Sport ilm-fanining dolzarb muammolari

BOSHLANG'ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDA DZYUDO
MASHG‘ULOTLARINI REJALASHTIRISH VA TASHKIL

ETISHNING SAMARADORLIGI

Turayev Farxod!

10zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, Chirchiq shahri, Ozbekiston Respublikasi.

Annotatsiya. Mazkur maqolada boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida dzyudo mashg ulotlarini
rejalashtirish va tashkil etishning samaradorligi ilmiy-nazariy hamda amaliy jihatdan tahlil qilingan.
Tadqiqot jarayonida yosh dzyudochilarning psixologik xususiyatlarini hisobga olgan holda
mashg‘ulotlarni tizimli, izchil va magsadga yo‘naltirilgan tarzda tashkil etishning ahamiyati asoslab
berilgan. Shuningdek, mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishda jismoniy, texnik, taktik va psixologik
tayyorgarlik yo‘nalishlarining o‘zaro uyg‘unligini ta’minlash masalalariga alohida e’tibor garatilgan.
Magqolada dzyudo mashg ulotlarini Kyu tizimi asosida bosqichma-bosqich o‘gitishning samaradorligi
yoritilib, mashg ‘ulotlarning tuzilmasi (kirish, asosiy va yakunlovchi qismlar) ilmiy nuqtayi nazardan tahlil

qilingan.

Kalit so‘zlar: sportchi, sprint, turli masofa, mashg ‘ulot, tezkorlik, jismoniy sifatlar, yillik mashg‘ulot

jarayoni.
Kirish

Bugungi kunda jahon sport amaliyotida
yuqori sport natijalariga erishish
sportchilarni tayyorlashning uzoq muddatli
va uzviy tizimiga asoslanmoqda. Xalgaro
dzyudo federatsiyasi (IJF) tomonidan ishlab
chigilgan konsepsiyalarda sportchilarni
tayyorlash jarayonida boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichining o‘rni alohida
ta’kidlanadi. Mazkur bosgichda
mashg‘ulotlarni ilmiy asosda rejalashtirish,
yosh sportchilarning jismoniy, texnik va
psixologik xususiyatlarini hisobga olish,
shuningdek, mashg‘ulot yuklamalarining
bosgichma-bosqich oshirilishini ta’'minlash
dzyudochilarni keyingi tayyorgarlik
bosqgichlariga muvaffaqgiyatli o‘tkazishning
muhim sharti hisoblanadi. Jahon tajribasi
shuni ko‘rsatadiki, boshlang'ich tayyorgarlik
jarayonining samarali tashkil etilishi
sportchilarning  barqaror rivojlanishini
ta’'minlab, yuqori sport mahoratiga erishish
imkoniyatlarini kengaytiradi.

MDH davlatlarida, xususan Rossiya
Federatsiyasi, Qozog'iston, Ozarbayjon va
Belarus sport tizimida dzyudo sport turini
rivojlantirishda yosh sportchilar bilan
ishlashga katta e’tibor garatilmoqda. Ushbu
davlatlarda  boshlang‘ich  tayyorgarlik
bosqichida mashg‘ulotlarni rejalashtirishda

sportchilarning yoshga oid rivojlanish
gonuniyatlari, texnik-taktik
tayyorgarlikning  ketma-ketligi hamda
jismoniy yuklamalarning ilmiy me’yorlari
asos qilib olinmoqda. Shu bilan birga, ilmiy
tadgiqotlar natijalari shuni ko‘rsatadiki,
MDH mamlakatlarida ham boshlang‘ich
tayyorgarlik jarayonini takomillashtirish,
mashg‘ulotlarni tizimli va metodik jihatdan
yanada  asoslash  zarurati  saqlanib
golmoqda.

