Birog, asosan yuqori darajadagi sportchilarning
mashg‘ulot jarayonlarini modellashtirish gamrab olinibf
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida o‘quv-mashg‘ulot jarayoni
doirasida musobaga faoliyati haqida umuman fikrlar yo'q.
Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichida dzyudochilarning musoba-

- = i i . - - - o
ga faoliyatini natijaviyligiga o‘quv-mashgulot ]a.ayonm!ﬁb
jasini aniglash magsadga muvoilg.

samarali ta'sirini va dara R
ari o'rtasida savol-javob o'tkazdik

uchun, biz tadqiqotishtirokchil ‘ oitkazd
va uning natijasida quyidagilar aniqlandii eml} ISj?L'l:'lgd ln 11.)
kelgan dzyudochilarni musobagalarda faol Ilsntimfk;?l.ib-hu:
ularning sport to‘garagi nmshg‘ulc_;tl;—urigu‘ bo‘lgan qi.m']u.h.l;ln
oshiradi (so‘rovnomada qatnashganlurnn.xg I.llllelbcltﬁg)]al la
qatnashish istagini bildirganlar 84% ni tashkil etdi). BITU(}, ‘zluzlu;
ko‘pincha mag‘lubiyatga uchragan bolalarda dzyudo mashg'ulo
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darslariga qizigish pasayishini, ishtirokchilarning 66% dan
ko‘prog'i sport maktabidagi mashg‘ulotlarni tashlab ketishlarini
bildirganlar, chunki ularning musobaga bellashuvlarida o%
kuchlarini sinab ko‘rish (tomoshobinlar, ota-onalar va muxlislar
ishtirokida) imkoniyati ularga juda kam beriladi, birinchi
bellashuvdayoq maglub bolish esa, olimpiya tizimi bo‘yicha
o'tkaziladigan halqaro dzyudo goidalariga asosan musobagada
ishtirok etishni yo‘qqa chigaradi. Shunday qilib, dzyudochilarni
poshlang'ich bosqich tayyorgarliklarida o‘quv-mashg‘ulot
jEl.I'?yOI‘lf samaradorligini oshirishning muxim yo'nalishlaridan
biri - musobaga tajribasini shakllantirishga yo'naltirilgan muso-
‘blaaqa o'tkazishning maxsus shartlarini tuzish, musobagqalarda
ijobiy natijalarga erishish asosida mashg‘ulotlarga bo‘lgan
bargaror qizigishni qo‘llab-quvvatlash va dzyudochilar orasida
zahirada qolib ketish holatlarini pasaytirish lozim,

].ismoniy sifatlarni rivojlantirish uchup quyidagi mashqlar
tavsiya qilinadi. Kuchnj rivojlantirish uchun: turnikda tortilish;

arqonga tirmashib chiqish (qo'l bilaklari

‘ a 20-25 zina ieut
bog'langan); o'tirib ty & sm rezina jgut

rish; gavdanj aylantirish (qo‘llarni rezina
: jlantirish uchun: 30 metrga
kka sakrash (qo‘llarda rezina jgut);
a tortilish; 20 soniya ichida polda

» Mmanekenni 10 marotahs ye

mashglari. Egiluvchanlikni ri lka orqali otish

vojlantirish uchyp: gadni rostlagan

kishi bo‘lib oldinga, orqaga o‘mbaloq oshish, futbol, basketbol,
voleybol oynash; harakatli o‘yinlar - estafetalar, ushlab olish,
qo‘lga olish o'yinlari (qollar 20-30 sm li rezina jgut bilan
boglangan). Chidamlilik uchun 800 metrga yugurish va 25
metrga suzishdan foydalanish magsadga muvofig.

Dzyudochilar mahoratini oshirish samarasi ko'p jihatdan
ko‘p yillik tayyorgarlikning barcha bosqichlaridagi umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlikni oqilona rejalashtirish bilan
bog'liqdir. Yosh sportchilarning maxsus jismoniy
tayyorgarliklarini rivojlantirish uchun quyidagi mashglarni
qo‘llash mumkin: 2 dagiqa ichida o‘zining yaxshi o‘zlashtirgan
“shohona” ushlash usuli uchun kurashish, 30 soniya davomida
sherikni tezkorlik bilan yiqitish, 3 dagiga mobaynida musobaga
bellashuvi o‘tkazish. Bizning nazarimizda, o'quv musobaqalari
o‘tkazishning maxsus shartlariga, boshga shartlar qatorida,
olimpiya tizimi tartibida o‘zgarishlar gilib, ikki rasmiy bosqichda
g‘alabaga erishmagan sportchilarning kurash tushishini davom
ettirishlari uchun qo‘shimcha o'tish bosqichini ham kiritish
mumkKkin.

Zamonaviy sport texnikasi har doim ham sl'lug’ullanuvcl.}iIar
uchun yengil bo‘lavermaydi, chunki ular lozim ‘ darajada
tayyorgarlikka har doim ham tayyor bo‘lmaydi. Shuning uchun
ham, yangi shug‘ullanayotganlar bilan ishlaganda osorf va
soddalashtirilgan texnikalarga o‘rgatish lozim. 0“'1”'“"”1_‘“1:_‘%‘54 “'I”t
jarayoni tuzilmasida o‘tkazilgan o'quv musobagasi oun‘:l'_nyn'
tizimi  kuchli sportchilarni aniq saralashga, 51““"""5“_1.1“"“
muntazam shug‘ullanish uchun sport maktabida saqlab l_.lni_lh;h?:‘?
yordam beradi; hali yetarli darajaga }’Utish.yni_lgﬂi'! H;]l'l.{?[]-lif
sportchilarning musobaqa tajribalarini oshiradi; dzyudochvlll.:ln?
boshlangich tayyorgarlik bosgichida m‘usa‘bﬂqﬂ ti;”} :";
anglashlarini shakllantiradi hamda ularni o-quv-mas 150
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jarayoniga faol ravishda qo‘shilib ketishlari orqgali dzyudo bilan
shug‘ullanishni davom ettirishlarida gizigish uyg‘otadi.

5.2. Dzyudochilarni ko‘p yillik tayyorgarligi
bosgichlarida o‘ziga xos xususiyatlar

Dzyudochilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayoni samarasini
oshirishga qaratilgan yo‘nalishlardan biri trener-o‘gituvchining
sportchilarda  texnik-taktik musobaga  tajribasi  asosini
shakllantirishga yo'naltirilgan, ijobiy musobaqga natijalariga
erishish asosida mashg‘ulotlarda barqaror sabablarni qo‘llab-
gs:}:it!l]ags‘:l}?zakatidir: B‘_unda}.r hellrakatiarga, dzyudochilarning
o yyorgarligi bosqichida musobaqa uslubi va shakli
sifatida qo‘llash kiradi.

R‘.asmiy sport musobaqalarini o‘tkazishning zamonaviy
amaliyoti qat'iy belgilangan gonun-qoidalar asosida tuziladi. Shu
bilan birga, musobagani o'quv-mashg'
m?dellashtirish, 0'quv magsadlari natijasi bo‘lgan, ularning
miqdoriy va sifat ko‘rsatkichlarini, tuzilishini tarkib'ini tartibi
hamda vazifalarinj o‘zgartirishga yordam bera;ii. |

Dzyudo bo'yicha qo‘shimcha ta'limni ta'sis etish uchun
tayyorlangan taxminiy o‘quv dasturj normativ hujjat hisoblanib
ular sport maktablarida o'quvchilarning mashg‘uloti, musoba E;
Vf“ _musobaqadan tashqari faoliyatlari mazmuninj ani’ laydi ul{']u‘
0'ziga yuqori Sport natijalariga erishish uchun t'llabq }l/ 1" a‘n
sh'flxsnTn_g sifatlarini shal-:Ilantirishda, ma sz:d oy ]gf' :
yo naltlrlllgan pedagogik ta’sir uchun lozim go‘l 'ga ”“_“"0 lfl
us]ublar,Jarayonlarning 0‘zaro bogligligini taqhkiigan l"UDSlta[ah

Trenerning faoliyati ¢y mohiyatiga kko" .

ra, boshqgaruv

faoliyatining ko‘rinishlaridan biri
n blFl bo'li ) .
doirasida amalga oshiriladi o'lib, ma’lum peda

ulot komponenti sifatida

jarayonni namoyon etadi. Trenerning mahorati sport
mashg'ulotlari asosini tashkil gilgan ta'limiy, tarbiyaviy va
sog‘lomlashtirish vazifalarini sermahsul olib borish uchun lozim
bo‘lgan mahorati, qobiliyati bilan tavsiflanadi.

Bizning nazarimizda, dzyudochilar tayyorgarligining bosh-
lang‘ich bosgichida o‘quv-mashg‘ulot jarayonini samaradorligini
oshirishga garatilgan yo'nalishlardan biri — sportchida texnik-
taktik, musobagqa tajribalarini shakllantirishga, ijobiy musobaqa
natijalariga erishish asosida mashg'ulotlarda barqaror sabab-
larni  go‘llab-quvvatlashga yo‘naltirilgan trener-o‘gituvchi
harakati hisoblanadi. Bunday harakatlarga, trener-o‘qituvchilar
tomonidan  dzyudochilarning  boshlangfich  tayyorgarligi
bosgichida o‘quv musobagqalarini tashkil qilish va o‘tkazishning
maxsus sharti sifatida o‘quv-mashg'ulot jarayoni doirasida
musobaqa faoliyatini modellashtirishni qo‘llash uslubi kiradi. Bu
holatda, trenerning pedagogik asoslangan kasbiy jjodiyoti, O‘QU‘T
dasturlarida ifoda etilgan, o'quv-mashg'ulot ishlari tizimidagi
sport tayyorgarligi boyicha talablar bilan ijodiy yondashish yuz
beradi.

Pedagogik ilm-fanda o‘gituvchi, tarbiyachi ishida pedagogik
o'gitish paytida vujudga

improvizatsiyaning (tayyorgarliksiz, . ‘
18 nazarimizda, o quv-

kelgan yo‘l) muhim roli aniglangan. Biznil ela0 s
mashg‘ulot musobaqalarining tarkibini tashkillashtirist \’L’t{lshml’]
chigish trenerdan pedagogik improvizatsiy .1g ko i'»*!_“f‘i.ﬁ
qollashni talab etadi. Pedagogik improvizatsiyaning muvaffa-
giyatini aniglash sharti deganda, o'quvchilar JamOasicas: S
bilim; predmetni yaxshi bilish va materiallarni erkin egallash;

tni . | bili [ 1 ko‘nikmasi; yaxshi
0'zini erkin tutishni bilish; erkin muomula ko't 1' 2 o
ya; yuqori umumiy madaniyat;

ularda harakat gilishni

ani kel

lagi yaxshi

rivojlangan pedagogik fantazi
taxminiy pedagogik vaziyatlarni tuzish va
bilish tushiniladi.
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Shunday qilib, pedagogik yo'nalishning shart-sharoitlari
deganda: pedagogning sifatli improvizatsiya muximligini
anglashi; uni uy sharoitida bajariladigan jarayonda qo‘llash;
pedagog tafakkurining faolligi; uning diggati
qilishining rivojlanganligi;
pedagogik mahorat.

0’z navbatida, trenerning yuqori
pedagogik gobiliyatni rivojlantirishga,
pedagogik faoliyatning asosi
Xususiyatlari

va tasavvur
ljodiy izlanish holati va yuqori

pedagogik mahorati
ya'ni muvaffagiyatli
hisoblangan shaxsning psixik
majmuiga tayanadi. Bir qator mualliflarning
ta’kidlashicha pedagogik qobiliyat trenerning pedagogik bilimi,
malakasi, mahorati va pedagogik tajribasiga aynan o‘xshash
eémas.  Qobiliyatlar pedagogik faoliyatni  o‘zlashtirishni
yengillashtiradi, bu faoliyatni bilish esa, pedagogik qobiliyatni
rivojlantiradi. Pedagogik qobiliyat umumiy qobiliyatlar bazasida
rivojlanib, yosh sportchining shaxsiyatiga garatilgan pedagogik
faoliyat tuzilishini namoyon etadi.

Pedagogik qobiliyatlar tuzilishiga turlj
Dzyudochilarning boshlang‘ich bos
0’‘quv  musobaqalari misolida 0'quv-mashg‘ulot faoliyatini
modellashtirish  jarayoninj tashkil qilish uchun undan
konstruktiv va akademil qobiliyatlar talap etiladi.

Akademik qobiliyatlar deganda, psixologiya va pedagogika
sohalarida doimiy takomillashtip borish uchun trenerga lozim

tadgiqotlarga  qobilivar ‘2 tajribasini
u.mumlashtirish va o'z faoiiyatidagi (ijllmiy-}tlztirqiqz:usltleil I?;;‘::
bilan ularni joriy qilish tushuniladi. ’
; Ifonstrukﬁv qobiliyatiar yosh Sportchining ham shaxs
sifatida, ham uningsportsohasidagi rivojlanishining harak i
sifatida muvaffagiyatlj onihalashtirish model]] o ]-a.la atyo-f
hisoblanadi. Ular orqali trener ¢ 1;a01'0 e ?Shthh“ Sha’l tf

Iyatining natijalarini

shakllar kiradi.
qichdagi tayyorgarliklariga
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oldindan belgilaydi, turli pedagogik vaziyatlarda o'z shogirdining
fe’l-atvorini sezadi. Bunga pedagogik yo'naltirilgan tasavvur va
pedagogik qobiliyat yordam beradi. Konstruktiv qobiliyat,
trenerga, pedagogik vaziyatni tahlil qilish va o‘quv-mashg‘ulot
jarayonida qo'yilgan vazifalardan kelib chiggan holda har bir
holatni to'g'ri hal etish yo'lini topishga ko‘mak beradi.

Jismoniy tarbiya va sportning zamonaviy pedagogikasi juda
ko’p girrali va turli pedagogik vaziyatlarni tuzishda ko'p
jihatlarga ega bo'lib, bu o'quv-mashg‘ulot jarayonida
improvizatsiyaning muhimligini ta’kidlaydi.

Dzyudochilar tayyorgarligining boshlang'ich bosqichida
musobagqa faoliyati samaradorligini oshirish mexanizimini ishlab
chigish bo‘yicha konstruktiv qarorni gabul gilish uchun trener
musobaga bellashuvlarini stenografiya yo'li bilan yozib olish
asosida  sportchilarning musobaga amaliyotini o‘rganish
natijalaridan foydalanishi mumkin. ,

Hozirgi vagtda musobagqa faoliyatini tahlil qilish quIa kGP_
turli - oddiy va murakkab, miqdoriy va sifatiy ko'rsatkwhlam!
aniqglash orqali tajriba darajasini o‘rganishni ko‘zda tutgan turli
xil yondashuvlar asosida amalga oshiririladi.

Yakkakurashning har xil turlari bo’yicha ;‘1_11159?;1(}';1_13!‘5?:1
qo‘llaniladigan uslublar va nazorat ob’yektlari, hajmni :i)-:-mfal'n.xh’.
hujum va himoya qilish harakatlarining har tomonlama
shakllanganligi va samaradorligiga tegishlidir. o b

Dzyudochilarning musobaqa faoliyatini taxlili va l'?"!l"“_lih”;”_
tizimlarini ishlab chigish uchun quyidagi asosty ?ii.l.ﬂliv;;i
qoidalardan  foydalaniladi: amaliy magsadga mUVOlGsh
tizimliligi, o‘ziga xosligi, integral ko'rsa
boshqalar. Bunda ko'rsatkichlar ma‘lum bir m , e
bo'lishi, hajmini aks ettirilishi, tik turgan holda va Pz

arni
kurash olib borishda hujum va hi

tkichga olib kelishi va
a'noli tarkibga ega
da

i texnik harakatl
moyadagi texnik harak
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bajarishda har tomonlama samaradorlikka erishish va
ishonchlilikdan bitta bellashuvda va butun bir musobagada
foydalanish natijaviyligiga erishish lozim.

Musobaqa faoliyatini taxlil qilish o‘tkazilganda, musobaqa
faoliyatini baholashning taklif gilinayotgan barcha vositalari
sub’yektiv ekanligini yoddan chiqarmaslik lozim. Uni ancha
ob’yektiv baholash uchun, bir gancha yetarli ma’lumotlarga ega
bo‘lgan mutaxassislar tomonidan miqdoriy shaklda beriladigan,
ekspert baholash deb ataladigan baholardan foydalanish kerak.
Bunda, taxminan bir xil kasbiy malakaga ega bo‘lgan ekspertlarni
tanlash magsadga muvofiq bo‘ladi.

Umuman olganda, dzyudochilar musobaga faoliyatining
aksariyat ko‘rsatkichlarini ekspert baholash ob’yektiv va
ishonchlidir. Biroq, hujumdan himoyaga o‘tish, turli xil texnik
usullar, vaziyatga qarab harakat qilishni bilish, qobiliyatlarni
maksimal ishga solish kabi texnik harakatlarni bajarish sifati
ekspertlar tomonidan baholanganida bir biriga garama qarshi
fikrlar va kelishmovchiliklar bo'lishj mumkin. Buni musobaga
faoliyatining o‘rganilayotgan ko'rsatkichlariga ekspertlarning
turlicha qarashi bilan, hamda baholash mezonlarining
mukammal emasligi bilan izohlash mumkin. Shuning uchun ham,
musobaga bellashuvini borishini stenografiya gilganda, axborot

usullarini aniglash lozim bo'lib, ular asosida taktik harakatlarni
ancha ob'yektiv aniglash va bu
mezonlarini ishlab chigish mumkin,

awd bah-oiashni amalga oshirishda videotexnikani qo‘llash
y-fn_*dam ben_b, U sportchilarning musobaqa faoliyatini taxlil
qilishda muxim axamiyatga ega, Masalan, videotexnika yordami

bilan ba’zi usullarning bajarilish tezligi hamda bir harakatdan
ikkinchisiga o'tish tezligi yetarlj
o‘lchanadi.

harakatlarni baholash

darajada aniq va qat’y
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Trenerlar va sportchilar musobaga faoliyatini doimiy
ravishda kuzatish usulini olib borishi lozim bo‘lib, bu o'quv-
mashg‘ulot jarayoni samaradorligini oshirishga, ularning sport
va kasbiy-pedagogik mahoratini shakllantirishga yordam beradi.
Har bir sportchining o‘quv-mashg'ulot jarayoni vaqtidagi
salomatligi holati va tayyorgarligi hagidagi to'liq ob'yektiv
ma’lumotlarni olish magsadida kompleks nazorat amalga
oshiriladi. Kompleks nazoratning asosiy shakllariga quyidagilar
kiradi:

- musobagqa faoliyatini tekshirish;

- chuqurlashtirilgan kompleks tibbiy tekshirish;

- bosqichli kompleks tekshirish;

- joriy tekshirish.

Musobaga faoliyati taxlilini ~o‘tkazish  vazifalariga
quyidagilarni  kiritish ~mumkin:  musobaqa sharc.Jiti‘dET
tayyorgarlikning turli jixatlarini amalga oshirish daT'a?aSlnl
aniglash; musobaqa faoliyatining model taVSiﬂa‘nm _Va
natijalarining qiyosiy taxlilini olib borish; asosiy racubia‘t'nmg
tayyorgarligini baholash. Bunda biz tanlash asosirda tujallg'dn,
yani fagat gismlarga tegishli bo‘lgan shakdiarl Ozg?[‘t”f,lg_glll
modellashtirishni pedagogik loyihalashtirishning Sh‘?‘f{uu”d‘m
biri sifatida ko'rib chiqamiz. 0'quv-mashgiulot jarayom
tashkillashtirishda trener-o‘gituvchilar z.::rnol‘li“d:‘;l?
modellashtirish uslubini qo‘llash, bilim olish. t&li'hi}-’.ﬂ \’i ‘»PG:’ E:llt
tayyorgarligining boshlang‘ich bosqichida lozim bo'igan, bif=a
bilan uzviy  bogliq  sifatlarni
riv0§1ana}’0tgan muhitni shakllantirish el el
boshga tomondan, soglom hayot tarzinii L}ISI_‘HT nishatan
sifatida, sport faoliyatining faol zna.‘;hg‘“m,{_lfulf;nik—taktik
bolalardagi qizigishni oshiruvehi s}‘mrml_’q i-bosh}ugan
tayyorgarlikni oshirish asosida endi shug ullanishn

rayonini

takomillashtirishdagl
uchun zamin varatadi va
an biri
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dzyudochilarda musobaqa tartibini anglashni shakllantirish:;
o‘quv-mashg'ulot jarayoni tuzilmasida bolalar va pedagogning
o'zaro  hamkorligini kuchaytirish; trener-o'qituvchining
professional-ijodiy imkoniyatlarini rivojlantirish hisoblanadi.
Mazkur omillar dzyudochilarning boshlang‘ich tayyorgarlik

navbatdagi ko'p yillik tayyorgarlik davrida keyingi bosqichga
o‘tishga tayyorligi aniglanadi.

