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Annotatsiya: Mazkur maqolada yosh dzyudochilarni mashg‘ulotlarga kuniktirib borish va ularning
jismoniy sifatlarini tarbiyalash yo‘llari hamda amaliy tavsiyalar yoritilgan.
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W pa3BUBaTh UX (U3UUECKUE KaUeCTBa.

Annotation: This article gives practical advice on how to train young judoists and develop their
physical qualities.
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Qadimiy qadriyatlarimiz, xususan mardlik, jasurlik, vatanparvarlik, gumanizm g‘oyalarini o‘zida
mujassam etgan milliy sportimiz bo‘lgan kurashni ommalashtirish, rivojlantirish va dunyoga tanitish
hamda ushbu qadriyatimizni umumjahon durdonasiga aylantirish bo‘yicha qator ishlar amalga
oshirilmoqgda.

Shu bilan birga, kurash turlarining tobora ommalashib borayotganligi nufuzli xalgaro
musobagalarni tashkil gilishga, mavjud infratuzilma va moddiy-texnik bazani modernizatsiya qilishga,
sport inventarlari va kiyimlari ta’minotini yaxshilashga, bu borada ishlab chiqarishni kengaytirishga,
shuningdek, soha uchun malakali kadrlar, trenerlar va hakamlar tayyorlashga bo‘lgan e’tiborni yanada
kuchaytirishni talab etmogda.

Kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi asosan kurash gilamida amalga oshiriladi va
harakat qobiliyatlari tarkibida eng muhim harakat sifatlarini rivojlantirishga garatilgan. Shuning uchun
maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositasi sifatida kurashchining tanasiga ta'sirini kuchaytiruvchi
barcha turdagi asoratlarni bog'lash bilan musobaga mashqlari go'llaniladi.

Malakali yosh polvonlar uchun tezlik-kuch tayyorlashning ahamiyati shubhasiz, chunki texnik-
taktik mahorat darajasini yanada oshirish uning jismoniy tayyorgarligining yuksak salohiyatiga
asoslanadi. Tadgigotdan magsad malakali yosh polvonlarni tezlik-kuch tayyorlash vositalari va usullarini
takomillashtirishdan iborat edi.

Ko'nikma darajasi oshgani sayin, tobora kuchli va maxsus ta'sirlardan foydalanish tendentsiyasi
mavjud. Tezlik-kuchni maxsus mashq gilishning eng yaxshi vositasi bu musobaga mashglarining o'zi
(Yu.V.Verxoshanskiy, 1989). Ammo, amalda, uni tez-tez ishlatish asab va jismoniy energiyaning katta
xarajatlari bilan bog'lig. Shu munosabat bilan, mashg'ulotlarda, turli darajada, ragobat harakatining
individual parametrlariga ta'sir ko'rsatadigan mashqlar go'llaniladi. Shuning uchun ta'sirlarning o'ziga
xosligi va mahalliyligini hisobga oladigan vositalarni diggat bilan tanlash kerak.

Ma'lumki, yosh polvonlarning texnik mahorati va tezlik-kuch tayyorgarligini oshirish
texnikalarining yo'nalishi musobaga faoliyati xususiyatlariga mos kelishi kerak. Har bir vazn toifasida
kurashchilar uchun eng istigbolli hujum texnik harakatlarini ajratib ko'rsatish va shunga mos ravishda ular
uchun samarali tezlik-kuch tayyorlash dasturlarini aniglash kerak. Tezlik-kuch mashqlari vositalarining
yo'nalishini tanlashning samarali metodologiyasini ishlab chigishda kurashchining ma'lum darajadagi
sport natijalariga erishgan hujum va himoya harakatlarining individual arsenalini hisobga olish kerak.

Malakali yosh kurashchilarning texnik va taktik harakatlarining individual arsenalini tahlil gilish
shuni ko'rsatdiki, har bir sportchi uchun tashqgi ko'rinishida uning sevimli "toj" texnikasiga ko'proq
o'xshash mashglar yoki mashglar to'plamini tanlash kerak. Shu munosabat bilan, ushbu sportchi uchun
ushlab turish texnikasi bilan ko'proq shug'ullanadigan mushak guruhlarini tezlik-kuch mashq qilish uchun
o'quv dasturini ishlab chigish kerak.