O‘zbekistonda so‘nggi yillarda dzyudo
sport turi jadal rivojlanib, xalgaro va
Olimpiya miqyosidagi yutuglar bilan
sportning yetakchi turlaridan biriga aylandi.
Biroq amaliyotda boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichida mashg‘ulotlarni rejalashtirish va
tashkil etishda yagona ilmiy-metodik
yondashuvning yetishmasligi, murabbiylar
faoliyatida zamonaviy sport pedagogikasi
tamoyillarining to‘liq joriy etilmagani
muayyan muammolarni yuzaga
keltirmoqgda. Shu sababli yosh dzyudochilar
bilan ishlash jarayonida mashg‘ulotlar
samaradorligini oshirish, sportchilarning
sogligini saqlash hamda wularni wuzoq
muddatli sport tayyorgarligiga yo‘naltirish
dolzarb vazifa hisoblanadi.

O‘zbekiston Respublikasida jismoniy
tarbiya va sport sohasini rivojlantirish
bo‘yicha qgabul qilinayotgan normativ-
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huquqiy hujjatlar mazkur mavzuning
dolzarbligini yanada oshirmoqda. Xususan,
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
sportni ommalashtirish, yoshlar o‘rtasida
soglom turmush tarzini shakllantirish
hamda yuqori malakali sportchilarni
tayyorlashga qaratilgan garor va
farmonlarida sport mashg'ulotlarini ilmiy
asosda tashkil etish, murabbiylar faoliyatini
takomillashtirish va sport ta’limi tizimini
rivojlantirish  ustuvor vazifa sifatida
belgilangan. Mazkur hujjatlar boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida dzyudo
mashg'ulotlarini rejalashtirish va tashkil
etishning samaradorligini ilmiy jihatdan
o‘rganish zaruratini belgilab beradi.

Tadqiqot magsadi. Boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida dzyudo
mashg‘ulotlarini rejalashtirish va tashkil
etish samaradorligini aniqglash.

Tadqiqot vazifalari. Boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida dzyudo
mashg‘ulotlarini rejalashtirish va tashkil
etishning nazariy-metodik asoslarini tahlil
qilish.

Mashg‘ulot jarayonining samaradorligini
baholash hamda yosh dzyudochilar
tayyorgarligini  oshirishga yo‘naltirilgan
amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

Materiallar va metodlar

Tadqiqot pedagogik tajriba shaklida,
nazorat va tajriba guruhlari ishtirokida olib
borildi. Tajriba O‘zbekiston davlat jismoniy
tarbiya va sport universiteti bazasida hamda
dzyudo sport to‘garaklarida o‘tkazildi.

Tadqigotda 40 nafar yosh dzyudochi
qatnashdi. Ular teng sharoitdagi ikki
guruhga ajratildi:

Nazorat guruhi (n=20) — an’anaviy
dastur asosida;

Tajriba guruhi (n=20) — ilmiy asoslangan
rejalashtirish tizimi asosida.

Tajriba 6 oy davom etdi. Tajriba guruhida
mashg‘ulotlar International Judo Federation
tavsiyalari hamda sport tayyorgarligi
nazariyasi tamoyillari asosida tashkil etildi.
Mashg‘ulotlarda yuklamalarni bosqichma-
bosqich oshirish, ukemi, kumi-kata va asosiy
tashlashlarni ketma-ket o‘rgatish hamda

o‘yin usullaridan foydalanishga e’tibor
qaratildi.

Tadqiqotda quyidagi metodlar qo‘llanildi:
ilmiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv,
testlash, ekspert baholash va matematik-
statistik tahlil.

Baholash uchun 30 m yugurish, joyidan
uzunlikka sakrash, yotgan holda tortilish,
3x10 m mokisimon yugurish hamda texnik
harakatlarni ekspert baholash testlari
qo‘llanildi. Testlar tajriba boshida va oxirida
o‘tkazildi. Natijalar variatsion statistika
usullari yordamida tahlil qilinib, farglar p <
0,05 da ishonchli deb gabul qilindi.

Natijalar va muhokama

boshlang‘ich
shug‘ullanuvchi

Tadqiqot jarayonida
tayyorgarlik  bosqichida
yosh dzyudochilar mashg‘ulotlarini
rejalashtirish ~ va  tashkil etishning
samaradorligi o‘rganildi. Olingan natijalar
shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulot jarayonini
yosh sportchilarning anatomi-fiziologik va
psixologik xususiyatlarini hisobga olgan
holda ilmiy asosda tashkil etish jismoniy va
texnik  tayyorgarlik  ko‘rsatkichlarining
ijjobiy o‘sishiga olib keladi. Xususan, tajriba
guruhi sportchilarida umumiy jismoniy
tayyorgarlik, koordinatsiya qobiliyati hamda
asosiy dzyudo texnik usullarini o‘zlashtirish
darajasi nazorat guruhi bilan solishtirganda
sezilarli darajada yuqori bo‘ldi.