Sportchilarning ko'p yillik tayyorgarliklari bo'yicha alohida
bosqichlarini tavsiflaymiz. Ko‘p yillik sport mashg‘ulotlarining
birinchi bosqichi - dastlabki tayyorgarlik bosqgichidir. Bu bosgich
bosqichida o‘quv—mashg'ulotjarayonisamaradorliginioshirishga kichik maktab yoshidagilarni gamrab olib, sport ixtisosligining
yaxshi ta’sir ko‘rsatadi. Musobaga faoliyatida sportchilar boshlanishi bilan keyingi bosqichga o'tadi. Ushbu bosgichda
o‘zlarining mashg‘ulotlar jarayonida erishilgan umumiy tayyorlik quyidagi  asosiy  vazifalar hal etiladi:  salomatlikni
darajalarini (jismoniy, texnik, taktik va psixologik tayyorlik) mustahkamlash; har tomonlama jismoniy rivojlanish; turli
ko'rsatadilar, ularning  to‘plangan musobaga tajribasidan jismoniy mashglarni bajarishga o‘rgatish ta'limi; jismoniy tarbiya
maksimal foydalanadilar va uni namoyon etadilar. va sportga qizigishni uyg‘otish. Bola shaxsiyatini tarbiyalashga,
unda lozim bo‘lgan ijtimoiy fe’l-atvor ~ me'yorlarini
shakllantirishga, jismoniy tarbiya va sport darslariga ongli
munosabat kabilarga katta e’tibor qaratiladi. Bosqich oxiriga

kelib, bolalar odatda, alohida sport turlariga qizigishni
o'smirlar sport

5.3. Dzyudochilarni tayyorlashning ko‘p
yillik tayyorgarligi bosqichlari

Bosqichlarning  davomiyligi sport turining o'ziga xos boshlaydilar. Shu vaqtda bolalar va
xususiyatlari va sportchilarning tayyorgarlik darajasi orqali maktablarining o‘quv-mashg‘ulot guruhlariga tanlov amalga
yuzaga keladi. Bosqichlar o‘rtasida aniq chegara yo‘q. Bir oshiriladi. s
bosgichdan boshqa bosqichga o'tishni rejalashtirishda nafaqat Birinchi bosqichda bolalarning jismoniy Ta}y"}i‘orgarlllftlfg
kichik maRrla

pasportyoshi, balki biologikyoshihaminobatga olinadi. Masalan, alohida e’tibor talab gilinadi. ~Chunki o
¢ = ‘ s ) n ra’ <aa
O'sish davrida (12 yosh) ba'zi bolalarning biologik yoshi ~ 9-15 yoshidagilarda umumiy ishga layogat, salomatlil, W At "

yosh doirasida bo'lib, ya'ni 3 yilga farq qilishi mumkin. Shuning rivojlanish, organizmning barcha tizimlarida tartibga solinge

uchun ham, organizimning biologik yoshini e’tiborga olish lozim.
Sportchilar organizmini har tomonlam
o‘quv  guruhlarini tashkillashtirish
yuklamalarining me'yori,
muddatini belgilash, tayyorgar
olinishi kerak.

‘ Ha_r bir anic! holatlarda pedagogik kuzatish asosida tibbiy-
biologik tekshiruy ma’lumotlarinj hisoblab

a rivojlantirishda ham
jarayoni, mashg‘ulot
ixtisos]ashtirishning boshlash
lik darajasini aniglash inobatga

sportchining
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mustahkamlik asoslari poydevori bo'ladi.
yetarli darajada keng ko‘lamda harakatlanishn? b”‘?h q o
(harakatlanish mahorati zahiralari) shakllanishi lozim Do fadi ve
bu keyingi harakatlanish tayyorgarligi | =
Bolalar bilan mashgulot darslarini olib borishe
vazifalar bajarilishi lozim: 1. Jismoniy 1'm~bi}-fat.\'.‘
tushunish oson bo‘lgan bilimlarni o'zlashtirisl
Jismoniy mashqlarni bilish va
kengaytirish. 2. Alohida sport turlarida hara

Bu davrda bolalarda
obiliyati

yoydevori hisoblanadi.
' ja quyidagi
4 sport sohasida
1,. turli sodda
ko‘nikma hosil qilish:‘n
katlanishning asosty
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zahiralarini bilish va ko‘nikma hosil qilishni shakllantirish,
mustahkamlash va ularni takomillashtirish. 3. O‘sayotgan
organizmni maromida shakllanishi, salomatlikni mustahkam-
lash, har tomonlama tezkorlik, tezkor-kuch, umumiy
chidamkorlik kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirishga ta'sir
o'tkazish. Shu magsad yo'lida, keng kolamdagi vositalar,
uslublarning har ganday majmui va tashkiliy usullar, turli sport
turlarining o‘ziga xos jihatlari, harakatli va sport o‘yinlaridan
foydalaniladi. O'yin uslubi bolalarda jismoniy tarbiya va sportga
bo‘lgan gizigishni orttiradi. Bu davrda katta jismoniy va
psixologik yuklamalar berish, bir xillikka ega bo'lgan zerikarli
mashg‘ulotlar olib borish tavsiya etilmaydi. Jismoniy
mashglarning to'gri texnikasini o‘rgatish g'oyatda muhim
ahamiyatga ega. Bu keyingi ta’limda harakatlarni oqilona
ravishda takomillashtirish uchun lozim bo‘lgan asosiy bilimlarni
shakllanishiga yordam beradi. Bolalar mashg‘ulot boshidan
boshlab, texnikani butun bir yaxlit tarzda emas, balki gismlarga
bo‘lib o'rganish ko‘nikmasi asoslarini egallashlari muhimdir.
Boshlang'ich sport ixtisosligi bosgichi, sport maktablari
o‘quv-mashg‘ulot guruhida ikki yil muddatda bo‘lishlarini
qamrab oladi. Bu bosgichdagi tayyorgarlikning samarali tizimi
kop jihatdan keyingi ko'p yillik tayyorgarlikning muvaffagiyatini
belgilab beradi. Bir tomondan, yuqori sport natijalariga erishish
vaqtini o‘tkazib yubormaslik, ikkinchi tomondan, tor doiradagi
ixtisoslikni  juda tez shiddat jihatidan  shakllantirishdan
magsadga muvofiq emas, chunki by tor ixtisoslik yaqin yillarda

sport natijalarini tez o'stirgani bilan, keyinchalik ularni vagtidan
ilgari barqaror holga olib kelishi m

boshlangfich bosgichining asosiy vazifalari quyidagilar: -
tanlangan sport turi uchun qulay bo‘lgan, har tomonlama
jismonily  tayyorgarlikni  ta’minlash: sport  texnikasini

umkin. Sport ixtisosligi
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o‘zlashtirish; yuqori sport natijalariga erishish uchun ijobiy ta’sir
ko'rsatadigan shart-sharoit yaratish hisoblanadi. Mashglarga
umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari bilan bir qatorda,
tanlangan sport turi ahamiyatini belgilab beradigan jismoniy
sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan vositalarni ham kiritish
lozim.

[xtisoslikka e’tibor bergan holda, mashg'ulot jarayoni har
tomonlama rivojlanish asosida tashkil etilishi kerak. Dastlabki
ixtisoslashish bosqichi ganchalik har tomonlama tayyorgarlik
bilan olib borilsa, chuqurlashtirilgan ixtisoslik bosgichi uchun
shuncha kop ijobiy ta’sir ko‘rsatadigan sharoit yaratiladi. Texnik
tayyorgarlik tanlangan sport turining yanada keng materiallari
yordamida amalga oshiriladi va uni o‘zlashtirish tashqi muhit
sharoitining o‘zgarishiga qarab qo‘llash imkoniyatini yaratadi.
Mashg‘ulot jarayonining samaradorligi milliy texnika va har
tomonlama jismoniy tayyorgarlikni o‘zlashtirish jarayonlari
bilan magsadga muvofiq uyg‘unlikda olib boriladi. Boshlang'ich
ixtisoslashtirish bosqichi  davridagi shiddatli yuklamalar
Xajmining ortib borishini hisobga olgan holda, ustuvorlik
qiladigan mashqlarni kam miqdorda sekinlik bilan kopaytirib
borish lozim. Yuklamalarni keskin oshirilishi natijasida bu
davrda organizmning jadallik bilan o'sishi va jinsiy balogiat
davriga to'g'ri kelib, bu holat organizm uchun o'ziga x0s ;.rukiam‘a
hisoblanadi. Katta sikllarda tayyorgarlik davri ustunlik giladi,
Musobaqa davri esa xuddi ixchamlashgan shaklda namoyon
bo‘ladi. Ushhy davrda o‘quv-mashg‘ulot jarayonini ke_\_!infg%
davrlarga nisbatan ancha zich tashkil gilish maktabdagi o’quv }:‘11?
sikllari bilan bog‘liq bo‘lib, bu mashgulot rejalarida 0z f—lli_SH“
'Pgan. O'rta va kichik sikllardagi sport mashglari m_mbr ya
UNing tarkibiga yosh sportchining asosiy o‘quv t‘au]iyat.z tz?"t_'bl
tsir etadj, Dzyudoda chuqurlashtirilgan ixtisoslik bosgichining
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davomiyligi nafagat sport mashg‘ulotlarining  umumiy
qonuniyatlari bilan, balki shug‘ullanuvchilarning individual
Xususiyatlari, eng avvalo, ularning igtidori bilan bogliqdir. Bu
bosgichdagi mashg‘ulot jarayoni yorqin ifodalangan oziga
xoslikka ega bo‘ladi. Maxsus tayyorgarlik uchun ajratilgan
mashg‘ulotlar soni musobaga mashglarini bajarishga ajratilgan
vaqtni ko‘payishi hisobiga uzluksiz o'sib boradi. Mashg‘ulot
yuklamalarining umumiy hajmi va shiddatining o‘sish davom
etadi, shuningdek musobaqalar soni sezilarli ravishda ortib
boradi. Mashg‘ulot va musobaqa tizimi yanada individual-
lashtirilib boriladi. Sport tayyorgarligi ko‘p jihatdan dzyudochi
katta sport sohasiga mos tushadimi yoki yo‘gmi, degan
bashoratlarga asoslangan holda tuziladi. Mashg‘ulotlarni yanada
chuqurroq o‘zlashtirish uchun maxsus sifatlarni rivojlantirishga
yordam beradigan, dzyudo Sport turiga tegishli bo‘lgan, uning
texnika va taktikasini samaradorligini takomillashtiradigan
korlnplel(s mashglar tanlanadi. Mashg‘ulotvositalari ko'p jihatdan
ozining shakli va tarkibi bo‘yicha musobaqa mashglariga
muvofiq kelishi kerak.

Tezkorlik-kuch qobiliyatini takomillashtirish uchun tez
suratda bajariladigan og'irlashtirilgan mashqlarni qo‘llash
dzyudoda yaxshi natijalarga erishish mumkin. Shuningdek bu
davrda texnika va taktikani takomillashtirj
ravishda davom etadi. Oldingi
musobaqa  mashgqlari texnikalari
mukammallashtiriladi,qiyinlashtiri!gans

turli  tumanligj shakllantiriladi va
ta’'minlanadi.

sh jarayoni muntazam
bosgichda o'zlashtirilgan
mustahkamlanadi va
haroitlarda texnikaning
uning individulligi

xato’;‘::;lkl;taktik maboratni takomillashtirishga, yuzaga kelgan
b tl' __la;t_araf ‘?tlShga yordam beradigan jismoniy sifatlar
rivojlantirifadi. Bu jarayonda musobaga uslubiga katta e'tibor
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berilib, o‘quv musobagqasi jarayonida texnik harakatlarni yuqori
saviyada bajarish vazifasi qo'yiladi va undan keyin natija
ko‘rsatish uchun ko‘rsatmalar beriladi.

Dzyudochi bu bosqgichda o‘zining taktik mahoratini
takomillashtiradi, sport kurashini olib borishda vosita va
usullarga, taxlil qgilish qobiliyatiga, yuzaga kelgan vaziyatlarda
mustaqil garor gabul gilishga va harakatlanish vazifalarini ongli
ravishda nazorat gilish komikmasiga ega bo‘ladi. Taktika
bo‘yicha barcha mavjud materiallarni, ragiblarning bellashuv
olib borish uslubi va ularning taktik rejalarini, ularni amalga
oshirish usullarini muntazam ravishda taxlil gilish va taqqoslash
xususiyatiga ega bo'lish lozimdir. Bu bosgichda jismoniy
sifatlarni tarbiyalashga katta o‘rin beriladi. Tezkorlikni barqaror
samaradorlik ta'siridan saqlash uchun, musobaga mashglariga
tuzilishi jihatidan aynan o‘xshash tezkorlik-kuch mashglarini
gayta bajarish uslubidan foydalaniladi va bunda oxirigi kuch
zo'rigishi nisbatan yengil yuklamani maksimal tezlik bilan
almashtirish orqali ta’'minladi; maksimal tezlik bilan bajarilgan
asosiy mashqlarni qayta bajarish uslubi, asosiy mashglarni
yengillashtirilgan sharoitda bajarish, o‘zaro bog'liq tarzda ta'sir
etadigan uslubdir. O'smirlarda tezlikni yuqori sur'atda
rivojlantirish organizmni mutanosibligi, asab jarayonlarining
harakatchanligi, shartli omillarni nisbatan yengil
tashkillashtirishda bir-biriga bog'liglikda kechadi.

Kuch xususiyatiga ega bo‘lgan mashqlarni tanlash,
tuzilishi va xususiyati bo‘yicha asosiy musobaga mashqlarining
asab-mushaklarni kuchaytirishga muvofig kelishi lozim. Yosh
sportchilarda umumiy chidamkorlikni tarbiyalash vositalari
shartli ravishda ikkita guruhga: — maxsus L‘hidamkorlik.\:a
umumiy chidamkorlik guruhlariga bo‘linadi. Spn.n'tcl'ule?rn:ngj
umumiy chidamkorligini rivojlantirishning asosiy vositalari
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bo'lib, aerob tartibda bajariladigan, energiyani ta’minlaydigan
siklik mashqlar; kross, uzoq masofaga yugurish, suzish, sport
o'yinlari hisoblanadi. Bunda uzoq masofa va tezlikni 0‘zgartirish
gatiiy individuallik asosida olib boriladi. Bu jarayonga
qo‘shimcha tarzda aralash uslublar - aylanma mashg‘ulotlarni
ham qo‘shish magsadga muvofiqdir. Maxsus chidamkorlikni
tarbiyalash uslublariga sport turi, undagi tor ixtisoslik va
mashg‘ulotlarni olib borish shartining o‘ziga xos xususiyatlari
kiradi. Harakatlanish tajribasi hajmi, harakatlanish mahorati va
ko‘nikmalarining keng ko‘lamdagi kompleksining mavjudligi
bilan bog'liq bo‘lgan koordinasion qobiliyatni shakllantirishga
katta e'tibor garatiladi. Sport takomillashtirish bosgichi yuqori
sport natijalariga erishish uchun qulay bo‘lgan yoshga to'g'ri
keladi. Bu bosqichni tavsiflar ekanmiz, ushbu bosqich oliy sport
}zl{mqlari bosgichi bilan tashkiliy jihatdan bogligligini ta’kidlash
](?12. Mazkur ikki bosqichda sportchilarni uchta yosh doirasiga
ajratish mumkin: 1) birinchi katta muvaffaqgiyatlar doirasi; -
(sport ustasi normativlarini bajarish, yoshlar, o'smirlar guruhlari
o‘rtasida nufuzli halgaro sport musobaqalarida ishtirok etish);
2]_eng yaxshi natija beradigan optimal sport imkoniyatlari
do:ra§1; - (dunyoning eng yaxshi sportchisi darajasiga chigish
eng yirik jahon sport musobaqalarida ishtirok etish); 3) yuqori‘
sport natijalarini saglab turish doirasi. ’
. I-la‘r xil sport turlarida Sport yutugl
doirasi maviud. Dzyudochilarning sport  takomillashtirish

bosgichida muhim masalalardan birj - :
tayyorlanish va ulard fagivatli : i 1o arce
an - muvaffagiyatli o‘tish hisoblanadi.

arining yosh chegaralari

eng yuqori natijalarga erishishi uchun m

W ashqglarni
kompleksini samaralj vositalari glarning barcha

uslublari va tashkiliy
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shakllaridan foydalanadi. Mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va
shiddati yuqori darajaga yetadi. Mashg‘ulotlarda katta xajmdagi
yuklamalardan foydalanish natijasida haftalik mashg‘ulotlar soni
ortib boradi. Mashg'ulot jarayoni sportchi musobaga
faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda
individullashtiriladi. Sport texnikasi bellashuvning ziddiyatli
sharoitlarida individuallashtirish va o'ziga ishonchni oshirish
bo'yicha takomillashtirib boriladi. Taktik tayyorgarlikda
dzyudochi bellashuvlar olib borishning barcha mavjud
zahiralariga ega bo'lishi lozim.

5.4. 0'smir dzyudochilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayonini
rejalashtirishning pedagogik jihatlari

O‘smir dzyudochilarning bazaviy tayyorgarligi ularning
boshlang'ich tayyorgarligiga nisbatan o'quv-mashg‘ulotning
umumiy xajmi 30% gacha yordamchi komponentlarning hajmi
15% gacha maxsus tayyorgarlik komponentlarining oshirilishi
bilan xarakterlanadi. Hozirgi kunda sportchining ko'p yillik
tayyorgarligini rasional ravishda tashkil etmasdan turib katta
yutuqglarga erishib bo‘lmaydi. Bu esa oliy sport mahoratini
quyidagi ob'yektiv qonuniyatlarini shakllantirishning amalga
oshirilishida ilmiy-amaliy tomondan asoslanishi lozim. Sport
mahoratini shakllanishining fazaviy xarakteri; sport natijalarini
harakat va vegetativ funksiyalarini rivojlantirish ko'rs:_itl;ichia'ri
bilan o‘zaro bog'ligligi; ish qobiliyati va sl_)r_u'tch{n‘ing _\.-"‘;‘[U‘HI?{
darajasiga  chigishida organizmning 11103!::51‘11[{ 1"!01‘15}][:’
(funksional, tayanch-harakat apparati, nmsha.klarumg I{U.Ch].l
yuklamalarga, chidamkorlik yukle*sm:ﬂangzl) l“USiaShff‘h}
shuningdek, harakat koordinatsiyasining qayta. nmslashl.slu
hamda sport tayyorgarligining turli bosgqichlarida, energiya
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ta'minoti tizimida namoyon bo‘ladi. Dzyudochilarning ko'p yillik
tayyorgarligini ogilona rejalashtirishning samaradorligi tufayli
sportchilarni  tayyorlashning har  bir bosqichlarining
takomillashtirib borilishi yugqori natijalarga erishishda juda
muxim axamiyatga ega. Yetakchi olimlar va mutaxassislar
tomonidan ishlab chigilgan dzyudochilarning kop yillik
tayyorgarligi tuzilishi, mashg'ulotning mazmuni, mezosikl
davrining asosiy tavsiflari, mashg‘ulotning an’anaviy mikrosik]
turlari, mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va shiddati, malakali
dzyudochilar mashg’ulotining haftalik rejalari tadgiqotimizning
afsosiy metodologik tavsiflarini ishlab chigishda asos sifatida
Xizmat giladi.

B'u yerda juda ko'p holatlarda bazaviy tayyorgarlikning
yarmidan ko‘prog‘ini yordamchi mashglar tashkil qgildi. Yengil
vazn toifasidagi dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligi asosan
tezkorlik va koordinasion imkoniyatlarni rivojlantirishga
q'af'atildi, yarim og'ir vazn toifasidagi dzyudochilarda esa asosiy
e‘tlbor maksimal kuchni rivojlantirishga yo‘naltirildi. Jismoniy
sﬁfntlallrni rivojlantirish bo‘yicha tadgiqotlar asosan usullarni
Pa]arlsh va kombinatsiyalarga garatildi. Kuchni rivojlantirish
Jarayonida asosiy diggat e’tibor yuklamalarni qabul qilishda faol
gatnashadigan mushaklarga berildij. :

' Baza\ln.y tayyorgarlik jarayonida yillik  bitta sikllik
r‘E]Bl.‘.ﬂShtll'lShda bir yil muddatga mo'ljall
da-vrl, o‘f'tacha qisqa musobaqa dayri hai
;e;;;ialsht}r]iladi. Individual imkoniyatlardan
oydalanish va uni amal iri ichi
yuqori natijalarga erishig:h Oii::ll:lsti] :sfnqlfl'l{fa' g
tayyorgarlikningumumiyxajmidan GO%inTat;;] dL_ b dav-rd-'s?
oshirish vositalariga qaratishni taqo; _uste?yyorgarll%ml
musobaqa amaliyoti  bo'yi el vy

yicha yuklamalarning  ortishi

angan tayyorgarlik
nda o'tish davri
maksimal ravishda
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dzyudochilarni yuqori sport formasiga kirishini ta’'minladi. Shuni
ta'kidlash kerakki, rejalashtirishning barcha bosqichlarida har
bir sportchiga uning individual xususiyatlaridan kelib chiqib
yondashiladi. Katta yutuqglarga erishish bosgqichlarida
dzyudochilarning sport formasida uzogroq muddat qolishi va
keyingi yirik musobaqalarda muvaffaqgiyatli qatnashishlari
uchun tiklanish tadbirlarining keng miqyosda olib borishdan
tashgari jarohatlarni oldini olish va kasalliklarga qarshi
profilaktik tadbirlar olib borildi. Holbuki, sport formasi
muddatini uzayishi orqali makrosiklning o'tish davrida
mashg‘ulotlarda yuklama xajmini sekinlik bilan kamaytirishga
erishish mumkin bo‘ladi.

