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ANNOTATSIYA
Mazkur tadqgigot jarayonida sportchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda
individual qobiliyatining samaradorligi tahlil qilib o’tildi. Yosh sambochilarning
tezkor-kuch tayyorgarligining individual xususiyatlari bayon etilgan.
Kalit so‘zlar: yosh sambochilar, tezkor-kuch tayyorgarligi, jismoniy
rivojlantirish, maxsus jismoniy sifatlar, tezkor-kuch sifatini rivojlantirish.
ANNOTATION
During the study, the efficiency of individual abilities in improving the physical
training of athletes was analyzed. The individual characteristics of the rapid
preparation of young sambochi are described.
Key words: young sambo fighters, quick-strength training, physical development,
special physical qualities, quick-strength quality development.
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CUJIOBbIX Kadecme.

KIRISH

Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlari jarayonida ta’lim berish
xususiyatlarining magsadi o’quvchi va talabalarni organizmini jismoniy rivojlantirish
va sog’lom turmush tarzi kechirish talablariga o’rgatishdan iborat bo’ladi. Shu bilan
birga jismoniy tarbiya sport va sog’lomlashtirish tadbirlari mutaxassislik
mashg’ulotlarini 1jobiy o’zlashtirishga katta yordam beradi.

Sambo kurashi Respublikamizda eng ommaviy, tomoshabop va harakatga boy

sport turlaridan biri hisoblanadi. U sport vazifalaridan tashqgari, muhim tarbiyaviy va
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amaliy vazifalarni hal etadi.

Sambo bo‘yicha terma jamoalar va zaxira tayyorgarligi samaradorligini oshirish
zaruriyati trenirovka nagruzkalarini ilmiy asosda rejalashtirish hamda nazorat gilishni
tagozo etadi. Aynan shu jihatdan trenirovka jarayoni tuzilmalarida va yuqgori malakali
sportchilar hamda zahiradagi sportchilar vyillik tayyorgarlik siklining turli
bosgichlarida nagruzkalarni me’yorlash masalasini hal etish muhim ahamiyatga ega.

Maxsus adabiyotlarning tahlili (M.A.Godik, 37, 38, 39, 40; V.N,Platonovm
G27; ARAyrapetyans, 8c 9; AANovikov, 113, 114; A |. Xarlampiev, 168; E,M.
CHumakov, 173, 174, 175 va boshgalar) nagruzkalar tuzilmasi hamda tavsiflari,
ularni trenirovka jarayoni tuzilmalarida tagsimlashning umumiy asoslarini belgilab
berishga imkon yaratadi.

AMMO sambo kurashida hozirgi paytgacha me’yorlash asosida, nagruzkaning
asosiy ko‘rsatkichlari — ixtisoslashuvi, yo‘nalishi, va koordinatsiya murakkabligi
kattgaligini hisobga olgan holda trenirovka jarayoni mazmunini rejalashtirish va
nazorat gilishga yordam beradigan ilmiy asoslangan mezonlar hanuzgacha ishlab
chigilmagan. Yuqgorida qayd etilgan muammoning hal etilishi sportchilar
tayyorgarligi tuzilmasiga ta’sir ko‘rsatadigan vositalarni tanlashni maqgsadli ravishda
amalga oshirishga yordam beradi.

MUHOKAMA VA NATIJALAR

Sport faoliyatida texnik-taktik malakalarni samarali ijro etish va muayyan sport
turida yugori natijalarga erishish sportchilarni shakllangan jismoniy tayyorgarligiga
bevosita bog‘liqdir. Binobarin, jismoniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chagqonlik,
chidamkorlik,  egiluvchanlik)  magsadga  muvofig  shakllantirish  sport
tayyorgarligining muhim shartlaridan biridir.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik jarayonlaridan
iborat bo‘lib, muvofiq sport turining xususiyatiga mos ravishda tashkil gilinishini
tagozo etadi.Ushbu jarayonning asosiy magsadi umumiy va maxsus jismoniy
sifatlarni tarbiyalashga qaratiladi. Umumiy jismoniy sifatlarning rivojlanganlik
darajasi maxsus jismoniy sifatlarni samarali yoki samarasiz shakllanishiga bog‘liq
bo‘ladi. Maxsus jismoniy tayyorgarlik sportchilar organizmining funksional
imkoniyatlarini oshirish va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratiladi.
Barcha sport turlari kabi samboda ham texnik malakalarini tez, aniq va vaziyatga
nisbatan maqgsadga muvofiq ijro etish eng avvalo maxsus jismoniy sifatlarga
bog‘liqdir.
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Ma’lumki, zamonaviy samboda barcha texnik- taktik malakalari aksariyat
vaziyatlarda o°‘ta katta tezlik holatda ijro etiladi. Demak, maxsus jismoniy
tayyorgarlik jarayonini tashkil gilishda sport tayyorgarligining davri va bosqgichlariga
qarab sakrash, turli yo‘nalishda qisqa oraliglarga chopish, «yiqilish», to‘xtash,
depsinish mashqlari alohida yoki o‘yin malakalarini ijro etish bilan qo‘llanilishi
mumkin.