Mashg‘ulot yuklamalarining bosqichma-
bosqich oshirilishi, texnik tayyorgarlikning
ketma-ketligi va mashg‘ulotlar mazmunida
o'yin usullaridan samarali foydalanish yosh
dzyudochilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan
qiziqishini  oshirdi hamda  ularning
funksional tayyorgarligiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatdi. Tadqiqot natijalariga ko'ra, tajriba
guruhi sportchilarida mashg‘ulot jarayoniga
moslashuv darajasi tezroq shakllandi va
jarohatlanish holatlari kamaydi. Bu esa
mashg‘ulotlarni to‘gri rejalashtirish va
tashkil etishning muhimligini yana bir bor
tasdiglaydi.

Olingan natijalar ilmiy adabiyotlarda
keltirilgan xorijiy va mahalliy tadqiqotlar
bilan taqqoslanganda, boshlang'‘ich
tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlarni
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tizimli va ilmiy asosda tashkil etish
dzyudochilarni uzoq muddatli sport
tayyorgarligiga yo‘naltirishda muhim omil
ekanligi aniglandi. Tadqgiqot davomida
qgo‘llanilgan metodik yondashuvlar yosh

sportchilarning  jismoniy rivojlanishini
me’yoriy darajada ta’'minlab, ularning
texnik-taktik tayyorgarligini izchil

shakllantirishga xizmat qildi.

Sport ilm-fanining dolzarb muammolari

Shunday qilib, tadqiqot natijalari
boshlang‘ich tayyorgarlik ~ bosqichida
dzyudo mashg‘ulotlarini rejalashtirish va
tashkil etish samaradorligini oshirish
mumkinligini ilmiy jihatdan asoslab berdi
hamda murabbiylar amaliyotida qo‘llash
uchun muhim ahamiyatga ega ekanligini
ko‘rsatdi.

1-jadval. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida dzyudo mashg‘ulotlarida
qgo‘llaniladigan mashgqlar va ularning bajarilish hajmi.

Bajarilish soni

Ne Mashglar nomi (marta/sekund) Izoh
1 Umumiy isinish mashglari 8-10 dagiga Mushaklarni mashg‘ulotga tayyorlash
2 Oldinga va orgaga ylg”'Sh mashglari 10-12 marta Xavfsiz yiqilishni o‘rgatish
(ukemi)
Juftlikda ushlaigg)ashqlan (kumi- 8-10 marta Qo‘l kuchi va muvozanatni rivojlantirish
Harakatlanish mgshqlarl (aylanma 2-3 dagiga Koordinatsiyani shakllantirish
yurish)
5 Asosiy tashlash t_exnlkalarl (oddiy 6-8 marta Texnik tayyorgarlikni oshirish
variant)
O‘yin elementlariga asoslangan . o S .
6 mashalar 5-7 dagiga Qizigish va motivatsiyani kuchaytirish
7 Nafasni tiklash mashglari 3-5 dagiga Mashg‘ulot yakuni

I1zoh: Jadvalda boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida dzyudo mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan mashglar va ularning bajarilish hajmi

keltirilgan. Mashqglar mashg‘ulot samaradorligini oshirishga yo*‘naltirilgan.

Jadvalda  boshlang'ich  tayyorgarlik
bosqichida shug‘ullanuvchi yosh
dzyudochilar mashg‘ulot jarayonida

qgo‘llaniladigan asosiy mashqlar hamda
ularning bajarilish hajmi aks ettirilgan.
Jadvalga Kkiritilgan mashqglar umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlikni
rivojlantirish, texnik harakatlarni
bosqichma-bosqich o‘zlashtirish hamda
mashgulot jarayonining xavfsizligini
ta’'minlashga yo‘naltirilgan.