Shunday qilib, dzyudochilarni har tomonlama shakllanti-
rishning ko'p yillik yakuniy bosgichida asosiy axamiyat
individual xususiyatlarga qaratilishi lozim. Bunda sportchilarni
kuchli tomonlari namoyon bo‘ladi. Shundan kelib chigib
mashg‘ulot jarayonini turli tuman o‘zgarishlarga mos ravishda
tuzish, musobaga amaliyotini oshirish, jarohatlar va kasalliklarni
oldini olish tadbirlari dzyudochini yuqori yutuglarga erishishiga
zamin yaratadi. =g

Aynan shu bosqichda sportchining harakat malakasi sezilarli

darajada oshib boradi. Bu ko‘rsatkich sport fao]iyatida_ keskinlik,
ga qaratilgan sifatli tarzda

mashg‘ulot xajmi va shiddatini oshirish i
‘ligdir.

ishlab chigilgan rejalashtirish bilan chamharjci-ms bf;g L
Lekin oxirgi paytda terma jamoa a'zolarining yillik Lqm.m Ile‘rI
juda zich va keskin oraliglardan ibomtl«:i,‘hu st“”“fh‘%“““'
tiklanish jarayonlariga, jismoniy va psixo]oé‘,lf{‘til}'l\f’_‘”‘r""”!.‘t—l:f%‘].
hamda jarohatlardan xolis bo'lish muammolariga ‘scllbl‘y.‘m bI‘I.
ko‘rsatadi. Dzyudo bo‘yicha rasmiy Iﬂusomqalm.m_n t‘u_,uﬁla-lir
tijorat magsadida o‘tkaziladigan musobagqalar ham mavjuc.

167




Shuning uchun hozirgi paytda dzyudochilarning uzoq vaqt sport
formasida bolishlari imkoniyati yo'q.

[Imiy adabiyotlarda tagdim etilgan ishlarning taxlillari
natijasida shuni aytish lozimki, dzyudochilarni tayyorlashda
mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish bo'yicha tuzilgan ish rejalari
umumiy tarzda bir xillikni xarakterlaydi. Bu hozirda musobaga
vaqtini qisqartirilishi hamda sportchiga qo'yiladigan talablarni
keskin oshirilishi, yil davomida yillik musobagqalar tavgim

rejasidan ko‘proq kurashlarda qatnashishi bilan bog'liq. Malakali

dzyudochilarning shu tarzdagi yillik yuklamalarining ortib

ketishi umumiy mashg‘ulot xajmining ko‘payib ketishiga olib
keladi. Ushbu holat dzyudochinin
pasayishiga, qattiq toliqish
sabab bo'lishi mumkin,

§ maxsus va jismoniy holatini
ga va asab tizimlarining zo‘rigishiga

Yillik mashg‘ulot davrining bunday tuzilishi dzyudochilar-
ning kuchli tomonlarini aniglash va takomillashtirishni ko‘zda

tutadi hamda texnik-taktik tayyorgarlik bo‘yicha individual
xXususiyatlarni shakllanishiga yordam beradi.

Beshinchi bob bo‘yicha xulosalar
Dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarligini boshqarish omili
= turli malakaga €ga bo'lgan dzyudochilarni musobaqga

faoliyatining o'ziga xosligi hisoblanadj (texnik-taktik bellashuv
olib borish tavsifi) bilan belgilanadi.

Turli malakaga ega bo'lg

S an dzyudochilarning musobaqa
faoliyatini o'ziga xosligi

yo'nalishini bir gadar aniqlashdagi

yillik  tayyorgarliklari jarayonini
yo'nalishlar sabab bo'ladji: malakani g
kuch tayyorgarligi tuzilishida kuch-
oshib borishi; o'quv-mashg‘ulot j

tuzish  uchun quyidagi
shib borishi bilan maxsus
chidamkorlik qobiliyatining
arayonida bir bhosqgichdan
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ikkinchi bosgichga o‘tish davrida kuch tayyorgarligining
birmuncha yaxshi ifoda etilgan tezkorlik-kuch qobiliyatiga
yo‘naltirilishi; yuqori malakali spotchilarda raqib qar.ama-
qarshiligi ta’siri ostida va texnik usullarni baiarishfia vujudga
kelgan shaxsiy kuch qgobiliyatlarini oshirish ahaTmyau. -
Dzyudochilarni ko‘p yillik tayyorgarligini b‘0§hqanshda.n
kelib chiqgan qonuniyatlarni aniglash va sportchining L_nn:tr:?r
jismoniy, maxsus jismoniy, texnik-talftik va 'ps:xo DDIE
tayyorgarliklarini takomillashtirish asosida u!armng spor
mahoratini oshirish jarayonini yetarli tarzda bay{?n‘etadl. ot
Dzyudochilarning boshlang‘ich tayyorgarligi bo;z;lc;;ha
musobaqa tajribasini shakllantirish ‘uchun‘ dZYl‘ldO mifoﬁq
musobagqalar o‘tkazishning zamonovily _qoxdalar:ga i':an Shu.
musobaqga shartlarini modellaslttirishgz} 1ml}<on.:;erac(;:.;hil,ncm1
bilan birga, o‘quv-mashgulot jarag.mm dojras;AE‘lnq i
mashg‘ulot imkoniyatlariga zamin yal.ataclga
musobaqalari tizimini ishlab chiqgish talab eti

'yi atakchi

ili soha bo'yicha yeta :
A kelib chigib o'quv mashg uloif
ositalari, uning shakllari
arshi xulosalar

ladi.
glimlar va

mutaxassislarning fikrlaridan .
jarayonini rejalashtirishning mazmuni, v L
. - I — a e
bo'yicha tuzilgan yillik ish 1e]a]a[.lda qarf har tomonlama
mavjud mavjud Dzyudochilarni j i axamiyat
- . y - ida ?SOSI}'.;'" allllyc
shakllantirishning ko'p yillik yakuniy :305_':1”}]‘3““{]'_} < ortehilantl
R i : -atilishi lozim. 1a S| i
individual xususiyatlarga fif"“““llf . chundan kelib chigib
kuchli tomonlari namoyon bo lagng, -11 I 1,.1 mos ravishda
mashg‘ulot jarayonini turli tuman © < oy “]if'['*l 1 kasalliklarni
a T = ’ al’'vVd heaoc -
tuzish, musobaga amaliyotini oshirish, jarohat larga erishishiga
! . . . M ¢ 5‘ . )
oldini olish tadbirlari dzyudochini yugor! yutuq
zamin yaratadi. tilgan jismoniy sifatlarning
[} C - o
=11 A . Zda tl] 1 ‘.L,n. b"l(a
Yillik sikl davrida ko ‘ la musobaq
.oarlik hamda
rivojlantirilishi, texnik-taktik tayyorgarlik he
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amaliyotini  takomillashtirish bo‘yicha tashkil etilgan
mashg‘ulotlar, shuningdek o‘quv rejasini tuzishning an’anaviy
ko‘rinishlari, mashg‘ulotning shakli va uslublarini yillik
tayyorgarlik davrida tashkillashtirish, harakat malakalarini
shakllantirish, musobaqa amaliyoti malakasini shakllantirish
masalalari bo'yicha keltirilgan bir-biriga qarama-qarshi fikr va

mulohazalarning vujudga kelishi ushby tanlangan mavzuni
takomillashtirish ganchalik katta axa
ko‘rsatadi.

miyatga ega ekanligini
Nazorat uchun savollar:

1. Dzyudochilar musobaqa faoliyatining miqdoriy ko‘rsat-

Kichlari tavsifini aytib bering

2. Dzyudochilarni ko'p yillik tayyorgarligi bosgichlarida
0°ziga xos xususiyatlar nimalardan iborat.

3. Dzyudochilarni tayyorlashning kop yillik tayyorgarligi
bosgichlarini gapirib bering.
4. O'smir dzyudochi[arning o‘quv-mashg‘ulot

jarayonini
rejalashtirishning pedagogik jihatlarini aytib bering.
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VI BOB. DZYUDOCHILARNING KO'P YILLIK TAYYORGARLIGI
PEDAGOGIK TEXNOLOGIYASINI ASOSLASH

6.1. Dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlarini
pedagogik jihatdan asoslash

Dastlabki tayyorgarlik bosqichi kichik makts.jlzf yoshidgg}:
larni gamrab olgan bo'lib, keyingi sport ixtisos}a.shtmsh bos'qlllcd;
boshlanishidan oldingi davrni oz ichiga iola.ch. .Bu bosgic
mashg‘ulot darslarida quyidagi vazifala_r ba;a.rlladlzb. R

1) shug‘ullanuvchilar tomonidan ljls:muy tarbiya va sp

idagi oddiy bilimlarni o‘zlashtirilishi; pehe:
SOhaZS]lc:l?fhida siort turlaridan tashkil topgan haralfatla.fililtw]r;:;gi
mahorat va ko‘nikmalari lozim bo‘lgan 7"15051}’_ .-Jli].‘
shakllantirish, ularni mustahkamlash va tako‘mlll‘as;ltll:‘;:k“am—

3) o'sib borayotgan organizmning uyg Lmh,klain j;sm(,njy
shiga, salomatlikni mustahkamlashga, har ton‘u.n; tla;i R
sifatlarni, asosan, tezkorlik, tezkorlik-kuch qobiliya chr’n berishd.
chidamkorlikni, irodaviy sifatlarni ta [-?iya]ashg]ﬂ ;;)a: w cashldliy

Bolalarni tayyorgarligi turli xil vositalar, us. u'a il
shakllar, turli sport turlaridagi harakaFlanu.VChIt:v;iaa;1az'ii.. 0'yin
mashglaridan keng ko'lamda foyda]a!llSl? bllE‘!” ii:h;la bajarishga
uslublari mashglarni qizgin va EI:I{m. I€‘1‘V i‘c .n.-t-:n'is.h uchun
yordam beradi, bolalarda o‘quv mashg ulntl:—uljl_ 1

' Bu bosgichda katta

: nasade
qo‘llash maqgsads i o
Bu bosgichning

jismoniy Vva
katta qizigish uyg‘otadi.
psixologik yuklamalarni kamroq et

Boshlang'ich sport ixtisosligi ?fb-ih:l“
e Shug‘u”m}]u\;Chrlf;lt'lj'}k:c’in ular yugorining
jismoniy tayyorgarligini ta'minlas "_“ i axshi  natijalarga
sport };exrﬂiasiglli o'zlashtirishlari ‘:bel):::; llﬂsoblanadi.
erishishlarida kerakli sharoitlarni yarati

a muvofigdir.

har tomonlama
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y Tanlangan sport turining asosiy texnikasini va boshga
]1sn:10niy mashgqlarni egallash bilan bir qatorda, tanlangan sport
turiga muvaffaqiyatli ixtisoslashish uchun muhim ahamiyatga
ega bo’lgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishga alohida e’tibor
qaratish  lozim. Ixtisoslashishning boshlang‘ich  yillarida
beriladigan yuklamalar Xajmini birmuncha oshirish magqsadga
ml-woﬁq bo‘ladi. Shu bilan birga bu bosqichda mashg‘ulotlar
Shldd?ti ham ortadi. Vazifalarni puxtalik bilan ?)ajarish
organizmning jadal o‘sayotganligi va balog‘atga yetishi bilan bir
antda | Falab gilinadi. Mashg'ulotlarning katta davrlari
engaytirilgan tayyorlanish davr ekanligi bilan tavsiflanadi
Musobaga davri esa, minimal shaklda namoyon bo‘ladi. |
1 .Chuqur!ashtirilgan ixtisoslik bosqichi sportchi hayotida
jl-ddl}-" mashglar jarayonida vujudga kelgan salbiy omillarga
;:sb.’;tan orga.nizminilng yuqori ish qobiliyatini ta’minlaydigan
a-rc' a funksional tizimlarning asosiy gqismlarini shakllani-
shining yakuniy davriga to’g’ri keladi. Ushbu bosqgichda
mashg‘ulot jarayoni yorqin ifodalangan, 0ziga :
ega bo‘ladi. Maxsus tayyorgarlikning ulushi m
va 'musobaqa mashglarini bajarish uchun

oshishi hisobiga o'sib boradi.
tan]z]:s;ngsl;lz:tiﬁkllim‘al.arim‘ng hajmi va shiddati ortib boradi,
el M;IShO l}::ha musobagqalar soni sezilarli ravishda
individuallashtiriladj, qspofcll?iisizza?jtlfw L1 anada ko'piog
isoslashgan mashg‘ulot

vositalari o‘zining shaklj v i
a tartibi bo'yicha ma’ "aj
musobaga mashgqlariga ixtisoslashib boradi T et
Bu bosgichda, murakkab |
lashgan sport texnik

sportchining texnik

Xo0s xususiyatlarga
axsus tayyorgarlik
ajratilgan vaqtni

asiga lashtirilgan sharoitda takomil-
vagtasgi bo'lish, unj individuallashtirish,
1K mahoratinj takomillashtirishga
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ta'sir etadigan jismoniy va irodaviy sifatlarini rivojlantirish kabi
asosiy vazifalaridan iborat bo‘ladi.

Sport takomillashuvi bosqichi yuqori sport natijalariga
erishish uchun ijobiy yordam beradigan yoshga to‘g'ri keladi.
Mazkur bosgichdagi asosiy vazifalar musobaqalarga tayyorgarlik
ko‘rish va unda muvaffaqgiyatli ishtirok etish bilan tavsiflanadi.
Shuning uchun ham, tayyorgarlikning avvalgi bosqichlariga
nisbatan bu bosgichda mashgulotlar yanada ixtisoslashtiriladi,
Ushbu bosqichda sportchining musobagalarda yuksak
natijalarga erishishi uchun samarali vositalar, yangi zamonaviy
uslublardan foydalaniladi. Mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va
jadalligi yuqori darajaga yetadi. Katta yuklamalarni ozida
mujassam etadigan mashg'ulotlar bu bosqgichda tez-tez
go‘llanilib, haftalik mikrosikldagi mashg‘ulotlar soni 10-12 marta
va undan ham ortiqroqga yetadi. Mashg‘ulot jarayoni }’a”a_da
individuallashtirilib, sportchining musobaqa faoliyatidagi 0'ziga
xos xususiyatlarini inobatga olgan holda rejalashtiriladi.

Yuqori malakali spol‘tchi-dzyudochila:‘ni ta}'}’OrlaSh_uchi.ln
kop yillik va har taraflama ko'p girrali ta’lim jarayoni Io:»:fml
bolib, bu tayyorgarlik ~mobaynida sport ”?”hlorlat”_”
takomillashtirish bilan bir gatorda, Sportchining‘ mldnt’zdua}
xususiyatlarini tarbiyalash tizimi ham takomillashtiriladi. Yuqor!

; ¢ ~turi bir necha
malakali dzyudochilarni tayyorlashning o-quv dab]m N Tioins
sh uchun lozi

) 8

yillarga mo‘ljallaab tuziladi va sportchini tayyo rlas
batafsil bayon etilgan

aarlik
bolgan materiallar tayyorgarlil
bosqichlaridan tashkil topadi.

Quyida dzyudochining
tuzilishining namunaviy sxemasi keltirilgan.
bo‘yicha har bir Poydevordagi g‘ishti{_ian tnlrtlb e
ahamiyatiga ega bo‘lgan tarzda qurilgan ko P L‘lf“-’El |ilsh}clasturini
tasavvur gilish mumkin. pzyudochil ta’lim ©

ko'p bosgichli t;l_\-’_\’[‘-!':;‘,l]l'iikl.’ll'i
Uni ma'lum sxema
to tomigacha 0'Z
aklida

arni
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institutdagi ko'p yillik ta’lim bilan giyoslash mumkin bo'lib,
bunda trener-o'gituvchi har bir tayyorgarlik bosgichini inobatga
olgan holda, har bir bo‘lim boyicha batafsil rejaga ega bo'lishi
lozim.

Olim va psixologlarning fikrlariga ko‘ra, inson hayoti yosh
bosgichlari bilan muvofiq ravishda o‘tadi va bu hayot davomida,
shaxsiyatning ham bir tekisdagi ravon rivojlanishning yangi
pallasiga keskin o‘tishi yuz beradi. Inson o‘sishning barcha
davrlari mobaynida sportga bo‘lgan 0z munosabatini doimiy
ravishda gayta ko'rib chigadi. Shuning uchun ham
dzyu.dochilaming kop yillik o‘rgatish dasturlari sportchining
yoshlmi, tajribasini hamda jismoniy va fiziologik tayyorgarligi
darajasini hisobga olgan holda har bir bosgich uchun alohida
tuziladi.

Boshlang‘ich tayyorgartik bosqichi 10-12 yoshga to'gri
keladi. Mazkur bosgichda yosh sportchilar dzyudoni boshlang‘ich
umumiy darajada o‘zlashtiradilar, dzyudodagi harakatlantiruv-
chi harakatlarning asosini o‘rganadilar.

: Bos_hlang'ich tayyorgarlik bosqichining bazaviy texnikasini
bllnlaashkni bo‘sh bir qutichaga giyoslash mumkin bo'lib, bu
qutichaga  trener boshlovchi sportchiga lozim bo'lgaﬂ
ma’!umotlarni sekin-asta tashlaydi. Bunday ma’lumotlarni avval
tartibga solish va fagat keyin o‘rganish uchun taklif gilish lozim.

12-15 yoshda boshlang‘ich tayyorgarlikning ikkinchi

bosqichi boshlanadi Bu bosgi
; : gichda sportchilar ds :
muhim  texnik-taktik harakatlarinj i b e o

15-17 yoshda sportchilar tayyorgarlikning o‘quv-mashg‘u-
lot bosqichiga o‘tadilar va bunda ular dzyudo texnikasini yanada
chuqur o‘rganadilar. Dzyudochilar boshlang'ich bosgichda
olingan ko‘nikma va malakalarini takomillashtiradilar, bunda
ular noan’anaviy texnik harakatlarni o‘zlashtiradilar hamda
keyinchalik texnik-taktik tayyorgarlikni o‘rganish uchun
mustahkam bazani yaratishni davom ettiradilar.

17 yoshdan 20 yoshgacha dzyudochilarda sport takomil-
lashuv bosqichi boshlanadi va uning asosiy magsadi - individual
mahoratni takomillashtirish, dzyudodagi taktik usullarni keng
ko‘lamda qo‘llashdir. Sport takomillashtirish davrida, kelgusi
musobaga tayyorgarligi uchun bazaviy tajriba to‘planadi, chunki
dzyudochilar bu yoshda, musobagalarda yuqori natijalarga
erishishga ega bo‘ladilar. Bu bosgichda beriladigan yuklamalar
hajmi, o‘zining maksimal me’yoriga yetadi.

20 yoshdan boshlab,dzyudochilarning eng yugqori tayyorgar-
ligi - oliy sport mahorati bosqichi boshlanadi. Agar barcha..
oldingi bosqichlar uzluksiz tarzda o'tgan bo‘lsa, unda SP‘}"t_d”
eng yuqori natijalarni ko‘rsatishi kerak. Bu yoshda dZYUd‘UCh}I.M_
sport ustasi va halgaro toifadagi sport ustasi normativlarini
bajaradilar.