Maxsus tezkor- kuchni rivojlantirish tayyorgarligining individual xususiyatlari,
samboda qator texnik malakalari — raqibni qo‘l va belbog‘idan (poyas) ushlab
ulogtirish ( bedro) , yelkadan uloqgtirish, tegirmon (melnitsa) — aksariyat tezkor-kuch
sifatining yugori darajada rivojlanganligini talab giladi. Binobarin, ushbu malakalarni
samarali bajarish uchun qo‘l va oyoqlar, umuman tana qismlarining mushaklari tez va
kuchli qisqarish imkoniyatiga ega bo‘lishi lozim. Boshgacha qilib aytganda,
mushaklarning qisqarishi portlovchi kuch bilan amalga oishirilishi kerak. Demak,
sambochi kuchini shakllantirishda asosiy e’tibor tezkor-kuch sifatini rivojlantirishga
oid maxsus mashglarga garatilishi darkor. Ushbu maxsus mashqlarni o‘yin malakalari
bilan bir vaqtda qo‘llanilishi yaxshi samara beradi. Tezkor-kuch sifatlarini
tarbiyalash, aynigsa ularni og‘irlik moslamalari (oyoq va belga qo‘rg‘oshindan
gilingan moslama, zarba berishda bilakka o‘rnashtiriladigan og‘irlik moslama) va
turli trenajorlar yordamida rivojlantirish umumiy jismoniy tayyorgarlik bosgichida
amalga oshirilishi magsadga muvofiqdir.

Bilak mushaklari kuchini rivojlantiruvchi mashqglar:

- gantellarni (1-3 kg) qo‘llarda ushlab, bilak-kaft bo‘g‘imida o‘ng va chap
tomonga aylanma harakat qildirish;

- shu bo‘g‘imda-gantelni yugoriga va pastga harakatlantirish;

- to‘ldirma to‘pni uloqtirish (qo‘llar yuqoriga yozilgan holatdan, bilak-kaft
bo‘g‘imiga urg‘u berish lozim);

- to‘ldirma to‘pni ikki qo‘llab yuqoridan uzatish va hokazo.

Yelka mushaklari:

- har xil holatlardan turli uzoglikka to‘ldirma to‘pni uloqtirish;

- 0‘ng va chap qo‘l bilan amortizatorda zarba malakasini taqlid qilish;

- gqo‘llarga tayanib yotgan holatda qo‘l bilan «yurish», «siljib yurishy», «sakrab
yurishy;

- shu holatda — turli yo‘nalishlarga;

- to‘p (yoki to‘ldirma to‘p) bilan zarba berish;

- o‘tirgan holatda oldinga va orqaga to‘ldirma to‘pni uloqtirish va hokazo.
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Samboda bazi- bir texnik malakalari sakragan holatlarda ijro etiladi. Shuning
uchun ushbu sifat foydali natijaga erishishda hal giluvchi omillardan biri bo‘lib
hisoblanadi.

Namunaviy mashglar:

- 0‘z vaznidan 50-70% og‘irliklar bilan o‘tirib-turish;

- 50%dan ortmagan og‘irlikni yelkaga qo‘yib yarim o‘tirgan

holatdan shiddat bilan turish;

- turli og‘irlikdagi moslamalar bilan sakrash;

- trenajorlarda oyoq mushaklarini mashq gildirish;

- turli tezlikda va balandlikda skakalka bilan sakrash;

- turli balandlikdagi to‘siglar osha sakrash va hokazo.