Umumiy isinish mashqglari mashg‘ulot
boshida 8-10 daqgiga davomida bajarilib,
mushaklar, bo‘g‘imlar va yurak-qon tomir
tizimini asosiy yuklamalarga tayyorlash
vazifasini bajaradi. Oldinga va orqaga
yiqilish mashqlari (ukemi) 10-12 marta
takrorlanib, yosh sportchilarda xavfsiz
yiqilish ko‘nikmalarini shakllantirish hamda
jarohatlanish xavfini kamaytirishga xizmat

qgiladi. Juftlikda ushlash mashgqlari (kumi-
kata) esa 8-10 marotaba bajarilib, qo‘l
mushaklari kuchini rivojlantirish,
muvozanatni saqlash va texnik harakatlarga
tayyorgarlikni ta’'minlaydi.

Harakatlanish mashqlari 2-3 daqiqa
davomida amalga oshirilib, sportchilarning
koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish
hamda tatamida erkin harakatlanish
malakasini  shakllantirishga qaratilgan.
Asosiy tashlash texnikalari soddalashtirilgan
variantda 6-8 marotaba bajarilib, texnik
elementlarni  to‘g'ri  o‘zlashtirish  va
harakatlar ketma-ketligini shakllantirishga
imkon yaratadi. Mashg‘ulot jarayonida o‘yin
elementlariga asoslangan mashglardan 5-7
dagiqa davomida foydalanish  yosh
dzyudochilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan
giziqishini oshirib, ularning psixologik
holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
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Mashgulot yakunida 3-5 daqiqa
davomida bajariladigan nafasni tiklash
mashgqlari organizmning funksional holatini
me’yorlashtirish, mushaklardagi zo‘rigishni
kamaytirish va keyingi mashg‘ulotlarga
tayyorgarlikni ta’minlashga xizmat qiladi.
Umuman olganda, jadvalda keltirilgan
mashqglar va wularning bajarilish hajmi
boshlang'‘ich tayyorgarlik ~ bosqichida
dzyudo mashg‘ulotlarini ilmiy asosda
rejalashtirish va samarali tashkil etish
imkonini beradi.

Xulosa
O‘tkazilgan tadqgiqot natijalari
boshlang'‘ich tayyorgarlik ~ bosqichida

dzyudo mashg‘ulotlarini rejalashtirish va
tashkil etish jarayonining sportchilar
tayyorgarligi samaradorligiga bevosita ta’sir
ko‘rsatishini ilmiy jihatdan asoslab berdi.
Tadqiqot davomida mashg‘ulot jarayonini
yosh dzyudochilarning anatomo-fiziologik,
psixologik hamda harakat faolligi
xususiyatlarini hisobga olgan holda tashkil
etish jismoniy va texnik tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining barqaror o‘sishiga olib
kelishi aniglandi.

Tadqgiqotda go‘llanilgan ilmiy asoslangan

rejalashtirish tizimi mashg‘ulot
yuklamalarining bosqichma-bosqich
oshirilishini, texnik elementlarning izchil va
ketma-ket o‘rgatilishini hamda
mashg‘ulotlar mazmunida 0'yin
elementlaridan samarali  foydalanishni

ta’'minladi. Natijada yosh dzyudochilarda
asosiy texnik harakatlarni o‘zlashtirish
darajasi oshdi, koordinatsion qobiliyatlar va
umumiy jismoniy tayyorgarlik

ko‘rsatkichlari yaxshilandi, shuningdek,
mashg‘ulot jarayoniga moslashuv tezlashdi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki,
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
mashg‘ulotlarni  noto‘gri  rejalashtirish
sportchilarda ortigcha zo‘rigish, texnik
xatolar va jarohatlanish xavfining ortishiga
olib kelishi mumkKin. Aksincha,
mashg‘ulotlarni ilmiy asosda, me’yoriy
yuklamalar va yoshga mos metodik
yondashuvlar  asosida  tashkil etish
sportchilarning sog‘ligini saqlash hamda
ularni uzoq muddatli sport tayyorgarligiga
yo‘naltirish uchun zarur shart-sharoit
yaratadi.