Dzyudochilarning keyingi sport taqdir
uzoq yillar davom etishi to‘gridan-to'gri un
imkoniyatlarini ogilona va to'g'ri qo‘llashiga bog'liqdir

Dzyudochilarni tayyorlash tizimini shart
bo'limga bo‘lish mumkin:

i uni barqarorligi va
uning barcha

: ravishda uchta
li ravis

o‘rganishni boshlaydilar,
hga urg'u beradi. Mazkur
: bazaviy texnikani namoyish gilish
Imtihonlaridan o'tib, uning natijalari
(_toifasi (KYu) beriladi va ular ma’lum bir
dish huqugiga ega bo‘ladilar.

trener esa, klassik texnikani o'rgatis
davr oxirida dzyudochilar
bo'yicha attestatsiya

darajadagi belbogni ta
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rligini rejalashtirish.
zifalarni aniglash
ash bosgichlar

e Birinchi bo‘lim - sport tayyorgartys

Bu bo'lim aniq magsad qo‘yish va asosty va
bilan tavsiflanadi, bunda tavsiflashni davrl
bo‘yicha haftalik va o‘rtacha yilliK yuklamal e
aniglash, maxsus va umumjismoniy tayyurgat‘lllxﬂiﬂg 4

arning hajmini
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foizlar nisbati, shiddat bilan ishlash darajasini baholash bilan
tavsiflanadi. Bosgichlar uchun mashg‘ulot kunlari va soatlari
soni hisobga olinadi. Alohida olingan davrlar uchun, yil
mobaynida mikrosikl va makrosikllar rejasi tuziladi hamda
nazorat testlarini topshirish bosqichlari aniqglanadi, natijalarni
taxlil qilgan holda, sportchilar tayyorgarligining barcha jihatlari
bo'yicha xulosalar gilish mumkin.

e Ikkinchi bo‘lim - texnik - taktik tayyorgarlik.

Mazkur bo‘limga umumjismoniy, nazariy, psixologik va
axlogiy psixologik va axlogiy-irodaga asoslangan texnik-taktik
tayyorgarlik darajasi kiradi. Ushbu davr davomida dzyudochi
yakkakurashning eng oddiy ko‘nikmalarini o‘zlashtirishi,
harakatlanish bazasini takomillashtirishi va 0'zining sportga
bo‘lgan giziqishini oshirishi lozim. Dzyudochilarning boshqa
yo'nalishdagi tayyorgarliklari bilan bir qatorda, katta xajmdagi
jismoniy yuklamalardan keyingi tiklanish va sog‘lomlashtirish
chora-tadbirlari ham kiritiladi.

e Uchinchi bo‘lim - Jismoniy
rivojlantirish,

Mazkur bo'lim 0ziga bir yillik va ma’lum davrni
rejalashtirish, chaqqonlik va egiluvchanlikni, tezkorlik-kuch
tayyorgarligi va chidamkorlikni rivoj]antirishga yo‘naltirilgan
samarali vosita va uslublarnj qo‘llashni
dzyudochilarni tayorlashning boshqa
tayyorgarlik katta ta’sir

va funksional sifatlarni

kiritadi. Sportchi-
jihatlariga funksional
ko'rsatishini inobatga olgan holda,
mazkur gismda energiya ta’minotj — aerob va laktat, aralash va
alaktat bo'yicha asosiy yo‘llarni rejalashtirish lozim.

Agar yugorida aytib o'l gan
mutaxassislar mukamma]l
qo‘llash bo'yicha tola taysi

bo'limlarning har biri bo‘yicha
dasturlar ishlab chigsa va ularni
yalar bersa, unda yuqori toifadagi
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dzyudochilarning ko'p yillik tayyorgarligining kompleks dasturi
paydo bo'ladi.

Sport tayyorgarligida harakatlanish qobiliyatini o‘rganish,
har xil tayyorgarlik ko‘rsatkichlari orasidagi o‘zaro bog'liglik va
omillarni aniqlash masalasi har doim ham mutaxassislar
e'tiborida bo‘lib kelgan. Sport mashg‘ulotlarida qo‘llanilayotgan
differensial yondashuv tushunchasi olimlar tomonidan olib
borilgan tadgiqotlarda bunday yondashuvni amalga oshirishga
qaratilgan urinishlar, ya'ni alohida sifatlarni: (tezkorlik, k‘uch,
chagqonlik epchillik, chidamkorlik) o‘rganish, ularni birgallkda
rivojlantirishning yangi qonuniyatlari va jismoniy tart?lya va
sportda qo‘llaniladigan motorikani rivojlantirishning oziga xos
xususiyatlarini aniqlashga yordam beradi. o J

Oxirigi vaqtlarda sport faoliyatining mantiqiy ta.]f;ai:&ﬂﬂ u 3{01\1
bu sportchiga tegishli bolgan o'ziga xos xususiyatlar bl:zn
bogligligini namoyon etgan juda ko'p ilmiy ishlar Pa}’df’_ b]Oa'}:
Xususan, hujum harakatlari sportchilarning ”‘0‘}"0 *OTlt
xususiyatlari bilan bog'ligligi, dzyudochilarning mablflg_l'li;l
jarayonini ularning individual imkoniyatlarini arxnalga’s-ﬁt‘{;:‘ml
darajasi bilan bog'liglikda tuzish lozimligi, bell‘as.mn-" O}]'-S;mmv
tarzini hisobga olgan holda dzyudochilarning 0I5 -‘*?5’_;1“ spmjt
tayyorgarligini yoritib beradi. Juda ko'p 15}‘13”" S.Hmi,,i- L
faoliyati musobaqa bellashuvlarini olib l?Oi'ISh tarzi Dl
bog'ligligini o‘rganishga bag‘ishlangan F’_U'hh"
morfologik, jismoniy va psixo]ogik ma“ﬂ"_‘_kl,
Xususiyatlarning mavjudligi bilan yuzaga 1“‘““‘“’1"“"l'wmt el

Yuqorida bayon etilgan fikrlardan shunday xulosds ayonini
mumkinki, malakali dzyudochilarning tay3t :
differensial yondashish va individuallashtirish T
etish malakali sportchilar tayyorlashning dolzar pe
biri hisoblanadi, Bunda keng kolamdagi ©%

individual

lagi

ish
orgarlik jar
asosida tashkil
razifalaridan
X0S
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xususiyatlarning (morfologik xususiyatlar, jismoniy rivojlanish va
Jjismoniy tayyorgarlik xususiyatlari, psixologik xususiyatlar,
bellashuv olib borish xususiyatlari va hokazo) mavjudligi, ular
tayyorgarliklarini differensiatsiyalash va individuallashtirish
mezonlari sifatida ko'rib chigilishi mumkin.

Olingan natijalarning ko'p omilli taxlil uslubiyati bo‘yicha,
yengil vaznli dzyudochilar guruhida musobaqga faoliyatidagi
muvaffagiyat  koeffisenti  birinchi omil - jismoniy
tayyorgarlikning kompleks omili (kuch va tezkorlik-kuch)
tayyorgarlik (ulushi 24,6% ) ni tashkil etdi.

Mazkur omilga, musobaga faoliyatidagi muvaffagiyatli
ko'rsatkichlar bilan bir qatorda quyidagi ko‘rsatkichlar qo‘shildi:
bel kuchi va panjalar dinamometriyasi, harakatda 30 metrga
yugurish, joyidan turib uzunlikka sakrash va 20 soniya ichida
yakkacho'pda tortilish soni. Ikkinchi omil — jismoniy rivojlanish
va dzyudochilarning kuch imkoniyatlarini amalga oshirishdagi
morfologik Xususiyatlar, (ulushi 14.2%) bo'lib, o'ziga yelka
kengligi, bel kuchi va polda qollarni bukib yozish
ko'rsatkichlardan iborat.

Uchinchi omil - dzyudochilarning funksional imKkoniyatlari va
ntlu_xsus chidamkorligi bo'lib, (ulushi 11.3%) ni tashkil etadi va
oziga funksional tayyorgarlikning barcha ko‘rsatkichlarini
gamrab oldi.
tashkil qildi. Unga enm;zg “mun]ias_htllzlfgan fee

: ; _ 8 katta ahamiyatiga ega bo'lgan kuyidagi
ko'rsatkichlar kiritildi: bel kuchi iy i 'g
e 2 uzunll‘va 20 sekundda o'tirib-turish

ikka  sakrash va panjalar

dinamometriyasi:
: etriyasi; 1000 metrga yugurish va nafas chiqarib
nafasni ushlab turigh. Umuman olganda

dzyudochilar jismoniy tayyorgarligining komplemazkur o

ks omili sifatida
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izohlash mumkin. Ikkinchi omil (ulushi 13,6 %), yetakchi
ko‘rsatkich sifatida quyidagilarga omillar bilan chambarchas
bog'liq: yelka kengligi va polda holda qo‘llarni bukib yozish, nafas
olish va nafas chiqarishda nafasni ushlab turish, 1000 metrga
yugurish. Mazkur omilni dzyudochilarning funksional
imkoniyatlari omili sifatida izohlash mumkin bo‘ladi.

Uchinchi omil (ulushi 12.4 %) o‘pkaning tiriklik sigimi
ko‘rsatkichlari va sportchining emosional holati bilan boglig.

Og'ir vaznli dzyudochilar guruhida birinchi omilga (ulushi
28.4%) bel kuchi, 20 soniyada o'tirib-turish soni, panja
dinamometriyasi va 100 metrga yugurish ko‘rsatkichlaridan
tashkil topdi. Ushbu omilni kompleks ravishda (kuch, tezkorlik-
kuch) yo‘nalishi sifatida foydalanish mumkin. [kkinchi omil
(ulush 14,0%) yetakchi sifatida jismoniy rivojlanish, morfologik
xususiyatlar va funksional holat ko‘rsatkichlarini o'ziga olgan.

Uchinchi omil (ulushi 9.8 %) o'ziga maxsus tezkorlik-kuch va
qator morfologik xususiyatlarning ko‘rsatkichlarini oz ichiga
olgan. U maxsus tezkorlik-kuch tayyorgarligi omili sifatida
izohlanishi mumkin. Ko'rinib turganidek, og'ir vazn toifalaridagi
dzyudochilarda morfologik xususiyatlarning I(o'rsatl’tichlari
sportchilarni natijaviylikka erishishlarida katta ahamiyatiga ega
bo‘lib, bu guruh vakillari uchun oziga xosligi l)ile_m namoy.r?n
bo‘ladi va o'quv-mashgulotlar jarayonida buni hisobga olish
tavsiya etiladi.

Maxsus jismoniy sifatlarni . o
sportchilarni boshgarishda model-tekshiruv “kt'?m'i-“iﬂ'-‘:‘:’“jL.‘T‘
foydalanishga birlamchi e'tibor berish lozim h(.ful) .[\..-'\. m,r%mg
bo'yicha, 1987), u mashg‘ulot jarayonining ichki \-'?1 1';1“;:}1’{“
bog'liglik daraja va jihatlarini baholash uchun fO,‘s’dEj“ botgdn.
paramertlarni (harakatlanish faoliyati pe‘n'f:me.tt'lali,‘ ‘hzl'ﬂ]tll:
baholash, yuklamalarni korreksiya qilish mohiyati va mashg'ulo

rivojlantirish  jarayonida
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vositalarining individual yonaltirishga) e'tibor garatishni tagozo
etadi.

Bellashuvlarda ko‘p qo’llaniladigan usullardan musobaga
faoliyatida taxlil qilishdan foydalanish (“urinish”  yoki
“baholash”) tajriba guruhi dzyudochilarida gizigish uyg'otdi.
Barcha usullar ko‘lami orasida eng ko'p uchraydiganlari
quyidagilar: oyoq bilan oldindan chalish, (Tai-otoshi), orqadan
chalish, (0-soto-otoshi) ichkaridan ilib otishlar, (Uchi-mata; Tai-
otoshi) yelkadan oshirib otish (Seoi-nage), ushlab turish va
og'ritadigan usullar (Osaekomi-vadza, Kansetcu-waza). Shunisi
diqqatga sazovorki, bellashuv olib borishda chaqqonlikka urg‘u
beradigan sportchilar, ko’p holatlarda chalish, ichidan ilib otish
kabi usullarni qo’llaydilar. Kuch sifati rivojlangan dzyudochilar
beldan oshirib otish, (Ushiro-goshi) ushlab turish holati (Osae-
komi-waza, Shime-waza), bo'g'ish usullarinj bajarishga ancha
uzoq vaqt tayyorgarlik ko'rishni ma’qul ko‘radilar.

Hmiy ish olib borish jarayonida ma’lum bo‘ldiki, mavjud
ishonchli axborotlarga ega ko‘rsatkichlar
yetarli  darajada kam vaqtda
tayyorgarligini yaxshilash uchun yeta
yelkaning aylanasi ko'rsatkichi uchy
bo'lib, hech qanday amaliy siljishlar ku

Adabiyotlar  taxlilj, ilmiy

ning barchasi ham,
musobaqgaoldi  maxsus
rli bo‘lmaydi. Xususan,
n vaqt oralig'i juda kam
zatilmadi.

e . tadgigotlar, dzyudochilarni
yyoriash tajribalari, musobaqa natijalari bo‘yicha taxmin gilish

mumkinki, yaqin yillarda natijalardagi
zamonaviy dzyudo kurashi rivojlanishij
balki dzyudochiiarning ko'p vyillik

inobatga olgan holdagina quyidagi ko'ri
musobaqga faoliyatinj jadallashtirish- m
rivojlantirish;  hujumkor '

taraqqiyot, nafaqat
ning asosiy yo‘nalishlari,
tayyorgarlik jarayonini
nishda bo‘lishi mumkin:
axsus jismoniy sifatlarini
bellashuy olib boganda texnik
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harakatlarni kengaytirish; - tayyorgarlikning barcha bosgich-
larida tiklanish tadbirlarini keng ko‘lamda olib borish
(dasturning bir gismini ta'minlash magsadida); -sportchining
bosqichli, kundalik va tezkorlik holatlarini baholashning model-
diagnostik kompleksining mavjudligi.

Biz tomondan aniqlangan dzyudochilarni yillik tayyorgarlik
davrida ularning individual jismoniy tayyorgarligining uslubiy
jihatlarini belgilashni umumlashtirilgan sport amaliyoti
natijalari va turli ixtisoslikdagi sportchilarning mashg'ulot tizimi
gonuniyatlari asosida tuzilgan.

Yugori malakali dzyudochilarning  texnik tayyorgarlik
darajasi bilan tenglikka ega bo‘lgan zamonaviy tayyorgarlik
vazifalari, ularning sport natijalariga, sportchilarning
bellashuvlarda musobaga tayyorgarligining umumiy tuzilishidagi
u yoki bu jihatlarning ahamiyatiga ta’sir etadigan omillarni
chuqur o‘rganish lozimligini ko‘rsatmogda. Shu munosabat bilan,

ko‘pgina davlatlarda sportchilarning musobagalarga

tayyorgarligini  ob'yektiv  baholaydigan ~ morfofunksional

xususiyatlari har tomonlama tadgiq etilmoqda, model tavsiflari
va nazorat uslublari ishlab chigilmogqda. Nazariy tadgiqotlar va
ilmiy tajribalar jarayonida olingan umumiy nm’?m?ot?ar,
umumlashtirilgan qonuniyatlar va pedagogik nazorat olib I::O!‘I]Sh
malakali dzyudochilarni tayyorlashning

usullari  yuqori oHEhi
mchi metodik ustunligi hagida

musobaqaoldi bosgichida birla :
ma’lum bir xulosalarni chiqarishga yordam beradi.

6.2. Dzyudochilarning umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarligini oshirish uslubiyati
iy darajasi dz ilarnin
Sport rivojlanishining zamonaviy darajasi dzyudochil g

turli bosgichlardagi ko'p yillik o‘quv-mashg'ulot jarayon
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tayyorgarliklarining sifatiga yuqori talablarni go'ymogqda.
Bellashuvlar sportchilardan maksimal ravishda muskullarni
kuchlantirishni talab etayotgan yugori shiddatlikdagi texnik-
taktik harakatlar va ularni tez o‘zgarib borayotgan sharoitda
namoyon etish bilan tavsiflanadi.

Bir gator mualliflar tomonidan olib borilgan ishlar sport
mahorati darajasining vyetakchi omillar bilan bog'ligligini
o'rganishga bag'ishlangan (25, 41, 91). Mazkur ishlarni tahlil
qilish, dzyudochilar organizmining yuqori darajadagi funksional
imkoniyatlari va jismoniy tayyorgarliklari ko'p jihatdan, ularning
musobaga faoliyatida texnik-taktik harakatlardan samarali va
yuqori darajadagi ishonchli foydalanish qobiliyatini aniglab
berishdan dalolat beradi.

Shundan kelib chigqan holda, bizni tadgigotimizning
dolzarbligi sportchilarni tayyorlash tizimida yuzaga kelgan gator
qarama-garshiliklar bilan aniglanadi: bir tomondan, 15-18
yoshdagi dzyudochilarning sport tayyorgarligining mavjud
tizimlari ortasida, boshga tomondan, musobaqa faoliyati
sharoitida funksional va texnik-taktik tayyorgarlikning yangi
talablari uning tashkiliy-pedagogik imkoniyatlariga muvofiq
emasligi; malakali dzyudochilarning umumiy va maxsus jismoniy

tayy?rgarligidagi vosita va uslublarning giyoslash sohasidagi
mavjud bilim tizimlari o'rtasida

musobaqa  faoliyati  uchunp
1mkomy.atlarin? zarur bo‘lgan darajada rivojlantirishga erishish
talablari yetarli darajada mos kelmaydi,

Hozirda mavjud bo‘lgan va talab

gl va ularning muvaffagiyatli
organizmning  funksional

gib o'tish zaruriyati tufayli sport

i port tayyorgarliginin zamonaviy
sha%cl Vfa uslublarini tuzish, biz tomondan tadc?i otlar olib
borishning dolzarbliligini aniglab berdj !
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Sport natijalari ko'p jihatdan sportchilarning maxsus
jismoniy tayyorgarligi darajasi bilan bog‘liqdir. Dzyudochilarni
maxsus jismoniy tayyorgarligida, ularning poydevori sifatidagi
kuch tayyorgarligini shakllanishiga va oxir ogibat sport
mahoratini vujudga Keltirishning yuz berishiga alohida e'tibor

qaratiladi.
Shundan kelib chiqqan holda, tadgiqotimizning yetakchi
goyasi - maxsus jismoniy tayyorgarlik jarayonini

optimallashtirishni ta'minlaydigan qonun-qoidalar va pedagogik
vositalar orqali dzyudochilarning sport tayyorgarligi bo‘yicha
nazariy-uslubiy dasturni to‘ldirish hisoblandi. Mazkur nazariy-
uslubiy  innovatsiya  kuch  chidamkorlik  qobiliyatini
rivojlantirishdagi maxsus mashglarning jamlangan vositasi
sifatida mashg‘ulotlarda qo‘llanilishi uchun asos bo'lib, ularning
organizmga fiziologik ta’sir etishining yo‘nalishi va shiddatliligini
hisobga olgan holda tanlanadi va ular dzyudochilarning sport
mahoratini shakllantirishdagi pedagogik hamda bir-biriga
qarama-qarshi bo'lmagan fiziologik algoritmini muvozanatga
kelishini ta’'minlaydi.

Dzyudoda yuqori sport natijalariga erishishda, harakat
funksiyasini rivojlantirish uchun nostandart yondashuv ‘
ishlab chigish zaruriyatiga olib keladi. Texnik-taktik I"!Zl[':liiz.‘ii'iili
bajarilayotgan sharoitdagi shiddat, sportchilardan nmixr':sTm’i
ravishda muskullarni kuchaytirish va ma’lum bir vaqt oraligiida
0‘ziga xos mahoratni talab etadi. _ i

Har ganday sportchi, aynigsa 15- 18 yushdug: Slh.” “-. JII-J L'._]Im: T
maxsus jismoniy tayyorgarligi hal qiluvchi muhim f?ISU.HuH:T :nl:
yoshda dzyudochilarda sport mahoratini Eai\'un:’llla?h'ujx1.‘;111i
beradi. Shu bilan birga, tayyorgarlikning mavjud ;m. 1111:1\.*11; tiz:lt.]ib
borayotganligini hisobga olmaydi. Kueh: wa: tezkoki

lanish
larni
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sifatlarini takomillashtirish uchun, 15-18 yoshdagi dzyudochi-
larning maxsus jismoniy tayyorgarliklari jarayonida har bir
mashg‘ulotga qo‘shimcha kuch modulini joriy gilish orgali model
tuzilishi ishlab chiqildi.

Modul gismlari har bir mashg‘ulotni toldirib boradi. U
maxsus kuch yo‘nalishidagi aylanma mashg‘ulotlarni namoyon
etadi. Mazkur texnologiyaning magsadi - maxsus tayyorgarlik
darajasini va sport natijalarini oshirish hisoblanib, o‘quv-
mashg‘ulot jarayoniga kiritiladi.