Maxsus tezkorlik-sambochining maxsus tezkorligi uni gisqa muddat ichida
gilamda ( kovyor ) bo‘ylab harakatlanishi va texnik malakalarini vaziyat talabiga
mos ravishda samarali ijro etishi bilan belgilanadi.

Tezkorlik samboda 3 xil shaklda namoyon bo‘ladi:

- gilamda ragibning xujumdagi harakatlariga garshi xujumda usullarni tezkor
qo‘llay olishi va hokazo);

- ushbu vaziyatlarga nisbatan tezkor va magsadga muvofiq harakat gilish;

- bir necha texnik harakatlarni ko‘p martalab ijro etish tezligi;

- turli taktik vazifalarni gisqa muddatda yechish (taktik vaziyatni baholash va
to‘g‘ri qaror qabul qilish tezligini takomillashtirish);

- Xujum va garshi xujumda tezkor xarakatlanishni taminlash.

Maxsus chidamkorlik-zamonaviy samboda turli mazmundagi maxsus
chidamkorlik (, tezkor va tezkor-kuch chidamkorligi, bellashuv chidamkorligi) hal
qiluvchi omil deb e’tirof etiladi. Ushbu sifatlar, ayniqsa so‘nggi partiyalarda o‘zini
«menxligini ko‘rsatadi. Chunki, chidamkorlik, shu jumladan yugorida gayd etilgan
chidamkorlik turlari tushunchasi — uzoq vaqt davomida charchamasdan, shu sifat yoki
bellashuv malakalarini yugori ish gobiliyati darajasida samarali ijro etish demakdir.

XULOSA

Tezkor va tezkor-kuch chidamkorligi — bu kurash gilamida ( kovyor)
harakatlanish va texnik malakalarini katta tezlikda ko‘p marta samarali ijro etish
imkoniyatini anglatadi. Ushbu sifatlarni rivojlantirish yugori tezlikda ijro etiladigan
maxsus mashqlarni ko‘p martalab qaytarish yordamida amalga oshiriladi. Bu
sifatlarni rivojlantirishda o‘ta charchash yoki zo‘riqish hollarini oldini olish uchun
katta tezlik bilan ijro etilayotgan mashqlar (yoki mashglar majmuasi)ning bir marta
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qaytarilishi 20-30 s bo‘lishi, mashqlarni ijro etish oraligi (dam olish) 1-3 daqgiqga,
gaytarilish soni esa 4—10 martaga teng bo‘lishi magsadga muvofiqdir.

O‘yin chidamkorligi — yuqorida gayd etilgan barcha chidamkorlik turlarini oz
ichiga oladi va shuni hisobiga sambochilarning butun o‘yin davomida texnik-taktik
malakalar samarasi darajasini susaytirmasdan faoliyat ko‘rsatishiga zamin yaratadi.
Boshqgacha qilib aytganda o‘yin vaziyati sambochilardan ma’lum mazmun va
yo‘nalishga xos harakat (malaka) ijrosidan so‘ng (balki ijro yakunlamasdan) zudlik
bilan umuman boshqa mazmun va yo‘nalishdagi harakat (malaka)larni ijro etishga
undaydi. Bunday harakatlarni katta tezlikda va samarali bajarish sportchichlardan
o‘ta chaqqonlikni talab qiladi.

Chaqgonlik — bu integral (yig‘ma) sifat bo‘lib o‘z ichiga kuch, tezkorlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik, sakrovchanlik, gisqa vaqtda vaziyatni farglab olish va
tezkor ravishda to‘g‘ri qarorga kelib, shiddatli harakat qilish sifat hamda
qobiliyatlarini gamrab oladi. Ushbu sifatlarning yugori saviyada ijro etilishi
vestibular apparatining funksional imkoniyatlari shakllangan bo‘lishini taqozo etadi.

Yosh sambochilarning tezkor-kuch tayyorgarligining individual xususiyatlarini,
o‘quv mashg‘ulotlari jarayonida muntazam takomillashtirib borish natijasida
sambochining bellashuv mahorati oshib boradi.
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