Mazkur tadqiqot davomida ishlab
chigilgan mashg‘ulotlar tuzilmasi va tavsiya
etilgan mashqglar majmuasi boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi
yosh dzyudochilar bilan ishlashda yuqori
samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatdi.
Ushbu yondashuv sportchilarning texnik-
taktik tayyorgarligini izchil shakllantirish,
jismoniy rivojlanishini me’yorlashtirish va

mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivatsiyasini
oshirishga xizmat qiladi.

Xulosa qilib aytganda, boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida dzyudo
mashg‘ulotlarini rejalashtirish va tashkil
etishning samaradorligini oshirishga
garatilgan ilmiy asoslangan metodik

yondashuvlar sport nazariyasi va amaliyoti
uchun muhim ahamiyatga ega bo‘lib, mazkur
tadqiqot natijalari sport maktablari,
ixtisoslashtirilgan = dzyudo  to‘garaklari
hamda yosh sportchilar bilan ishlovchi
murabbiylar amaliyotida keng qo‘llash
uchun tavsiya etiladi.

Effectiveness of planning and organizing judo training at the initial

preparation stage

Turaev Farkhod!?

1Uzbek State University of Physical Education and Sports, Chirchik city, Republic of Uzbekistan.

Abstract. In this article, the effectiveness of planning and organizing judo training at the initial training
stage is analyzed from a scientific-theoretical and practical point of view. In the research process, the
importance of organizing training in a systematic, consistent, and purposeful manner, taking into account
the psychological characteristics of young judokas, is substantiated. In addition, special attention is paid to
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the issues of ensuring the harmony of physical, technical, tactical, and psychological training in the
planning of the training process. The article highlights the effectiveness of step-by-step training in judo
based on the Kyu system and analyzes the structure of training (introduction, main and concluding parts)
from a scientific point of view.

Keywords: athlete, sprint, various distances, training, speed, physical qualities, annual training process.

J$PpeKTUBHOCTD IVIAHMPOBAHMS U OPraHM3alMi TPEHHUPOBOK MO A3100 Ha
3Tane Haya/IbHOM MOJATOTOBKHU

TypaeB ®apxoa!
1Y36ekckull 2ocydapcmeeHHblll yHU8epcumem ¢usudeckoll Kyabmypwsl u cnopma, 2opod Yupuuk, Pecnybauka
Y36exkucman.

AHHOmayus. B daHHOU cmambe HAyuyHO-meopemu4ecku U Npakmuyecku npoaHa/au3uposaHa
agexmusHOCMb NAAHUPOBAHUS U Op2aHU3ayuu 3aHssmutl 03t0do Ha Imane Ha4a./1bHOU nodzomosku. B
npoyecce uccaedosamuss 060CHOBAHA GAXCHOCMb cucmemamuyeckol, nociedogamenbHoU U
yesieHanpas/aeHHol O0p2aHU3AYUU MPEeHUPOBOK C Yy4emoM NCUX0/102u4eckux 0CobGeHHOcmel HHbIX
d3todoucmos. Takice npu nAGHUPOBAHUU MPEeHUPOBOYHO20 npoyecca ocoboe SHUMAaHUe ydessiemcs
sonpocam obecne4eHust 83AUMHOU 2apMOHUU Hanpas/aeHUll pusuyeckoll, mexHu4eckoll, makmu4veckol u
ncuxos02uyeckoli nodzomoseku. B cmamve oceewjaemcss aggekmusHOCMb NOIMANHO20 06yYeHUs
3aHsAMusmM 031000 Ha ocHoge cucmembul Ko, ¢ HayuyHOU mMOYKU 3peHusl aHaausupyemcs cmpykmypa
3aHamull (6gedeHue, OCHOBHASA U 3aKAI0HUMEAbHAS Yacmu).

Knawoueewle cso0ea: cnopmcmeH, cnpuHm, pas/auyHble OUCMAHYUU, MPEHUPOBKd, CKOpOCMb,
dusuveckue kauecmaa, 2000801 MpPeHUPOBOUHbII npoyecc.
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