Tadgiqot jarayonida har kuni fagat bitta mashg‘ulot
o‘tkazildi. Barcha mashg‘ulotlar o‘quv-mashg‘ulot, mashg‘ulot va
musobaga  mashg‘ulotlariga  ajratildi.  0‘quv-mashg‘ulot
Jarayonida yangi materiallarni o‘rganish, o'tilgan mashg‘ulotlarni
mustahkamlash amalga oshirilib, kuch va koordinasion qobiliyat
tayyorgarligiga katta e’tibor qaratildi. Mashg‘ulot jarayoni 6 kun
o’quv-mashg‘ulot darslari va bir kun faol dam olishni 0z ichiga
olgan haftalik mikrosikllar bazasida tuzildi. Tajriba guruhidagi
o‘quv-mashgulot darslari maxsus mashg‘ulotlar sifatida
takomillashtirishga va umumiy kuch tayyorgarligi darajasini
rivojlantirishga yo‘naltirildi. Tatamida ishlash dzyudochilarning
maxsus mashglari bazasidan tashkil topdi.

Har bir mashg‘ulotlar

i oxirida dzyudochilar har kuni,
tatamidagi

: | maxsus ishlaridan tashqari, 25-30 dagiga davomida
biz tomonimizdan ishlab chigilgan maxsus dastur bo‘yicha kuch
tayyorgarligini rivojlantirishga mo‘ljallangan

shug'ullanib, unda turli xi| uslub va vositalarda
Dzyud‘cmhilar mashg‘ulotlarining vazifalaridan b
orgafuzmﬂul}g qat'ly tizimlarida morfofunksio
alohldapelementlarini 0'zgartirishdan iboratdir. Mazkur vazifani
hal ‘etishnmg lozim bo‘lgan sharti - S.ort tiial c‘ni
ta'minlashdagi omillarnj bilish hisoblanadi Esg mu;ir:;zr?;;n

mashglar bilan
n foydalandilar.
iri bu - sportchi
nal tuzilmaning
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vazifalardan yana biri - dzyudochining kuch qobiliyati darajasi,
aynan kuchning ortishi yuqori ko'‘rsatkichga yetishish vaqtidagi
maksimal kuchga nisbiyligi hisoblanadi.

6.3. Malakali dzyudochilarda o‘quv-mashg‘ulot jarayonini
rejalashtirishning o‘ziga xos xususiyatlari

Zamonaviy sportda hozirgi kunda sportchining ko'p yillik
tayyorgarligini rasional ravishda tashkil etmasdan turib katta
yutuqlarga erishib bo‘lmaydi. Bu esa oliy sport mahoratini
quyidagi ob’yektiv qonuniyatlarini shakllantirishning amalga
oshirilishida ilmiy-amaliy tomondan asoslanishi lozim. Sport
mahoratini shakllanishining fazaviy xarakteri; sport natijalarini
harakat va vegetativ funksiyalarini rivojlantirish ko'rsatkichlari
bilan o‘zaro bogligligi; ish qobiliyati va immunologik
reaktivlik;sportchini yetuklik darajasiga chigishida
organizmning moslashib borishi: [I'Lmksional, l‘ayanch—harak..at
apparati, mushaklarning kuchli yuklamalarga, chidamkorlik
yuklamalariga) moslashishi shuningdek, haraszt
koordinatsiyasining adaptiv qayta qurilishi hanu%a‘ ’sp_otf
tayyorgarligining turli bosqichlarida, energiya ta'minoti tizimida
namoyon bo‘ladi.

Sport faoliyatini rejalashtirish nazariy,
texnik-taktik va musobaqa faoliyati bo'yic
majmuali shakllantirish tizimini oldindan be
oladi.

Dzyudochilarning ko'p  yillik fOLS
rejalashtirishning ~ samaradorligi mt;l_ﬂi 5
tayyorlashning har bir bosgichlarining takonn]Fashtfz e
yuqori natijalarga erishishda juda muxim axamiyatga ega.

tajriba jarayonida tadqgiqot magsadi malaka

psixologik, jismoniy,
ha tay_\,-'nrg;:1'§11<E;1i‘ni
lgilashni 0z ichiga
tayyorgarligini ogilona
sportchilarni
ib borilishi

li dzyudochilarning
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o'quv-mashgulot jarayonini rejalashtirishda texnik-taktik
mahoratini oshirish xususiyatlaridan iborat bo‘ldi

Yetakchi olimlar va mutaxassislar tomonidan ishlab chigilgan
dzyudochilarning  ko'p  yillik  tayyorgarligi  tuzilishi,
mashg‘ulotning mazmuni, mezosikl davrining asosiy tavsiflari,
mashg‘ulotning an’anaviy mikrosikl turlari, mashg‘ulot
yuklamalarining hajmi va shiddati, malakali dzyudochilar
mashg‘ulotining haftalik rejalari tadgiqotimizning asosiy
metodologik tavsiflarini ishlab chigishda asos sifatida xizmat
qildi.

Malakali dzyudochilarning bazaviy tayyorgarligi ularning
boshlang'ich tayyorgarligiga nisbatan o‘quv-mashg‘ulotning
umumiy xajmi 50% gacha yordamchi komponentlarning hamda
20% gacha maxsus tayyorgarlik komponentlarining oshirilishi
bilan xarakterlanadi. Kuchli dzyudochilarni tayyorlash ularning
yorqin individual Xususiyatlariga asosan yo'naltirildi.

Bu yerda juda ko'p holatlarda bazaviy tayyorgarlikning
yarmidan ko‘prog‘ini yordamchi mashglar tashkil qildi. Yengil
vazn toifasidagi dzyudochilarning Jismoniy tayyorgarligi asosan
tezkorlik va koordinasion imkoniyatlarni rivojlantirishga
qaratildi, yarim og'ir vazn toifasidagi dzyudochilarda esa asosiy
e'tibor maksimal kuchni rivojlantirishga yo‘naltiriladi. Jismoniy
sif.'jltle’zrni rivojlantirish bo'yicha tadgigotlar asosan usullarni
;)aa::;:;:d‘;aas}:;?;bcl;?atswa}?rga qaratildi. Kuchni rivojlantirish

: qgat e‘tibor yuklamalarni gabul gilishda faol
gatnashadigan mushaklarga berilishi kerak.

- Bazayly tayy'orgarlik Jarayonida yillik bitta  sikllik

rejalashtirishda bir yil muddatga mo'lj

davri, o‘rtacha qisqa musobaqa davri ha

: - md o . (4.2
davri  rejalashtirildi. Individya] a 30-40 kunlik o‘tish

iml‘ioniyatlardan maksimal

vazifa yuqori natijalarga erishish uchun yo‘naltirildi. Bu davrda
tayyorgarlikning umumiy xajmidan 40-60% i maxsus
tayyorgarlikni oshirish vositalariga garatishni taqozo etdi, yil
davomida musobaqa amaliyoti bo'yicha yuklamalarning ortishi
dzyudochilarni yuqori sport formasiga kirishini ta'minladi.

Katta yutuglarga erishish bosqgichlarida dzyudochilarning
sport formasida uzoqroq muddat qolishi va keyingi yirik
musobaqalarda muvaffaqiyatli gatnashishlari uchun tiklanish
tadbirlarining keng miqyosda olib borishdan tashqari
jarohatlarni oldini olish va kasalliklarga garshi profilaktik
tadbirlar olib borildi. Holbuki, sport formasi muddatini uzayishi
orqgali makrosiklning o‘tish davrida mashg‘ulotlarda yuklama
xajmini sekinlik bilan kamaytirishga erishish mumkin bo‘ladi.

Shunday gqilib, dzyudochilarni har tomonlama shakllan-
tirishning ko‘p yillik yakuniy bosqichida asosiy axamiyalf
individual xususiyatlarga qaratilishi lozim. Bunda 5I301'tCh“a"f"
kuchli tomonlari namoyon bo'ladi. Shundan kelib c‘hiqab
mashg‘ulot jarayonini turli tuman o‘zgarishlarga mos rafnshd:f
tuzish, musobaga amaliyotini oshirish, jarohatlar va }{aS’c‘lﬂl%{laf'lll
oldini olish tadbirlari dzyudochini yuqori yutuglarga erishishiga
zamin yaratadi.

Aynan shu bosgqichda sportchining

i . iyatida keskinlik,
darajada oshib boradi. Bu ko‘rsatkich sport faoilyatxdi ‘\{[3. :
aratilgan sifatii tarzda

harakat malakasi sezilarli

mashg‘ulot xajmi va shiddatini oshirishga q .
ishlab chigilgan rejalashtirish bilan ci151.|11h:11jd.1'=,14“‘ }-'n ot
Lekin oxirgi paytda terma jamoa ;1':c’_.olat'imn;;r yl”!hffl‘_”'.l '_!‘_1};‘[‘“_
juda zich va keskin oraliglardan """"‘”k".hlf hp“l.i{_”.;i:siu-—.
tiklanish jarayonlariga, jismoniy va psixologlk-‘ .l.i:iy.\'h”tl;s_.;;l: t;:“
hamda jarohatlardan xolis bo'lish muammolat 13’] :d -[ishqa\-‘:ri
ko'rsatadi. Dzyudo bo‘yicha rasmiy musob;u]a?aacan ;“wjud.
tijorat magqsadida o‘tkaziladigan musobagalar ham 17

108 11Ul(!}i‘.
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Shuning uchun hozirgi paytda dzyudochilarning uzoq vaqt sport
formasida bo‘lishlari imkoniyati yo'q.

Jahon va Osiyo chempionatlari, shuningdek Olimpiada
o'yinlarida muvaffaqgiyatli qatnashgan dzyudochilarni tayyorgar-
liklari bo‘yicha o‘tkazilgan taxlillar shuni ko‘rsatadiki, ular
musobaqa oraligida yuklamani keskin kamaytiradi, umumiy
tayyorgarlik vositalarini esa oshiradi. Shunday gilib ular yil
oxirida o‘tkaziladigan asosiy musobaqgaga tayyorlanishlari va
unda muvaffagiyatli gatnashishlari kerak.

limiy adabiyotlarda taqdim etilgan ishlarning taxlillari
natijasida shuni aytish lozimki, dzyudochilarni tayyorlashda
mashg'ulot jarayonini rejalashtirish bo‘yicha tuzilgan ish rejalari
umumiy tarzda bir xillikni xarakterlaydi. Bu hozirda musobaga
vagtini gisgartirilishi hamda sportchiga qo'yiladigan talablarni
keskin oshirilishi, yil davomida yillik musobaqalar tavgim
rejasidan ko‘proq kurashlarda gatnashishi bilan bog'liq. Malakali
dzyudochilarning shu tarzdagi vyillik yuklamalarining ortib
ketishi umumiy mashg‘ulot xajmining ko‘payib ketishiga olib
keladi. Ushbu holat dzyudochining maxsus va jismoniy holatini
pasayishiga, qattiq toligishga va asab tizimlarining zo‘rigishiga
sabab bo‘lishi mumkin.

Ushbu kamchiliklarni bartaraf etish uchun dzyudochilarni
texnik-taktik mahoratini oshirish,
Xususiyatlarini takomillashtirish bo'yicha tayyorgarlikning yillik
siklida  dzyudochilarning kurash olib borish uslubidan kelib
chiqib mashg‘ulotni rejalashtirish jadvalinj ishlab chigish lozim.

Shuni ta’kidlash kerakki, yillik siklga mo‘ljallab ishlab
chigilgan jadval varianti nafagat sportchining kurash olib borish

boiyicha m:?xs%n; tayyorgarlik uslubiga, balki tezkorlik-kuch va
chidamkorlikni takomillashtirishn; ta'minlaydi

sportchining individual
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Bularga quyidagilar kiradi:

- standart talablarga javob beruvchi yillik mashg‘ulotning
shakli va formasini rejalashtirishda har tomonlama jismoniy
yetuklikka erishgan sportchini tayyorlash bo'yicha garama-
qarshi fikrlar;

- mashg‘ulot jarayonida jismoniy faollik, individual
qobiliyatlar, iqtidorli sportchi to‘grisida bashorat qilish masalasi
bo‘yicha qarama-qarshi fikrlar.

Bizning fikrimizcha mashg‘ulot yuklamalarini rejalashti-
rishda pedagogik jarayonlarni to‘gri tuzish va uni model-
lashtirish sport faoliyatida olib boriladigan mashg'ulotlarning
magsadlari bilan mutanosib tarzda amalga oshirilishi lozim. Bu
esa 0z vaqtida mashgulotlarni tizimli ravishda, qo’yilgan
magqsadlarga mos ravishda olib borilishiga asos bo‘ladi.

Shunday qilib, soha bo'yicha yetakchi olimlar va
mutaxassislarning fikrlaridan kelib chigib o‘quv mashg'ulot
jarayonini rejalashtirishning mazmuni, vositalari, uning shakllari
bo'yicha tuzilgan yillik ish rejalarida garama-garshi "f‘_*}osaifl"
mavjud mavjud. Yillik sikl davrida kozda tutifgan- jismoniy
sifatlarning rivojlantirilishi, texnik-taktik tayyorgal'mf ha.mda
musobaqga amaliyotini takomillashtirish bo'yicha t.ashkii ’eu}'gt"t'ﬂ
mashg‘ulotlar, shuningdek o‘quv rejasini tuzishning gl 5‘”"_“'??{
ko‘rinishlari, mashg‘ulotning shakli va usIublarm:]Wl}'-iTj*;
tayyorgarlik davrida tashkillashtirish, harakat malakalarin
shakllantirish, musobaga amaliyoti malakasini sl s
masalalari bo'yicha keltirilgan bir-biriga qarama-qarsii HXr ve
mulohazalarning vujudga kelishi ushbu L';m];mg:ln:
takomillashtirish ganchalik katta axamiyatga ega
ko‘rsatadi. i

Dzyudochilarning ko'p yillik t;ayym'|~sz1r11g1‘111'1 o
konsepsiyasining asosiy qonun-goidalarini asosias

vakllantirish

mavzuni

ekanligini

boshqgarish
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chigishni boshlashdan avval shuni ta’kidlash lozimki, avvalgi
boblarda olingan nazariy va amaliy ilmiy tajriba materiallarini
tahlil gilish va umumlashtirish mazkur ishning boshlash uchun
boshlang‘ich yo‘lini shakllantirish mumkin:
1.Dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarliklari sportdagi har
tomonlama tayyorgarlikning umumiy qonuniyatlari va
tartiblarini hisobga olgan holda tuzilishi kerak.
2.Ko'p yillik tayyorgarlikni boshqgarish konsepsiyasi dzyudo
bilan shug'ullanuvchilarning yosh jihatidan rivojlanish
xususiyatlariga asoslanishi lozim.
3.Dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarliklarini boshqgarish
konsepsiyasini ishlab  chigishda sportchilarning turli
gobiliyatlari rivojlanishining sensitiv davrlarini inobatga olish
lozim.
4.Dzyudochilarning  ko'p  yillik tayyorgarligi  sport
mahoratining har bir bosgichidagi o‘sishini, bir tomondan,
dzyudochilarning oziga xos musobaqalarda harakatlanish
faoliyatini, boshga tomondan, har bir tayyorgarlik bosgichining
aniq vazifalarini hisobga olgan holda tuzilishi kerak.
5.Sport mahoratining turli bosqichlarda o‘sish uchun ko'p
yillik tayyorgarlikni rejalashtirishda ancha yuqori malakali
sportchilar va yuqori malakali dzyudochilarning bir bellashuv
davomida, bir musobaga kunida, bir makrosiklda va to‘rt yillik
tayyorgarlik davrida musobagqa faoliyatining o‘ziga xos
xususiyatlarini inobatga olgan holda ko‘rsatish lozim.
6.Dzyudochilarning ko'p yillik tayyorgarligini boshqarish
texnologiyasini  ishlab chigishda, turli  malakadagi
dzyudochilarning morfologik hususiyatlari hagidagi ob’yektiv
ma’lumotlar hisobga olinishi kerak.

7.D'rfyudoch?l.arni tayyorlashda yuklamalarn;i tagsimlashning
yetakchi tamoyili va sport darajasining ortib borishida uning
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yo'nalishlarini aniglash uchun sport mahoratini oshirishning
dastlabki bosgichida, shuningdek sportchining tayanch-
harakatlanish apparatiga ancha kam ta’sir etadigan yillik davri
yuklamalarini tashkillashtirish vositalari va sport mahoratini
oshirishning keyingi bosgichlarida mashg‘ulotlarni rag'batlan-
tirishni tamoyillarini qo‘llash lozim.

Ko'p yillik tayyorgarlikning turli bosqichlaridagi umumiy
vazifalarni hisobga olmasligining iloji yo‘qligi munosabati bilan,
dzyudo bo‘yicha o‘quv dasturidan har bir bosgich uchun
ajratilgan aniq bir yo‘nalishga ega bo'lishi mumkin bo‘lgan
vazifalarni ta’riflab o‘tamiz:

3) boshlangiich tayyorgarlik bosgichi:  salomatlikni
mustahkamlash, jismoniy rivojlanishni yaxshilash; jismoniy
mashglar bajarishning asosiy texnikasini o‘zlashtirish; kompleks
ravishda olib borilgan mashgulotlar asosida har tomonlama
jismoniy tayyorgarlikka ega bo'lish; dzyudo znashg'UiO“aTiS?
nisbatan gizigish xususiyatlarini aniglash; sportchi fel-atvori
Xususiyatlarini tarbiyalash;

4) o'quv-mashg‘ulot bosqichi:

- dastlabki sport ixtisosligi bosgichi: har tomonllakn'la
Jismoniy va funksional tayyorgarlik darajasini oshm.slfl;
musobaqa tajribasini egallash; dzyudoning texnika va taktika
asoslarini o‘zlashtirish; sport ixtisosligini aniqlaSh_?

- chuqurlashtirilgan mashg'ulotlar bosgqichi: b
texnika va taktikasini takomillashtirish; maxsus jismonty

: : warlik darajasini
sifatlarni rivojlantirish; funksional tayyorgarlik @ o
1sobaga _\_Flilil’;irlilll.ll ini

dzyudoning

oshirish: ruxsat berilgan mashg‘ulot va mt
o‘zlashtirish; musobaqa tajribalarini to‘plash;
- sport takomillashuvi bosgichi: dzlv'lff e e
taktikasini takomillashtirish; —maxsus ],151110111}171 bnnla(:'-ini
rivojlantirish; oshirilgan jismoniy mashgulot yuriati

- il 2
loning texnika Vvd
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o‘zlashtirish; birinchi katta muvaffagiyatlar doirasi (Sport
ustaligiga nomzod me’yorlarini bajarish) uchun xos bo‘lgan sport
natijalariga erishish; kelgusi muvaffagiyatlar uchun musobaga
tajribasini egallab borish;

- oliy sport mahorati bosgichi: tayyorgarlikning barcha
ta'gigilanmagan vosita va uslublarini qo'llash tufayli yirik
musobagalarda muvaffagiyatlarga erishish.

Aytilgan fikrlarga muvofig, dzyudochilarning ko‘p yillik
tayyorgarligini boshqarish konsepsiyasi qonun-qoidalarini aniq
ifoda etish uchun ob’yektiv asoslarni shakllashtirishga yordam
berishni anglatadigan, ilmiy va uslubiy adabiyotlarda mavjud
bo'lgan hamda mazkur dissertatsiya ishidan olingan
ma‘lumotlarni  korib chiqamiz. Boshlang'ich tayyorgarlik
bosgichi. Mazkur davrda umumiy jismoniy tayyorgarlikni
oshirish uchun harakatlanish tarkibining keng ko‘lamdagi
vositalarini qo‘llash lozim bo'lib, ular turli xil muskul guruhlariga
ta'sir etishda yordam beradi. Bunda quyidagi qo‘shimcha tashqi
qarshilikni yengish usullarini qo‘llash mumkin: sherikning
qgarshiligi, rezina, espander va hokazo.

Yosh sportchilarning psixologik xususiyatlaridan kelib
chiggan holda, bu bosgich uchun turlj o'yin uslublari va o‘quv
musobaqa uslublarini qo‘llash magsadga muvofiq bo‘ladi. Birog,
shu bilan birga boshlang'ich tayyorgarlik bosgichida quyidagi

omillarni ham inobatga olish lozim bo'ladi: 1) malakali
dzyudochilarda jarohat olishning oziga xos xususiyatlari; 2)

malakali dzyudochilarni tayyorlashda differensial yondashuv-
ning xususiyatlari,

Organizm rivojlanishining  ancha
magsadga  muvofiq  tarzda

ta'sirchan davrida
yo'naltirilgan  yuklamalar

jarohatlar sonini kamayishiga yordam beradi. Bunday morfologik
o‘zgarishlarga, eng avvalo, dzyudochilarning  tayanch-
harakatlanish apparatining asosly bo‘gimlaridagi pay apparati
qalinligi va muskullarning mustahkamligini ko‘payishini kiritish
mumkin. Masalan, gator mualliflarning ma’lumotlari bo'yicha,
mo‘tadil zarba xususiyatiga ega kuch vazifalari paylarning
ko'ndalangi va muskullarning mustahkamligini kuchayishiga
mos keladi.

