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Annotatsiya. Maqgolada yosh dzyudochilarda uzoq muddatli kuch mashqglarini
boshgarishning ahamiyati va samaradorligini oshirish usullari tahlil qgilinadi.
Mashglarni me’yorida rejalashtirish, individual yondashuv, tiklanish jarayonini
to ‘g i tashkil etish hamda zamonaviy texnologiyalardan foydalanish sportchilarning
jismoniy tayyorgarligini yaxshilashga yordam beradi. Shuningdek, psixologik
rag ‘batlantirish va murabbiylar bilan samarali hamkorlik muhim omil sifatida ko rib
chigiladi.

Kalit so‘zlar: dzyudo, kuch mashglari, boshgarish, yosh sportchilar,
samaradorlik, tiklanish, individual yondashuv..

Kirish

Dzyudo sporti yoshlar orasida keng targalgan va u jismoniy kuch, chidamlilik,
tezkorlik kabi ko‘plab jismoniy va mental sifatlarni rivojlantirishga yordam beradi.
Aynigsa, Yyosh dzyudochilarda uzog muddatli kuch mashglarini boshgarish
mashg‘ulotlarning samaradorligini oshirish va jarohatlardan himoyalanishda muhim
ahamiyatga ega. Kuch mashglari dzyudochilarning musobaqgalarda yuqori natijalarga
erishishida asosiy omil hisoblanadi, chunki kuch va chidamlilik ularning texnik va
taktika imkoniyatlarini yaxshilaydi.

Uzoq muddatli kuch mashglarini to‘g‘ri boshqarish jarayoni murakkab va
individual yondashuvni talab giladi. Har bir sportchining yoshiga, jismoniy holatiga
va tayyorgarlik darajasiga garab mashqglar dasturi tuzilishi lozim. Shuningdek,
mashglar samaradorligini oshirish uchun tiklanish va dam olish jarayonlari ham
muhim o‘rin tutadi.

Mazkur maqolada yosh dzyudochilarda uzoq muddatli kuch mashglarini
boshqgarishning samarali usullari, mashg‘ulotlarning strukturasini optimallashtirish va
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishga oid tadqiqotlar ko‘rib chiqiladi.
Bu yondashuvlar dzyudochilarning sport mahoratini rivojlantirishga yordam beradi..
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Asosiy gism

Yosh dzyudochilarda uzog muddatli kuch mashqglarini boshgarish — ularning
jismoniy tayyorgarligini mustahkamlash va sport natijalarini yaxshilash uchun
muhim jarayon hisoblanadi. Dzyudo sportining o‘ziga xosligi shundaki, u nafaqgat
kuch va chidamlilikni, balki tezkorlik, texnika va strategik fikrlashni ham talab giladi.
Shuning uchun kuch mashglarining samaradorligini oshirish uchun ularni to‘g‘ri
rejalashtirish va individuallashtirilgan yondashuv zarur.

Birinchidan, uzoq muddatli kuch mashqglarini boshqarishda asosiy e’tibor
mashgqlar yuklamasining me’yori va intensivligini muvofiqlashtirishga qaratiladi.
Yosh sportchilar uchun haddan tashgari yuklamalar jarohat olish xavfini oshiradi,
shuningdek, ortigcha charchog va ruhiy tushkunlikka olib kelishi mumkin. Shu
sababli, mashqglarni bosgichma-bosqich oshirib borish, tana tiklanishini ta’minlash va
dam olish davrlarini inobatga olish juda muhimdir. Bu orqali sportchi o‘z kuchini
maksimal darajada oshirib, jarohatlardan himoyalanadi.

Ikkinchidan, mashglar turi va uslubiga katta ahamiyat beriladi. Dzyudoda
kuchning turli jihatlari — maksimal kuch, kuch chidamliligi va tezlik kuchi —
alohida mashqlar orqali rivojlantiriladi. Masalan, og‘irlik ko‘tarish, plyometrik
mashqlar va tormozlash-gayta boshlash ishlari dzyudochilar kuchini kompleks
ravishda oshirish imkonini beradi. Har bir mashq turi anig maqgsadga garatilgan
bo‘lishi va sportchining yosh xususiyatlariga mos kelishi kerak.

Uchinchidan, individual yondashuv — mashg‘ulot jarayonining eng muhim
qismidir. Yosh dzyudochilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi, o‘sish sur’ati, sog‘liq
holati har xil bo‘lishi mumkin. Shuning uchun murabbiylar sportchilar bilan yaqin
alogada bo‘lib, ularning holatini muntazam nazorat qilib borishlari kerak. Bu esa
mashgqlarni 0‘z vaqtida sozlash va maksimal natijaga erishishga yordam beradi.

Shuningdek, uzogq muddatli kuch mashglarining samaradorligini oshirishda
tiklanish jarayoniga e’tibor qaratish zarur. Mushaklarning tiklanishi uchun yetarli
uyqu, to‘g‘ri ovqatlanish va maxsus dam olish texnikalari (massaj, cho‘zilish
mashqlari) qo‘llaniladi. Bu omillar mushaklarning sog‘lom rivojlanishini ta’minlab,
sportchi faoliyatini uzog muddat davomida samarali gilishga xizmat giladi.

Yosh  dzyudochilarning  kuch  mashglarini  boshgarishda  zamonaviy
texnologiyalardan foydalanish ham samarani oshiradi. Masalan, yurak urish tezligini,
mushaklarning faoliyatini monitoring qilish orqali mashg‘ulotlarning intensivligi va
hajmini aniq belgilash mumkin. Bu esa ortigcha yuklamalardan saglanishga va
individual tayyorgarlik dasturini ishlab chigishga yordam beradi.

Tadgqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, uzoq muddatli kuch mashgqlarini rejalashtirishda
murabbiylarning bilim va tajribasi, sportchilarning psixologik holati ham muhim rol
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o‘ynaydi. Sportchilarni doimiy ravishda rag‘batlantirish, ularning o‘z magsadlariga
ishonchini oshirish samarali natijalarga olib keladi. Shu bilan birga, murabbiylar yosh
dzyudochilarning yutuglarini va giyinchiliklarini tahlil gilib, mashg‘ulot jarayonini
takomillashtirishi lozim.

Yosh dzyudochilarda uzog muddatli kuch mashqglarini boshgarish — bu murakkab,
ko‘p qirralik va individual yondashuvni talab qiluvchi jarayon. Yuklamalarni
me’yorida taqsimlash, tiklanish jarayonini tashkil etish, mashqlar turini to‘g‘ri tanlash
va sportchi bilan doimiy muloqotda bo‘lish samarali natijalarga erishishda asosiy
omillardir. Bu yondashuvlar dzyudochilarning nafagat kuchini, balki umumiy sport
mahoratini oshirishga xizmat giladi.

Xulosa

Xulosa qilib aytganda, yosh dzyudochilarda uzog muddatli kuch mashglarini
boshqgarish sportchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish va musobagalarda yuqori
natijalarga erishish uchun zarurdir. Mashg‘ulotlar intensivligi va hajmini me’yorida
boshgqarish, individual yondashuvni qo‘llash hamda tiklanish jarayonini to‘g‘ri tashkil
etish jarohatlardan saglanish va samaradorlikni oshirishga yordam beradi. Zamonaviy
texnologiyalar va psixologik rag‘batlantirish esa mashqlar samaradorligini yanada
kuchaytiradi. Shu sababli, murabbiylar va sportchilar o‘rtasidagi doimiy hamkorlik
muvaffaqiyat kalitidir.
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