O'tkazilgan tadgigotlar natijasida yosh kurashchilarning o'quv-mashg'ulot vyig'inida (UTC)
mashg'ulotlar jarayonini ro'yxatdan o'tkazish uchun quyidagi asosiy xususiyatlar tavsiya etiladi:

- TCB davomiyligi (kun); kuniga uch, ikki va bitta mashg'ulot bilan mashg'ulotlar kunlari soni;

- faol dam olish kunlari va TCB joyiga sayohatlar soni;

- TCB bo'yicha o'quv mashg'ulotlari soni;
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- umumiy jismoniy tarbiya, SPT, SSP bo'yicha mashg'ulot ishining "sof" vaqgti (min);

- yurak urish tezligi bo'yicha ish hajmini o'ziga xos tagsimlash bilan mashg'ulot ishining "aniq"
vaqti;

- o'quv yukining hajmi (ixtiyoriy birliklarda), shuningdek, umumiy jismoniy tayyorgarlik, SFP,
yurak urish tezligi bo'yicha tagsimlangan SSP uchun.

Malakali yosh kurashchilarni tayyorlash amaliyotida qo‘llaniladigan o‘quv-mashg‘ulot vositalarini
rasmiylashtirib, guruhlashning birinchi bosgichida umumlashtirilgan mezon sifatida mashglarning
ixtisoslashuvini ajratib ko‘rsatish maqsadga muvofiqdir, ular yordamida barcha o‘quv vositalarini sport
mashg‘ulotlariga bo‘lish mumkin. Tasniflashning ikkinchi darajasida (o'quv vositalarini keyinchalik katta
guruhlarga bo'lish bilan) o'quv mashglarining asosiy ragobatbardosh bilan tizimli o'xshashligi mezoni
go'llaniladi.

Tasniflashning uchinchi darajasida (guruhlarni kichik guruhlarga bo'lishda) ularning hajmi va
intensivligini baholashda har ganday o'ziga xos jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun mashqglar
yo'nalishini hisobga olish kerak. Har uchala mezon bir-biri bilan bog'langan bo'lib, jismoniy mashglarni
tashkil etish xususiyatidan gat'i nazar, uzluksizlikni saglaydi.

Yosh dzyudochilarning tezlik-kuch sifatlari darajasini oshirishda samarali tayyorgarlik vositalarini
tanlashda individual xilma-xillikka intilish zarur. Taklif etilayotgan dastur yosh dzyudochilarni tayyorlash
amaliyotida individual texnik-taktik ishlarning butun mazmunini batafsil bayon etgan holda o‘quv
jarayoni samaradorligini baholash uchun qo‘llanilishi mumkin.

Tezlik va kuchni rivojlantirishning noan‘anaviy vositalaridan foydalanganda, sevimli texnikani
amalga oshirishni ta'minlaydigan konsentrlangan usuldan foydalanganda maxsus tezlik-kuchga
tayyorlikning eng katta o'sishi kuzatiladi.

Tezlik va kuch mashglari vositalaridan konsentrlangan foydalanishdan gisga muddatli foydalanish
(1-2 hafta) sezilarli ta'sir ko'rsatmaydi, shu bilan birga tezlik va kuchning sezilarli darajada oshishiga olib
kelmaydi va moslashish gobiliyatini ta'minlash uchun etarli emas. sportchining tanasi.

4 yoki undan ko'prog hafta davomida tezlik va kuchni rivojlantirish uchun vositalarni
konsentrlangan rejalashtirishdan foydalanganda, ushbu sifatlarning sinov ko'rsatkichlarida sezilarli
o'zgarishlar gayd etildi. Tezlik-kuch mashqglari vositalaridan konsentrlangan foydalanishdan keyin
kechiktirilgan mashg'ulot effektining davomiyligi tezlik va kuchni rivojlantirishga garatilgan yuklarni
konsentratsiyalash bosgichining davomiyligidan ikki-uch hafta ko'prog.
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