Kichik xajmdagi zarbali xususiyatga ega kuch yuklamalari
hagida so‘z yuritish, aynigsa, 10-11 yoshlarda va boshlang'ich
tayyorgarlik bosqgichi uchun aynan dolzarb bo‘lib, bu vaqtda
sportchining tayanch-harakatlanish apparati hali  yugqori
shiddatliligidagi zarbali yuklamalarga tayyor bo‘lmaydi. Shu
bilan birga, bu yoshda bunday mashqlarning yetarli darajadagi
hajmini bajarish, boshqa sport turlaridagi kuch tayyorgarligi
tajribasi tahlilidan kelib chiqganda, shubhasiz, shu ma'noda
samarali bo‘lishi mumkindir.

Unchalik jadal bo‘lmagan zarba xususiyatidagi mashqlarga,
yuklamalar tizza, tirsak va yelka bo'giimlarining '“”5]_{”!'{7"'5’
apparatiga hamda panja barmogqlari bo‘g'imlariga m,g,.“ 1<e‘Isa,
ularga, birinchi navbatda, turli xil sakrash mashqiar_!, q0 Id"?
sakrash mashgi, turli xil snaryad toshlari, to‘[diriigan 2 illfllfl‘f}f
otish, kabi mashglarni kiritish mumkin. Tabii){ki. ko |_3 1“1:
tayyorgarlikdagi bunday mashglar bir gancha oldmcianr u. TL1}I,
zarbali xususiyatga ega bo‘lmagan kuch mashglari bilan
uyg‘unlashadi. e

Shuni ta’kidlash joizki, yuqori shiddatga ega bo ““.5:1“- 5:-:1-:-1;;:-:
XUsusiyatlarga ega mashgqlarni qo‘llash nai'aq;‘ll'd?v.\'“‘i”L it
muskul-pay apparati mustahkamligini oshirish v o
etish talablariga, balki shu bilan birga, sport ‘I"""h,{)m“ u;;: lmos
ancha kech pog‘onasida jarohatlarni oldini olishga he
keladi,

azifasini hal
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Shuningdek, shuni yana qo‘shimcha qilish mumkinki, kuch
tayyorgarligining  bir bolimi  sifatidagi  tezkorlik-kuch
tayyorgarligi ko‘proq darajada, yuklamalarga organizmi tayyor
bo‘lmagan, kuch chidamkorligini va aynigsa, shaxsiy kuch
gobiliyatini rivojlantirayotgan 10-11 yoshdagi bolalarning o'ziga!
x0s yosh xususiyatlariga ko'p jihatdan to‘gri keladi. Shunisi
muhimki. 10-11 yoshli bolalarda hali yog' komponentlari
hisobiga tana vazni oshmasligi kuzatiladi (14-15 yoshlilar uchun
bu narsa xosdir). Bu esa tezkorlik-kuch mashglaridan
foydalanish uchun ijobiy sharoitni yuzaga keltiradi va yosh
dzyudochilarning tayanch-harakatlanish apparati gisqa VaqF
mobaynida vujudga keladigan bu qo‘shimcha yuklamani
boshidan kechiradi. '

Kuch tayyorgarligini tashkillashtirish usuli hagidagl
masalaga murojaat qilib, shuni ta’kidlash joizki, boshlang‘ich
tayyorgarlik bosgichida dzyudochilarning mashg‘ulot jarayoni
ta'limning birinchi yilida haftasiga 6 soat va ta’limning ikkinchi
yili 8 soat hisobida tuziladi. Aksariyat holatlarda haftasiga 3-4 ta
mashg'ulot to'g'ri keladi. Tabiiyki, bir hafta ichidagi
mashg'ulotlar ta’limning birinchi yili “ikki kunda bir” va
ta'limning ikkinchi yilida “uch kun mashg‘ulot - dam olish kuni -
mashg‘ulot” yoki “ikki kun mashgulot - dam olish kuni -

mashgulot — dam olish kuni - mashg‘ulot” shaklidagi sxema
asosida tagsimlanadi.

Bunday holatda, ta'limning birinchi va ikkinchi yillarida kuch
tayyorgarligi mashglari (birinchi navbatda, tezkorlik-kuch
tayyorgarligi mashglari) ikki kunda bir marta qo‘llanishi lozim;
boshqacha qilib aytadigan bo‘lsak, ta'limning birinchi yili har bir
mashg'ulotda, ta'limning ikkinchi yili to'rttadan uchta mashg'ulot

o‘tkaziladi. Bunday holatda, keyingi mashg'ulotgacha to'lig
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tiklanishga erishish uchun kuch yuklamalari va dam olishning
ketma-ketlikdagi qulay tartibiga rioya etiladi.
Oldingi yuklamalardan keyingi har bir mashg‘ulotning
o‘tkazilishiga to‘liq tiklanish va me’yoridan ortiq tiklanish holati,
mashg‘ulotlarga bo‘lgan gizigishni saqlash va mashg'ulot
jaryonida jismoniy sifatlarni shakllantirishga yordam beradi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichining kuch (birinchi

navbatda, tezkorlik-kuch) tayyorgarligidagi katta 0‘zgaruvchan-
likka ega bo‘lgan mashglarni, alohida mikrosikllarning ba’zi
chegaralarida o‘tkazish mumkin va bu holat kuchni rivojlantirish
mashglari komplekslarini o‘zgartirish lozimligi keskinlikni
birmuncha pasaytiradi. Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichidagi
yillik davrda kuch yuklamasini tashkil etishda to‘lginsimon
klassik usuliga o'tish orgali qo‘llash ancha maqsadga muvofigdir.
Yosh sportchilarda kuch tayyorgarligiga moslashish zahiralari
sarf  qilinmaganligi  sababli bu  kuch  vazifalarini
tashkillashtiruvchi usullar, bargaror mashg‘ulot samarasini
shakllantirishni ta'minlashga qodirdir.

Boshlang‘ich  tayyorgarlik bosqichida dzyudochilarni
tayyorlash haqidagi bo‘limni yakunlab, mazkur davrda hal
qilinishi lozim bo‘lgan vazifalarni aniglashtiramiz hamda ularni
tashkillashtirish vaqtidagi asosiy usullar, uslublar va vositalarni
belgilaymiz.

Tayyorgarlik vazifalari:

3.Har tomonlama jismoniy tayyorgarligi.

2_Musku]-payapparatinimustahlmmlnsh. _ 1>

3.Turli muskul guruhlari ishtirokida va tezkorlik ‘v‘;*. f{;_i-\'i't
komponentini yuzaga Kkeltiradigan turli o'zaro hug!_u‘]l!;c{.i'd;f
harakat doirasining keng ko‘lamdagi tezlik-kuch gobiliyatini
rivojlantirish. p PP s fer)

Tayyorgarlik uslublari q;.-yfdﬂgff-‘hffi o'yin, musobaqa dinamik
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kuchayish, past shiddatlikdagi zarbali.
Yillik davrda yuklamalarni tashkillashtirish vasitalari:
to’lginsimon.
O‘quv-mashg‘ulot bosqichi:
Boshlang‘ich sport ixtisosligi bosqichi. Dzyudochilarning
boshlang'ich ixtisoslik bosgichida 12-13 yoshdagi o‘smirlar
shug‘ullanadilar. Ko‘pgina tadgiqotlarning natijalariga ko'ra,
keyingi bosgichda sport mahoratini o'sishiga muvofiq keladigan
(14-15 yoshli) o‘smirlar tana vaznining bir tekisda ketmaydigan
tarzda o'sishi ko‘pincha passiv yog' komponenti hisobiga farq
qiladi. Shu bilan bir vagtda, bir tomondan, 12-13 yoshda ba'zi
dzyudochilar tanasi tarkibida yog' komponentlari ulushining
ko'payishi kuzatilishi shubhasizdir: boshga tomondan, keyingi
sportni takomillashtirish bosgichida (14-15 yoshda) kuch
mashgqlari yordami bilan tana ko rresiyasini e’tiborga olgan holda,
12-13 yoshdagi dzyudochilarda lozim bo‘lgan kuch tayyorgarligi
uslublarini, birinchi navbatda, aylanma mashg‘ulotlar va
takrorlash uslublarini qo’llashga tayyorlash lozim. Bu to'liq
ravishda, muayyan xususiyatdagi kuch mashglarini qo‘llashda
tananing alohida bo‘gimlaridagi mavjud yog’ to‘gimalarini
kamaytirishning samarali vositasiga kiradi. Dzyudochilarning
kuch tayyorgarligi uchun talab etiladigan yaxshi funksional
tayyorgarlik - takrorlash va aylana mashglar uslublari sekin-asta
olib kirishni boshlash lozimdir. Yosh dzyudochilarning keyingi

bosqgichdagi (14-15 yosh) kuch tayyorgarligi mashqlariga bunday
uslublarni aralash olib kirish, ularni

baravar - birinchidan, yaxshi funksion
etadigan uslublarni kiritish, ikkinchiday
komponentlari hisobiga oshishini ye
kelgan giyinchiliklar bilan bog‘ligdir.
Yugorida

ng organizmlariga ikki
al tayyorgarlikning talab
1, tana og'irligining passiv
ngib o‘tish bilan yuzaga

ta’kidlanganidek, yosh dzyudochilarning yog’
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komponentlari ulushini pasaytirish hisobiga, ularning tana
massasini optimallashtirishga yo'naltirilgan kuch mashqlari
tayyorgarligini oldindan joriy qilish lozimligi aniglab beradi.
Yuqorida zikr etilganidek, bunday ishni boshlashning eng qulay
davri boshlang‘ich sport ixtisosligi bosqichi (12-13 yosh)
hisoblanadi. Shu bilan birga, yana shuni ta’kidlashimiz kerakki,
bu yoshda (ayniqsa 12 yoshda) taklif gilingan uslublar (aylanma
mashg‘ulotlar, takrorlash va muayyan bir joyga xos kuchlanish)
“yengillashtirilgan” xususiyatga ega bo'lib, uning asosiy vazifasi -
o'smirlar organizmini keyingi bosgichdagi sport mahoratlarining
o'sishi uchun bajarilgan kuch tayyorgarligida bu uslublarni keng
ko‘lamda qo‘llash mumkinligi uchun bunday yuklamalarga
oldindan moslashuv hisoblanadi. Masalan, takrorlash uslubi
mashqini bajarishda oxirigi 3-4 qaytarishlarda eng so'nggi
kuchlanishga erishish kerak emas.

12-13 yoshdagi aksariyat o‘smirlarda hali tanani yog'
komponentlari hisobiga tez o‘zgarishi bilan ro'y beradigan o'sish
kuzatilmaydi hamda dzyudochilarning anchagina mashg‘ulot
tajribalari mavjudligi va tayyorlanish darajasining muvofiqligi
tezkorlik-kuch mashglarini ancha keng ko‘lamda qo‘llashiga asos
bo‘ladi: yosh dzyudochilarning tayanch-harakatlanish apparati,
bir tomondan, 10-11 yoshdagilarga nisbatan ancha shiddatli
yuklamalarga tayyor bo‘ladi, boshqa tomondan, tana og'irligini
o'sishi bilan bog‘liq qo‘shimcha yuklamalarni sezmaydi. e

Boshlangich sport ixtisosligi bosgichida l.czf.km‘ilk-if-ti‘t‘-“
tayyorgarligi tarkibiga, avvalgi bosqichdan farqli U'l‘ci.l'fu"i, L“}IE!IL.ZI:Iff
shiddatli mashglar kiritilishi lozim. Bunda, | m1uu:ﬂull!|‘1{<’fl
Oshirishga tezkorlik va kuch komponentlari uyg LmIll\:n:f
rivojlantirish orqali erishish mumkin: masalan, yu—tgz\.n h(?lft;
qo‘llarni tirab, sakrash va dastlabki holatga qaytish n‘ml.ml
(tezkorlik komponenti orqali shiddatlilik oshadi) va sherikning
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qarshiligi bilan yotgan holda go‘llarni tirsakdan bukkan holda
sakrash mashgi (kuch komponenti orgali shiddatlilikni oshirish).
Shunday qilib, boshlang‘ich sport ixtisosligi bosqichidagi
kuch tayyorgarligining asosiy yo‘nalishi (12-13 yoshda)
tezkorlik-kuch qobiliyatini chuqur rivojlantirish va kuch
chidamkorligining magsadga muvofiq ravishda rivojlantirishga
tayyorlash hisoblanadi. Kuch tayyorgarligining bunday yo‘nalishi
dinamik kuchlanish va o‘rta shiddatlikdagi zarba kuchlanishi
hamda takrorlash, muayyan joy kuchlanishi va aylanma
mashg‘ulotlari uslublarini qo‘llashni ta’'minlashi mumkin. Bu
bosgichda kuch chidamkorligini rivojlantirish uslublarini
qollash, (tana og'irligi tarkibi korreksiyasi) uning “klassik”
variantiga qatiy muvofiq kelishi shart emas. Shuni aytib otish
muhimki, 12-13 yoshdagi kuch tayyorgarligida o‘yin va
musobaqa uslublari keng ko‘lamda qo‘llanilishi lozim bo‘lib, bu
esa o'z navbatida emosional (jo‘shqin, hissiyotli) holatga va
mashg‘ulotlarning jozibadorligini oshirishga yordam beradi.

Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichiga nisbatan boshlang‘ich
sport ixtisosligi bosgichida fagat kuch tayyorgarligi usullari
sonini fagat ozgina gisqartirish lozim. Ular barcha asosiy yirik
muskul guruhlari hamda kichik muskullarni yuklama bilan
ta'minlash uchun yetarli bo‘lishi lozim,

Boshlang'ich sport ixtisosligi bosqichidagi yillik davrda kuch
tayyorgarligini tagsimlashning asosiy wusuli, avval, kuch
téyiyorga.rligida }Sl’flatiladigan vositalarni hajm jihatidan ustunlik
tayyorggarliginingl ic?;v::an _tEIVSIﬂa_nadL § i bosqichda kucb
e mashg’ulotkunlgrij;ra-{om -anch‘a yorgin ifodalanadi:
haftada bir o‘zgarib turadi alum bir yo nalishga ega bo‘lib, 4-5

8arib turadi (Yu. V. Verxosh ki

Shunday qilib, o'tkazilgan tarki Xoshanskiy, 1988).

' i rkibiy modellashtirish va uning
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yo'nalishi  boshlang‘ich sport  ixtisosligi  bosqichida

dzyudochilarning  kuchtayyorgarligi jarayonini  asosiy
xususiyatlarini aniglashga yordam beradi.
Vazifalar:

5. Tezkorlik-kuch qobiliyatini rivojlantirish.

6. Tayanch-harakatlanish apparatini mustahkamlash.

7. Har tomonlama tayyorgarlik.

8. Keyingi bosqichlarda tana tarkibini optimallashtirish
uslublarini qo‘llashga tayyorgarlik (kuch chidamkorligini
rivojlantirish uslublari).

Tayyorlanish vositalari: o‘rtacha shiddatlikdagi keng ko‘lamli
vositalar.

Kuch tayyorgarligi uslublari: o'rtacha shiddatlikdagi zarbalar,
dinamik kuchlanishli, gayta takrorlash, aylanma mashg‘ulot,
0'yin, musobaqa usullari.

Yillik davrda yuklamalarni tashkillashtirish vositalariga:
to‘lginsimon (klassik) vositalar kiradi.

Chugqurlashtirilgan mashg‘ulot  bosgichi. Aytib
o‘tganimizdek, 14-15 yoshdagi o‘smirlar organizmining fiziologik
o‘zgarishi asosan yog’ komponentlari hisobiga ularning tana
hajmini bir tekis emas, sakrovchan holda ro‘y berishi orqali
o‘sishiga olib keladi. Ta'’kidlanishicha, birinchi toifali va sport
ustaligiga nomzod malakasiga ega bo’lgan dzyudochilarning
sport ustasi va halgaro klassdagi sport ustasi nmtaknsit—i? esd
bolgan dzyudochilardan asosiy morfologik k“r"’:“1[]'":1""::%‘:
bo‘yicha farqlaridan biri bu - tananing umumiy hé?i“?id_’-" yo§
to‘qimalarining katta miqdorda mavijudligi hisoblanadi. Bu esa
shu  bosgichda  dzyudochilarning kuch .
vo'nalishlaridan birini aniqlaydi. Ushbu yn'na]ishnl amalga
oshirish (yog’ to‘qimalari tarkibini kamaytirish) uchm.w
dzyudochilarni kuch tayyorgar]igicla qayta takrorlash, aylanma

tayyorga rligi
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mashg‘ulot uslublarini keng kolamda qo‘llashni talab etadi.
Shuni alohida ta’kidlash joizki, ogir wvazn toifasidagi
dzyudochilarning yog‘ to‘qimalarining yuqori tarkibi ancha
yorqin ifodalangan. Shuning uchun ham, katta tana vazniga ega
bo'lgan  dzyudochilarning  chuqurlashtirilgan mashg‘ulot
bosqichida, tana og'irligi tarkibini, aynigsa qattiq nazorat qilish
va unga muvofiq ravishda kuch tayyorgarligi tarkibini korreksiya
(o'zgartirish) qilish lozimdir.

Shubhasiz, tezkorlik-kuch qobiliyati oz ahamiyati va
rivojlanishini doimo saqglab qoladi va ushbu jarayonni nazorat
qilishni  sport mahorati o'sishining barcha bosgichlarida
rivojlanishiga alohida e’tibor garatish lozim. Chuqurlashtirilgan
mashg'ulot  bosgichida  (14-15 yosh)  tezkorlik-kuch
tayyorgarligining  o‘ziga  xos xususiyatlari  o‘smirlar
organizmidagi fiziologik o'zgarishlarda ham aniglanadi va
ularning u  yoki bu ifodasidan kelib chiggan holda
differensiyalash (darajalash) mumkin bo‘ladi. Albatta, bu yoshda

dzyudochilarni muskul-pay apparatining yuqori darajada
mustahkamlash uchun tezkorlik-kuch tayyorgarligi
vositalarining yo‘nalishi saglanib qolishi lozim. Biroq, shak-
shubhasiz, sport mahoratini o'sishidagi bu bosqichda, tezkorlik-
kuch tayyorgarligi endi, birinchi navbatda, musobaqa
faoliyatining  yuqori samaradorligiga  to‘g’ridan-to‘g'ri
yo'naltirilgan bo'lishi kerak. Sport mahoratini oshirishning
avvalgi bosgichlarida qo’lga kiritilgan, yetarlicha yuqori
darajladagi tezkorlik-kuch va kuch tayyorgarligiga ega bo‘lgan
o‘smirlarda, o‘rtachadan yuqori bo‘lgan shiddatlikdagi tezkorlik-
kuch tayyorgarligi vositalarini qo‘llash mumkin.

Shuni alohida ta'kidlash joizki, by yoshdagi dzyudochilarning
tezkorlik-kuch tayyorgarligida organizm jismoni
rivojlanishining oziga xos individual Xususiyatlarini :nobatgﬁ
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olish lozim. Masalan, yuqori yog' to‘qimalari tarkibi bilan katta
tana massasiga ega bo‘lgan o‘smirlarda o‘zining tana vaznini
yengib chiqgish bilan bag'liq bo‘lgan tezkorlik-kuch tayyorgarligi
vositalarini qo‘llash (masalan, sakrash), tayanch-harakatlanish
apparatiga kuchaytirilgan yuklama berishni hisobga olgan holda
amalga oshirilishi lozim. Bunda, tabiiyki, boshga hujum va
himoya texnik harakatlari samaradorligini aniglaydigan muskul
guruhi rivojlanishiga ham e'tibor garatish lozim. Bu so‘zlar,
ayniqgsa, ilmiy tajriba uslubida qiyinchilik tug'dirgan, parter
kurashi, kuchning paydo bo‘lishining o‘ziga xos xususiyatlarini
o‘rganishga tegishlidir. Biroq, parterdagi kurashning samarasi,
ko‘pgina ogriq berish va bo‘glish usullari, shubhasiz, turli
sharoitlarda katta kuchlanishni yuzaga kelish qobiliyatini
aniglaydi. Shu bilan birga, chuqurlashtirilgan mashg‘ulot
bosqichida maksimal tazda tashgi qarshilikni go‘llash magsadga
muvofiq emas. Sportdagi moslashish naz;—u*iyasi. va
tayyorgarlikning umumiy nazariyasi bilan muvofiq ravishda,
ham klassik tarzdagi qayta takrorlash uslubini qo'llash _ll1am
maksimum 5-6 marta qaytarish tengligidagi tashgi 'f‘iill'Shl'lkfka
asoslangan uslubni gollash o'z kuch qobiliyatini ifoda etgan
0'sishiga yetishtirishi mumkin.

Chuqurlashtirilgan ~ mashgulot e e e
tayyorgarligining vositalari - tashqi fla"ShI_“k lw‘]s‘ftf;“rm:
nafagat sherik bilan tashkil etilgan turlarh l?al%(l,lonj;c}'.t;l
kopoklar, trenajer toshlari va tashqi ““”“tm_'.lf“l_“i\};jl_:n
predmetlari, shuningdek rezina, an'lortize?torlar q;l b::h‘.-;“l-l ;m
bajariladigan keng ko‘lamdagi masl'lqldll' hmo‘b&.lmll-:. ‘u-q;n.u'llliﬂ%’
yoshda sport toshlari va shtangan fl"”“_f‘h[]fu_ o';;;t1il‘11i11;-f~
fiziologik xususiyatlari hisobga olina'ld?» .L‘m_l_I.ll\l ;Ii;-lkiﬂ, shu bilan
umurtqasiga katta yuklama tushirmasig lommi }:l.ri['li ko'tarish
birga chalgancha yotgan holda trenajer COSMi

bosgichidagi kuch
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mashqlari, hamda og'ir atletika sportiga oid bo‘lgan siltab
ko'tarish, dast ko‘tarish mashqlarini (vengil vaznlar bilan)
bajarish mashglari keng ko‘lamda qo‘llanishi lozim.
Chuqurlashtirilgan mashg‘ulot bosgichida yillik davri
yuklamalarini tashkillashtirish vositalari bu - umumiy
tayyorgarlik davrida kuch tayyorgarligi vositalari hajmining
ustunligi bilan yorgin ifodalangan klassik to’lginsimon va maxsus
tayyorgarlik  davrida  kuch tayyorgarligining  yugqori
shiddatlikdagi vositalari hajmini pasaytirish hisoblanadi. Bu
bosqgichda mikrosikllarning alohida davrida kuch tayyorgarligi
ko‘rsatkichlarini ancha pasaytirish bilan kuch yuklamalarining
bir joyga to‘plangan turli variantlarini go'llash magsadlarga
muvofiq bo‘lmaydi, chunki, birinchidan, tashkillashtirishning
F{lassik usuli hali kuch tayyorgarligi darajasini oshirish
imkoniyatlarini oxirigacha olib bormagan; ikkinchidan, sport
mahoratining  dastlabki bosgichidagi  o‘sishida  kuch
tayyorgarligini tashkillashtirishning bunday uslullarini qo‘llash,
katta hajmdagi va yuqori shiddatlikdagi kuch yuklamalari
dzyudochilarning moslshuv zahiralarini erta tugashiga olib
keladi va bu butun Sport muaffagiyatlari mobaynida kuch
tayjforgz_irligining umumiy samarasini ancha tushirib yuboradi;
uchinchidan, mazkur bosgichda dzyudochilarning tayyorgarlik

df'ar_a]asi (jm_*nladan, kuch tayyorgarligi) aksariyat holatlarda, bir
yillik davrida, kuch yuklamalarining

qo‘llash uchun yetarli emas,
Fikrlarimiz  yakunida
bosgichidagi  kuch
aniglaymiz.
Tayyorgarlik vazifalari:
6.0'rtadan yugqori
tezkorlik-kuch qobiliyati

jamlangan usullarini

chuqurlashtirilgan mashg‘ulot
tayyorgarl:gining asosiy  tavsiflarini

= : .
_a ‘ ki:ltta shiddatli vositalar orqali
nirivojlantirish,
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7.Umumiy va maxsus kuch chidamkorligi uslublari
yordamida dzyudochilarning tana  vazni  tarkibini
optimallashtirish.

8.Qobiliyatlarni rivojlantirishda katta kuch va unga qarshilik
ko‘rsatishni namoyon etadi.

9.Har tomonlama tayyorgarlik.

10. Tayanch-harakatlanish apparatini mustahkamlash.

Tayyorgarlik vositalari: oz tana ogirligi va sherikning
qarshiligi bilan, rezina garshiligi bilan, turli trenajer toshlari bilan
mashglar, og'ir atletikadan va pauerliftingdan olingan kuch
tayyorgarligi vositalari.

Tayyorgarlik uslublari: zarbali o‘rtacha va o‘rtachadan
yuqori shiddatlilik, dinamik kuchlanish, katta kuchlanish,
aylanma mashg‘ulotlar, o‘yin va musobaqa usullari. '

Bir yillik siklda yuklama vositalarini tashkillashtirish:
to'lginsimon (klassik). _ T

Sport takomillashish bosqichi. Sport takomillashuvi bOS(]‘lEhl
16-17 yoshlarga to'gri keladi. Bu yoshda tleUEiOCi'liial‘ 5-6 yrll;k
tayyorgarlik stajiga ega bo'ladilar va u}armng- [El}’?{fl'C‘lj
harakatlanish apparati va orgazizmning muhim fu nl<smnal-t1‘al-:1"1;
shiddatli vositalarni qo‘llash va har tomonlama tayyorgariX
uslublari boshlanishiga tayyor bo‘lishi lozim.

Sport takomillashish bosgichida
tayyorgarligining asosiy vositalari bu - e
yo'naltirilgan jihatlari ~musobaqa hara]wtlal‘}_{h‘“{]i_ ol
yuqori bo‘lgan, kinematik va dinamik xuqul]?f:‘limi.:liqhi lozim.
musobagada harakatlanishga yaqin mashalar o8 £ F 5L
Ular ham, turli vazndagi sherik va m(111:;”'“;1:;“1&1'1ikni
qo‘llaniladigan an’anaviy mashqlar, shtl. 5 harakatlari
oshirish uchun rejalashtirilgan U y(ﬂ\t].bu t ashqlar bo'lishi
modellashtirilgan maxsus loyihalashtirilgan M

rezkorlik-kucn
mashg‘ulotning
irmuncha

yo'yicha

ningdek
exnik
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mumkin. Undan tashqari, tayyorgarlikning ancha erta
bosgichlarida qo‘llanilgan qo‘lda va yoqda sakrash mashglari va
to'ldirilgan to‘pni turli usullarda ulogtirish kabi mashqlar ham
0z ahamiyatini yo‘qotmaydi. Shu bilan bir vaqtda, sport
takomillashish bosqichida dzyudochilarning tezkorlik-kuch
tayyorgarligida trenajer toshlari bilan olib boriladigan
mashglarni ham bajarish juda muximdir.

Sport takomillashuvi bosgqichida dzyudochilarning tezkorlik-
kuch qobiliyatini rivojlantirishning asosiy uslublari, sportchilar
organizmining yosh jihatidagi xususiyatlari va tadrijiy
asoslanishiga muvofiq ravishda, zarbali va dinamik kuchlanish
uslublari orqali olib borilishi lozim. Bunda dinamik va ayniqsa
zarbali kuchlanish uslublarida bajariladigan shiddatli mashgqlar,
Sport mahoratini oshirishning avvalgi bosqichlariga nisbatan
sezilarli darajada o'sib borishi kerak.

‘ Sport takomillashuvi bosgichida tezkorlik-kuch faoiliyatini

rivojlantirishning  kuchli vosita va uslublarini go‘llash, bu
bosgichda dzyudochilarning muskul-pay  apparatining
chidamliligini mustahkamlash vazifalarinj hal
gandaydir maxsus va qo'shimcha vosita va uslublardan
foydalanish magsadga muvofiq emasligini ta’kidlash joiz.

Spo‘rt takomillashuvi bosgichida  yuqori  malakali
sportchilardagi musobaga faoliyati hususiyatlarini inobatga
gloga:? hold'a\, kuch‘ Ch_idamko"ligining oldinga o'tib ketishi hilan

gliq bo'lgan rivojlanishiga e'tibor qaratish lozim. Sport
takomillashish bosqichida dy dochi q e p?[-

o _ yu ochl!armng kuch tayyorgarligi
tarkibidagi kuch chidg ligini -
3 : mkolliglmng ahamiyati, bu malakali
sportchilarda bir musobaqa kynj davomida b ’ a‘
bellashuv bo‘lishi mumkinligini tasdiq|a d'a eshtadan ko'prog
faoliyati dzyudochidan yugori L
qobiliyatini talab etishi

qilish uchun

rivojlantirish jarayoni va dzyudochilarning tana tarkibini
optimallashtirish jarayoni o‘zaro bog'liq bo'lib, ularda bir biriga
o‘xshash vosita va uslublar go‘llaniladi.

Sport takomillashuvi bosqgichida dzyudochilarning tana
tarkibini  optimallashtirish ~va  kuch  chidamkorligini
rivojlantirishning asosiy uslublari bu - takrorlash uslubi,
aylanma mashg‘ulot uslubi va oraliq uslublari hisoblanadi. _

Sport takomilashuvi bosgichida kuch tayyorgarligini
rivojlantirish vositasini qo‘llash magsadga muvofiq emas.
Chunki, bu holat tezkorlik-kuch va shaxsiy kuch qobiliyati, lt;uch
chidamkorligining  rivojlanishi bu  bosqichda mE]](SII‘?"lEll
keskinlikka hali yetmagan bo‘lishi bilan tasdiglanadi, sl'.mmng
uchun sport takomillashtirish bosqichida dzyudochilar:m kuch
tayyorgarligi, uni tashkil gilishdagi to‘lginsimon klasm:
vositalarning qoidalariga muvofig tuzilishi kereak. Blnl;lﬁ
qo‘llaniladigan  yuklamalarning ~shiddati shunday bU‘ I
kerakki, bunda shiddat zonalari dzyudochi sport n’lahmfatg':
o'sirishda va tayyorgarlikning keyingi bUSiiiCi”a“fla’bOI";l;l
yoshdagi sportchilarning mashgulotlari L-lChLlI:J .-“<°‘5’ m{;cm-
vositalarni qo'llashga (hajmi va shiddati bo‘yicha) taj
bo‘lishlari kerak.

Tayyorgarlik vazifalari: .

6.Katta shiddatlikdagi vositalar bilan
qabiliyatini rivojlantirish. o tarkibini

7.Dzyudochilarning kush chidamkorligl va Vs
Optimallashtirish.

8.Katta kuchlanish va ularga ¢
yuzaga kelishini ta’'minlash.

9.Har tomonlama tayyorgarlik.

10. Tayanch-harakatlanish
Mustahkamlash.

tezkorlikﬂlcuch

i hilivatini
151 gilish qobiliyatin
jarshilik qilish qobu

SE ranada
apparatini Ja2s
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Tayyorgarlik vositalari: o'z tana og'irligi va sherik qarshiligi
bilan, kurash rezinasi qarshiligi bilan, turli trenajer toshlari bilan
mashgqlar, og'ir atletikadan va pauerliftingdan olingan kuch
tayyorgarligi vositalari.

Tayyorgarlik uslublari: zarbali yuqori shiddatli mashglar
uslubi, dinamik kuchlanish uslubi, katta va maksimal kuchlanish
uslubi, qayta takrorlash uslubi, aylanma mashg‘ulotlar va boshga
oralig uslublari, o‘yin va musobagqa uslublari.

Bir yillik siklda yuklamalarni tashkillashtirish: to‘lginsimon
(klassik) bo'lishi magsadga muvofig boladi.

Yuqori sport mahorati bosqichi. Yuqori sport mahorati
bosgichiga tayyorgarlik deganda, maksimal samarali vosita va
uslublardan foydalanish hamda ularni bir yillik siklda va to‘rt
yillik sikllarda tashkillashtirish vositalari ko‘zda tutiladi. Undan
tashqari, uning avvalgi bosqichda rejalashtirilgan
tayyorgarlikdan asosiy fargi ancha ifodalj ixtisoslashtirilganligi
bilan tavsiflanadi. Shy munosabat bilan, dzyudochilarning
maxsus kuch tayyorgarligi degan aniq tushuncha muammosi
yuzaga keladi. Mazkur muammo, eng avvalo dzyudochilarning
harakatlanish faoliyati yorqin ifodalangan kompleks xususiyatiga
ega bo'lib, qobiliyatlarning amaliy jihatdan har tomonlama
yuzaga kelishini talab etadi.

Biroq, “maxsus kuch tayyorgarligi” tushunch
ekanligi dzyudochilarnin
tuzilishining to‘g'ridan to*
bilan, “maxsus kuch
tajribasiga ega bo‘lgan s

asining noaniq
g maxsus kuch tayyorgarligi jarayoni
g'ri ko‘rinishiga €ga. Shu munosabat
tayyorgarligi” tushunchasin; aniglash
jrib gab bortning boshqa turlarig
0'ZIning ma'nosiga egadir. Aksariyat holatlarda,
bir yoki bir gancha bir~biriga yagin bo‘lgan sport turlarining
jismoniy qobiliyatiarida ko‘pincha yuzaga keladi. Masalan
maxsus kuch tayyorgarligi tuzilishj uzun]ikka' sakl'aSh:
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a murojaat qgilish
bunday aniglash

balandlikka sakrash va yengil atletikaning sprinter yugurishida
yetarli darajada aniq bayon etilgan. ;
Yuqori sport mahorati bosgichida tezkorlik-kuch,. shaxsiy
kuch gobiliyati va kuch chidamkorligini takomillf':lsht;rlsh, z}gar
yuqori shiddatlikdagi vosita va uslublar qo‘llam‘!g'arT taqdil‘dé
ancha samarali bo‘ladi. Tezkorlik-kuch tayyorgarligining yuq_orl
shiddatlilik uslublariga, eng avvalo, zarbali kuchlanishlarning
klassik usullarini kiritish mumkin. ' _ P
Oldingi sport mahoratini o'sishidagi b?sqlchlm 1t
go'llaniladigan qo'llar va oyoqglarda sakrash mE‘lSh.q!Elﬂ. turh'sizz
anjomlarini otish va ilib olish mashqlariga, qol shimcha ral:r’ls : :
samarasini  oshirish rejalashtirilgan, hujum va ““by“
harakatlari uchun ta’sir etadigan, muskul gszrLlll’l.lal"_lga"zal‘" d
ta'sir ko‘rsatadigan trenajyordagi mashqlar qo Shlmh] l;:l?o‘rlik-
Yuqori sport mahorati bosgichida dzyudOChIial‘lllil s
kuch tayyorgarligida, maxsus mashqlar va t'l“f’ olimtinil:’
sheriklar va manekenlar yordami bila'n‘ musob‘aq?ezc;wr.“ck -1\'ucfl
ba'zi qgismlarini qo‘llash lozim .bo lib, uialem]ari o
qobiliyatining kuch yoki tezkorlik komp‘msiua e
sportchilarning tayanch-harakatlanish apparatis -
talablarni qo‘yishi shubhasizdir.
Shu munosabat bilan, tezkorlik-k

ii 1iq bo'lib

‘ iliyati ma’ ihatdan bogliq b (b
0’z kuch qobiliyati ma’lum j Ui |
i belgilangan),

ichij iarayoni va
uch rivojlanishi jaras onl |
(ba'zi uslubiy
. e :-'Cj 1
i ivojlanish
sharoitlarga rioya gilgan bu kuch qobiliy e
i e e b s ; 98
0zaro ijobiy tomonga ko'chirishga €84 B ich uslubid
yuqori sport mahorati bosqichida maksimal ku )
; ) i .
i ai a (o e i,
baiariladigan et }’Ctal-h hdjm'd n \lfuqit'il;-n' prasidan
- ol ¥ i c
Maksimal kuchlanish uslubida bajariladigd p-meriiftingtf'd-
halari va e
ogir atletikaning klassik mashglari o
stiks |
: ~rakatlariga
Sshuningdek hujum va himoya lmr.‘llu o
fazasida maksimal kuchlanishnl  Y&78

lozin

vofiq muhim
bilan
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loyihalashtirilgan maxsus mashqlarni qo‘llash maqsadga
muvofiq ekanligini aytib o‘tish mumkin.

Yuqori sport maharoti basqgichida, dzyudochilarning shaxsiy
kuch qobiliyatini rivojlantirishda, sun’iy tartibda muskullarni
gisqartirishni tuzish mumkin bo‘lgan trenajyordagi mashglarga
alohida e’tibor qaratish kerak.

Qayta takrorlash va aylanma mashg‘ulot uslublarida
bajariladigan kuch tayyorgarligi mashglarini saglagan holda
kuch chidamkorligini rivojlantirishda, statodinamik kuchlanish
uslublari va oraliqg uslubining turli ko‘rinishlarini keng ko‘lamda
qollash lozim. Shuni eslatib o'tish joizki, kuch chidamkorligi
yuqori malakali dzyudochilarni tayyorlashda  sportchining
tayyorgarlik darajasini takomillashtirish ogibatida bellashuvlar-
ning o‘rtacha davom etish vaqti hamda bir kunda bo‘lib o‘tadigan

bellashuvlar sonining ko‘payishi bilan bog'liq holda katta
ahamiyatga ega bo'ladi.

Tayyorgarlik vazifalari:
S.Dzyudochilarning 0'ziga xos individu
anig  musobaqa bellashularida
variantlardan kelib chiqgan holda maxs
oshirish va tuzilishinj optimallashtirish
6.Maksimal ravishda shidd
qobiliyatini rivojlantirish.
7.Kuch chidamkorligi
tarkibini (lozim bo'lganicla] rivojlantirish,
8.Shaxsiy kuch qobiliyatinj rivojlantirish.
Tayyorgarlik Vositalari:

Turli vazndagi sheriklar va maneken bijlan mashgq gilish, og'ir
atletikaga tegishl; shtanga toshlari bilan mashq Qilisi'l va
pauerlifting, hujum va himoya harakatlar uchun ta’sir etadigan
muskul guruhlariga zarbaj; ta'sir ko'rsatadigan hamda musl':ulia::

al xususiyatlari va
rejalashtirilgan  taktik
us tayyorgarlik darajasini

atlivositalay orgali tezkorlik-kuch

Va dzyudochilarning tana vazni
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ishlashidagi sun’iy tuzilishini yuzaga keltirish imkoniyatlarini
beradigan trenajyorlardagi mashqlar, o'z tanasi qarshiligi bilan,
rezina qarshiligi  bilan, turli sport toshlari qarshiligi bilan
mashglarni  bajarish  turli kuch qobiliyatlarini ijobiy
takomillashtirishga zamin yaratadi.

Nazorat uchun savollar:

1. Dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarlik bosgichlari
pedagogik asoslarini tushuntirib bering. '

2. Dzyudochilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgar-
ligini oshirish uslubiyati to‘g'risida tushuncha beri11g.

3. Tayyorgarlik bosqichlari vazifalarini aytib bering.

4. Tayyorgarlik vositalarini sanab bering. . »

5.Malakali dzyudochilarning o‘quv-mashg'ulot jarayonini
rejalashtirish xususiyatlarini gapirib bering.




XULOSALAR
. Hoz-irgi kunda dzyudochilarning ko'p yillik tayyorgarligi
Jarayoni jarohatlarning o'ziga xosligi, texnik-taktik tayyorgariili
d'a maydonni egallash kengligi, ko'p yillik jarayonni modellashti-
rish, turli malakaga ega bo‘lgan zamonaviy dzyudochilarnin
musobaga faoliyatining o‘ziga xos Xususiyatlari va yu orgi
?alékal{ dzyJudochilarning musobaqa tavqimining o'ziga xogligi
daqufjagp ob‘yek_t:.v ma’lumotlarni umumlashtirish natijasida
zZyu old_a kopyllllktayyorgarlikningilmiy-uslubiy va pedagogic
asoslari ishlab chigildi va uning asosiy hol 15

i atlari quyidagilardan

bo(lga:i);u;;da kop ylllll-k tayyorgarlik tizimli xususiyatga ega
: ' yagona mantiqiy tuzilishga bo‘ysundirilgan ped ik
jarayon hisoblanadi. (e
N ek
asosa:c:;li:zi::docgllarmng boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichi
g uso a.qa.uslublari hamda bir yillik siklda ularni
qsimlashda kichik shiddatlikning zarbali uslubi bilan

bajariiadigan i ; .
Juda ko‘p miqdordagi i CiLF :
kompelks xususiyatga ega bo'ladi g1 vositalarini qo‘llash orgali

e D . i
o bosz;;:sF);hllar111ktayyorlashning boshlangich sport ixtisos-
lda tezkorlik-kuch qobilivatin:
tayvorearlikni i qobiliyatini rivojlantirish va
higbi gg;?;:“mg k.'ey.mgl bosgichida passiv yog" kcjmponenthri
i kQtiShiad\.rau:mnmg ortib ketishj orgali ro'y beradigan va‘m
ligini oshirisha; Si?;ih b\fa.lm :;Skul-])ay apparati mus.tahkan;-
: ] eriadi; bund
takomillashtiri unda kuch t i
shtirish  uchup o‘rtacha Shiddqt}i}?jyo-]g““g;;“
@ agi  zarba
t :
al;mr]d?h, aylanma mashg‘ulotlar
ustublari qo‘llanilad;i,

‘ ligini
g'ulot bosqichi, asosan, katt, gsi;mg chuqurlash

orqgali tezkorlik-kuch qobiliyat

! : tirilgan mash-
iddatliljk Vositalari

: ni ¢
ni qo‘llash

takomjllashtirishga, kuch
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chidamkorligini rivojlantirish va tana vaznidagi mavjud yog’
komponentlarini pasaytirishga, katta kuchlanishning paydo
bo'lishi uchun qobiliyatlarni rivojlantirishga yo'naltirilgan.
Mazkur bosgichda trenajyorlar va shtanga toshlari bilan
bajariladigan mashglar, bir yillik siklda klassik to‘lginsimon kuch
yuklamalarini rejalashtirishda katta va maksimal kuchlanish
uslublari kiritiladi.

e Dzyudochilarni sport takomillashuvi bosqichida, tezkorlik-
kuch va shaxsiy-kuch qobiliyatlari hamda kuch chidamkorligi
takomillashishi davom etib, unda katta yoshdagi sportchilarda
kuch tayyorgarligining hajmi va shiddatlilik vositalari oshadi
hamda ba'zi vaqtlarda eng katta o‘lchamga yetadi; shtanga bilan
va trenajyorlardagi mashgqlar, zarbali, maksimal va qaytarish
usullari, oralig uslubining turli variantlari keng kolamda
qo'llaniladi; jismoniy, tezkorlik-kuch, kuch tayyorgarligini
oshirishda klassik to‘lginsimon vositalardan foydalaniladi.

e Oliy sport mahorati bosqichida dzyudochilarning kuch
tayyorgarligi yuqori shiddatlikdagi vosita va uslublarni go‘llash
yordami bilan hamda kuch gobiliyatini rivojlantirishda kuch
yuklamalarini samarali vositalarini tashkil gilish orgali eng yirik
musobagalarda maxsus kuch tayyorgarligini maksimal darajada
a yo‘naltirilgan. Maxsus kuch tayyorgarligi deganda,
kuch qobiIiyatlarining
tavsiflaydigan dinamik holati
ati xususiyatlariga muvofiqg
atlariga, aniq

tayyorlashg
dzyudochilarning turli
darajasini, katta-kichikligini
tushunilib, bu holat musobaqa faoliy ‘
kelib, sportchilarning individual o'ziga x0s Xususlyatiarigd, & d
bir musobaqalarda rejalashtirilgan musobaqa | I;—1.ul;_\-';1n:'1l1nh
bashorat gilinayotgan xususiyatlariga garab o'zgarishi mumKgin.

rivojlauish

" .“.'.é(ji
Dzyudochilarning boshlang‘ich tayyorgal lik bﬂ&(]l(.fl]dllz,
ashkil gilishda musobaganing

o‘quv-mashg‘ulot jarayonini t
birlamchi asosini amalga oshiris
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h, rivojlanib borayotgan muhitni




sh’a_kllantirish uchun sharoit yaratgan holda, sportchilarni

ta hjn, tarbiya va jismoniy sifatlarini takomillashuvi bir-biri bilng
ta!:my ravishda bog‘lanadi va ular soglom hayot tarzini tashljrll
etishning biri sifatida bolalarning muntazam sport faoliyati i]
mashg‘ulotlarga nisbatan motivatsiyani  oshiradi; o
dzyudochilarda texnik-taktik tayyorgarlikni oshirisl’

zlt_lasobgtgialarda 0zini tutishini anglatish; o‘quv—n:asalfg'ulot
reonis Wl 1 petsing oo hamorin
i : ing kasbiy-ijodiy imkoniyatla
iboratdir,

yosh
osida

el rini istigbolli
niyatiari uchun = shart-sharoit yaratishdan

Yosh dzyudochilarning sport mahorati
takomillashtirish, sportchining inlividual qobili
z Z'EZI;}‘]I‘tlfj:ertayytorgarlikning samarali vositalarini to‘g'ri
beradik;, undagay{;;t:v-mashg Ellot‘ja?rayonini tuzishga yordam
uyg‘unlikda rivo‘Iant‘Sportcm ozining kuchli  tomonlarini
faoliyatida Iozim] b -llradl’ dzyudochilarning  musobaga
takomillashtirishtufa(lj'gan' shaxsning barcha xislatlarini

Ishlab  chigil anylmahorat darajasini oshiradi.
jarayonini tuzifhda ’“f)de]]ar bo’yicha o'quv-mashg‘ulot
olimpiada tizimi bo'yicha caralantydalarining o'tkazilishi
aniglashga yordam beradi; hali ur?chzﬁlgc t:;:zr;fllntjzla;;

bo‘lmagan, lekin igtidorlj
, gtidorli dy :
ey I dzyudochilarda musobaqga tajribasini

turli girralarini
yatini aniglashga

Texnik harakatlar tarkibini
musobagalarining turl;

qichida shug‘ullanuvchi
musobqalarda

Shga qarati[gan t

dzyudochilarni an‘anaviy
samaradorlik darajasinij oshiri
musobaqa tayyorga rligibo'yich

harakatlarning
exnik-taktik va

dmashg‘ulot tarkibini baholashni
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ifodalaydi. O‘quv musobalarni tashkil etish orqali ularning
texnik-taktik mashgqlarni bajarish mahorati  oshadi,
o‘tkaziladigan musobaga amaliyoti bilan birlashtirish, musobaqa
tajribasini yaxlit asosini shakllantirish haqida fikr yuritishlariga
yordam beradi.

Dzyudoda texnik-taktik faoliyat sportchining boshqa
sportchi bilan ma'lum qonun-goidalar sharoitida ustunlikni
namoyish etib, g‘alaba shaklidagi muvaffagiyatga erishish
magsadi bilan o‘zaro bir-biriga ta'sir etish shaklini namoyon
etadi. Texnik-taktik faoliyat mazmuni bellashuv olib borish
vositalari va bu vositalarni amalga oshirish usullarini ozida
mujassam etgan bellashuvdagi ustunlikka erishish ehtiyoji orgali

ish mumkin. Dzyudochi texnik-taktik faoliyatining

amalga oshir
omillar komplekslarini o‘zaro

samaradorligi ichki va tashqi
ta'sirida belgilanadi.

Dzyudochi tomonidan texni
egallash ko'lami sifatini va o'zlashtirish
aniglaydigan tashqi sharoitga: doimiy ravishda am ;
bargaror omillar (musobaqa qoidalari, tatami o‘lcho'va .va
boshgalar) va o‘zgarib turadigan omillarga [Taql'm_'“_“‘_é
tayyorgarligi, aniq bir bellashuvga nisbatan umﬂ.g tﬂ}’)"f{:“n‘;'*
musobaga o‘tkaziladigan joy, tomoshabinlarning qo‘llab-

quvvatlashi) kabilar kiradi.
Tartibga solish hodisalari mezonl i i
i ichki i tashqi mezonlarge
)i arti 'siri ichki yoki tashqt _

bo‘yicha tartibga keltuuth ‘ta si y o ion

asoslanadi. Bizning holatimizda but ¢
bellashuvini olib borishning texnik-taktik st
faoliyati hodisasidir. Vazifalarning &7
bo'lib, ular yosh  dzyudochini
i = : -
aridan keng ko'lamda toydﬂtam.\.hga
€ -
an harakatlar, harakatn!

Kk-taktik faoliyatda maydonni
imkoniyatlarini
al giluvchi va

arga nisbatan munosabat

artibga keltirila
yositalarini go‘llashda
maydonni egallash aynan
izchilligi ta'minlangan
bellashuvning asosiy vosital
majbur etgan (yigilishlar, chalg‘itadig
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G dim—}\ﬁ:{é

cheklaydigan turli

hokazo) va shu orqali

kengaytirishga olib keladi.
Yugqorida bayon etilgan yondashuvlar dzyudochilarni texnik-

taktik faoliyat doirasini o‘zlashtirish m
yordam beradi:

-musobaqa bellashuvida o‘rnati
doirasini kengaytirish darajasining miqdoriy ko‘rsatkichlariga
bluyidagilar kiradi, (texnik harakatlarni bajarishga urinishlar

soni, faollik, baholangan harakatlar
ko‘rsatkich samaradorligi);

- texnik-taktik faoliyat doirasini kengaytirishda sifat va
Potensial ko‘rsatkichlari (musobaqa faoliyatining natijaviyligi,
bir-birini goplash koeffisiyenti, samaradorlikning  sifat
ko'rsatkichi, individua] texnik-taktik potensial);

- texnik-taktik faoliyat doirasini kengaytirish darajasini
tasniflovchi migdoriy ko‘rsatkichlarga quyidagilar kiradi: (texnik
ta).zyorgarlikning rang-barangligi, texnik tayyorgarlikning
asimmeriyasi, texnik harakatning hajmi, ragib kimonosidan
ushlab turishning davomiyligi, dzyudochining tatamj chetida

turish davomiyligj, tatamining ishchj hududidan erkin tashqariga
chigishiar miqdori).

Dzyudoni rivojlantirish

ezonlarini belgilashga

ganva texnik-taktik faoliyat

miqdori, miqdoriy

qonuniyatlari va faoliyat

ochilarnj texnik-taktik faoliyat
i Jasi sportchini
ochuvchi ichki omillar vya yashirin

oshirish mumkinligiga sabah bo'lgan ichki omillarga bogliqdir.
Texnik-taktik faoliyat doirasinj

b kengaytirishni baholash
mezonlanljlsmomy rivojlanish, funksiona] holat va jismoniy
ta?ryorgarllk c?arajalari, mashg‘ulot v, Mmusobaqalarda ishtirok
etish uchun juda muxim sanaladi; Shuningdek musobagqada

ng imkoniyatlariga yo'l
imkoniyatlarnj amalga
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vositalar, muvozanatdan chigarishlar va
texnik-taktik faoliyat doirasini

gatnashish motivatsiyasi, (trener., sherikla-rl,l 't.'qubilasrh ir\;rz:
boshqgalar) bahosining axamiyati, aniq ant-Era ls;k:z;’)
imknoyatlarni amalga oshirish uchun talyyorl: v.a - .ar;yoni-
Yosh dzyudochilarning texnik-]:a:)(tl‘ki zgy;l ‘;g,!se:]t‘g‘m\]D bl
i livat doirasini kengaytirish bo'y mashy oo
S:E:aiaa?iob:'ligi ko‘rsatkichi musobaqa sharoﬂm?ag:fantia;gax{;ih]j
hisoblanadi, shuning uchun ba}?olash'meza::]n;asdi
musobaqada ishtirok etish natijasi orqali b.al’:;'l z; : t.e‘mik-taktik
Yosh sportchilar guruhida yuz‘ be.la‘lg imk,‘;niyauarmj
faoliyatni tejash, texnik-taktik potensial sifati \-ra e
i lib keladi, bu esa samaradorll?m!n? o
Bt!alftsi}ilcﬂ;z?egjsi(;lning sifatli ko‘rsatkichi natijaviyligidan dalot
a
Fel baga faoliyatining borishini aniglab bEF_ﬂdlgE‘m; EE:::‘
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bo'yicha  yo‘nalishni rivojlantirishning samaradorligini
ta’'minlashga alohida e'tibor qaratilishi lozimdir. Bunda jismoniy
tayyorgarlikning funksiyasi va uning komponentlarini notekis
o‘zgarishi differensial yo'nalishni talab etib, tarkibiy va vositalar
ta’siri jismoniy holatni kompleks nazorat qilishni tashkil etish
orqali amalga oshiriladi.

Yosh dzyudochilarning texnik-taktik faoliyat doirasini
kf_-ngaytirish (texnik-taktik faoliyatning yangi sharoitlarini barpo
qgiluvchi va sport natijalariga erishish uchun sub’yektlarning
0°zaro moslashuvidan umumiy faoliyatning 0'ziga xos favqulodda
qobiliyatlarni  keltirib chigaruvchi mashg‘ulot  faoliyati
st.xl_n’yektlarining 0zaro ta’siri va harakatlari) faoliyat va taxmin
gilingan nazariyaga asoslangan tayyorlanish uslubini qo‘llash

orgali muvaffaqgiyatli bo'lishi mumkin bo‘lib bular quyidagicha
tavsiflanadi:

elementlarinj mustagqil o'zlashtirish;

- yosh dzyudochilarning texnik-taktik faoliyatga qaratilgan
umumlashgan vositalarnj o'rganish!ari; :

-.yosh dzyudochilarga harakatlarni ozlashtirish bo‘yicha
ulal:m texnik-taktik harakatlarni to‘lagonli bajarilishi bo" ifha;
vazifalarni yo‘lga qo’yish va hal etishp; o‘rgatish; d

- Yosh dzyudochilar tomonid :
vositalari tarkibinj o‘z]ashtirish;

- 0'Z shaxsi ik- ik t
o zs [ax.su_./ texnik-taktik tayyorgarlikning ob'yektiv refleksi
im omyat.arml shakllantirish, Sportchining vya ragibning
tzfyym‘garllk da_ra}alarini (kuchli g kuchsiz tomonlari i)
o'rganish va taxlil gilish salohiyatinj oshirish; iy
- texnik harakat hamda I

an  texnik-taktik faoliyat

bu: bellashuv olib borishning vositalari, taktik usullar va
vositalarini amalga oshirish usulidir. Ya'ni, faoliyat nazariyasi
asosida yosh dzyudochilarning texnik-taktik faoliyati doirasini
kengaytirish jarayoni o‘zida tarkibiy gism sifatida mavjud
yondashuvlarni namoyon giladi va bu ma’noda bugungi kundagi
ustunlikka ega bo‘lgan nugqtai nazar bilan gqarama-qarshilikka
kirishmaydi.

Dzyudochilarda eng ko‘p uchraydigan tayanch-harakatlanish
apparati jarohatlari tizza bo‘g'imlari, tirsak bo'gimi, yelka
bo‘gimlari hamda qo‘l barmoglari hisoblanadi.

Dzyudochilarning ish  qobiliyatidan ancha vaqtgacha
mahrum etadigan va jarrohlik amaliyotini talab etadigan anch;f
og'ir jarohatlari bu - pay va tizza bo‘g'imlarining meniskasi
hamda yelka chigishi hisoblanadi. _

Dzyudochilardagi jarohatlar  xususiyatlarini
sportdagi o‘sishning boshlang'ich bosgichlarida, n.mskll['Pa'Y
apparati mustahkamligini, oshirish magsadida hi!'im:.hl ”a"bat‘f‘}f
yugori bo'Imgan jadallikdagi zarbali xususiyatlardagi mashglarni

aniglash,

qo‘llash lozimdir. S
Dzyudochilarning boshlang‘ich tayyorgarlik, c;s'clm o
ixtisoslik, o‘quv-mashg'ulot, chuqur]asht]rlga.n. ma? ,g,i.d,u.m\.
sport takomillashuvi bosgichlarida ko'i‘).yﬂllk .;:ft}f;;i;:.iqil
konsePSi}faSiningasosiy holatlarini ilmiy tajriba Ol‘(l]c'l'lrr..\,, irish,
tasdiglashga ~ yordam
faoliyatining
avishda, turli malakaga ega bo‘lgan

1g’ich
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tayyorgarlik darajasining takomiliasl.nsh.lg‘;u‘r
ularning sport mahoratlarini y;]xshllmmi}lf—,r-"
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Dzyudochilarning ko'p yillik tayyorgarligining boshlang'ich
bosgichida musobaqganing yetakchi vazifalariga: - mashg‘ulot
vazifalari va sport mashg‘ulotlariga muntazam ravishda
gatnashish barqaror gizigishni shakllantirish vazifasi kiradi.
Musobaganing asosiy magsadi bu - berilgan ta’lim-tarbiya orqali
o‘quv-mashg‘ulot natijalariga erishish, endi shug'ullanishni
boshlangan  sportchilarda  musobagalarda  orttiradigan
tajribaning asosini shakllantirish orqali o‘quv-mashg‘ulot
jarayonining ajralmas komponenti sifatida musobaga faoliyatini
aniglash hisoblanadi.

O‘quv-mashg‘ulot  jarayonida musobaqa faoliyatini
modellashtirish, dzyudochilarning ko‘p yillik jarayonida lozim
bolgan sifatlarini tarbiyalash va takomillashtirishda rivojlangan
muhitni shakllantirish uchun zamin yaratadi.

Texnik rivojlanish darajasi va texnikaning hajmi, texnik
harakatlarning amalga oshirish sifati murkkab va turli
yo'nalishlardagi  texnik  harakatlarni amalga  oshirish
imkoniyatlari  kabi uning  komponentlari  sportchilar
tayyorgarligining  boshlang‘ich bosgichida jadal ravishda
shakllantiriladi. Ragibning qarshiligisiz va tartibga solinmagan
qarshilikning mavjud emasligi sharoitida dzyudo texnikasini
organish, texnikaning mohiyatini va shakllanayotgan

harakatlanish mahorati hamda ko‘nikma va
harakat tarkibini buzilishiga, shu bilan birg
sport natijalariga erishishi mumkin
imkoniyatlarining pasayishiga olib keladi.

Turl.i_ darajadagi dzyudochilarning o‘quv-mashg‘ulot
jarayonining samaradorligini oshirish magsadida, taklif gilingan
se1?malzmun modellar  variantlari bo'yicha mashg‘ulotlar
donrzj\Slda‘l haftada 1-2 marotaba, tashkillashtirilgan modellar
bo‘yicha “Bellashuv kuni” shaklida har oyda 1 marotaba o‘quv

malakalarning
a sportchining yuqor!
bo‘lgan  potensial
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musobaqalarini  o'tkazish,  o‘quv-mashg‘ulot jarayonida
modellashtirish uslubini faol qo‘llash orqali o'rgatish, tarbiyalash
va takomillashtirishda lozim bo‘lgan jismoniy sifatlarni
shakllantirish ~ magsadga muvofiq bo‘ladi. Musobaga
xususiyatidagi mashg‘ulot vazifalarining modellashtirish asosi
bo'lib, dzyudoning texnik va taktik jihatlarini tavsiflash hamda
eng kuchli dzyudochilarning musobaga faoliyati natijalarini taxlil
gilish uchun xizmat qilishi lozim. Shu shartga muvofiq, taxlil
gilish predmeti bo‘lib, O‘zbekiston va dunyoning yetakchi
dzyudochilari arsenalining tarkibiy gismlarini tashkil qilgan,
samarali texnik-taktik harakatlar; bellashuv olib borish taktikasi;
dzyudo bo'yicha 0‘ziga xos 0‘zbek maktablari texnikasining 0'ziga
Xos xususiyatlari bo‘lishi lozim.

Turli vazn toifalaridagi dzyudochilar tayyorgarligining 0ziga
X0s xususiyati ko‘p yillik mashg'ulotlarning boshlang'ich
bosgichidayoq vujudga kelib, shartli ravishda eng kamida m':hta:
- yengil vaznli, o‘rta vaznli va og'ir vaznli alohida mashgulot
guruhlariga ajratishni talab etadi. i

Texnik-taktik faoliyat doirasini kengaytirish _VOS[t_aI“
tarkibiga quyidagi texnik harakatlarni (yigitish USUI.WL maa:ﬁ;’j
kata, oddiy kombinatsiyalar, himoyalanish usullari va dzbl‘i‘ﬁ:}
vositalarini amalga oshirish uchun qg‘llani]adigén bl u*;u ,11
va harakatli oyinlarni kiritish ~mumKin. Shuningdek,
boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlari
dasturlar tarkibidagi texnik harakatlardan foydalmn.n. S T

Turli malakaga ega bo‘lgan aksari_f,fat trenerlarning .H;m.(h
bo'yicha, kuch tayyorgarligi dzyudochil g
asosiy yo‘nalishlardan Dbiri hisoblanadi. S’Tl‘lf,.
dzyudochilarning maxsus  kuch m:w{irg.mhn—l obiliyatlarini
tezkorlik-kuch ~ qobiliyati va shax:ﬂ}_"lﬂlth go=
rivojlantirishga alohida axamiyat beriladi.

{Vz ilean
uchun tavsiya etilgan

h lozim.

arning mashg‘ulo
bilan birga,
tuzilishida
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Dzyudochilarning kuch tayyorgarligida keng ko‘lamdagi kuch
gobiliyatining  rivojlantirish  vositalari  va uslublaridan
foydalaniladi. Birog, dzyudochilarning maxsus tayyorgarligi
tuzilishida turli kuch qobiliyatlarini va kuch tayyorgarligida
ancha ko‘p go‘llaniladigan vosita va uslublarni yuzaga kelishida

yorgin ifodalangan moslashish ma'lum ahamiyatga ega.
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