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Annotatsiya: Ushbu maqola dzyudo mashg'ulotlarini samarali tashkil etish va
o'tkazishning nuanslarini o'rganadi. Dinamik jang san‘ati bo'lgan dzyudo texnik mahorat,
jismoniy tayyorgarlik va aqgliy chidamlilikni oshirish uchun mashg'ulotlarga tizimli
yondashuvni talab giladi. Asarda isinish tartiblari, mahorat mashqlari, jonli sparring va
sovutish mashglarini o'z ichiga olgan keng gamrovli o'quv dasturlarini ishlab chigish
bo'yicha tushunchalar mavjud. Bu individual ehtiyojlar va malaka darajalariga mos
keladigan moslashtirilgan ta'lim rejimlarining ahamiyatini ta'kidlaydi. Bundan tashqari, u
jarohatlarning oldini olish choralarini va o'rganish va o'sish uchun qulay bo'lgan ijobiy
mashg'ulot mubhitini yaratishga garatilgan.

Annotation: This article explores the nuances of effectively organizing and
conducting judo training. As a dynamic martial art, judo requires a systematic approach to
training to improve technical skill, physical fitness, and mental toughness. The piece
contains insights into developing comprehensive training programs that include warm-up
routines, skill drills, live sparring and cool-downs. This highlights the importance of
tailored learning modes to suit individual needs and skill levels. Additionally, it focuses on
Injury prevention measures and creating a positive training environment conducive to
learning and growth.

AHHOTanMsA: B 1aHHOI cTaThe UCClenyOTCs HI0AHCHI 3D (PEKTUBHON OpraHU3aluu 1
MIPOBENCHUS TPEHUPOBOK 10 /1310/10. Kak muHamMmaHoe 60eBOE HCKYCCTBO, A3F0/I0 TpeOyeT
CUCTCMATUYCCKOI'O IIOAXOJa K TPCHHUPOBKAM JIA YIYUYIICHHUA TCXHHUYCCKHX HABBIKOB,
(u3MUEeCKO TOATOTOBKM M IICUXOJOTMYECKOW CTOMKOCTH. B cTaThe copepKutcs
uH(popMaIus 0 pazpaboTKe KOMIUIEKCHBIX TPEHUPOBOYHBIX MPOrpamMM, BKIFOYAIOIINX B
ce0st pa3MUHKY, OTpa0OTKY HaBBIKOB, KUBbIE CIIAPPUHTH U 3aMUHKY. DTO MOJYEPKUBAET
Ba)XHOCTb MHAWBUYAJIbHBIX PCKUMOB O6yT-IeHI/I$I, COOTBCTCTBYIOIINX MHAWBHUAYaJIbHbIM
HOTpe6HOCTSIM " YPOBHAM HABBIKOB. KpOMe TOIr0, OCHOBHOC BHUMAHHUC YACIIACTCA MCpaM
[0 NPENOTBPALICHUIO TPaBM W CO3JaHUIO0 IIO3UTUBHOM TPEHHUPOBOYHOM CpEBI,
CIIOCOOCTBYIOIIEH 00yUYEHUIO U POCTY.
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Kirish:

Dzyudo sohasida samarali mashg'ulotlar muvaffagiyatning asosidir. Tajribali
amaliyotchi bo'ladimi yoki yangi boshlovchi bo'ladimi, mahorat sari yo'l gasddan va
strategik o'gitish metodologiyasini talab giladi. Ushbu magola dzyudo mashg'ulotlarini
tashkil etish va o'tkazishning nozik tomonlarini o'rganish uchun sayohatga Kirishadi.
Issiglik marosimlari, texnik mashqglar va jonli sparring san‘ati kabi turli jihatlarni o'rganish
orgali u murabbiylar va amaliyotchilarni mashg'ulotlar rejimlarini optimallashtirish uchun
zarur vositalar bilan jihozlashga garatilgan. Mashg'ulotlar dinamikasini chuqurroq
tushunish orgali biz butun dunyo bo'ylab dzyudo bo'yicha tayyorgarlik standartlarini
oshirishga intilamiz.

Natijalar:

Strukturaviy o'gitish rejimlari: Shaxsiy ehtiyojlarga moslashtirilgan tuzilgan o'quv
rejalarini ishlab chigish mahoratning rivojlanishi va umumiy rivojlanishini osonlashtiradi.

Dinamik isinish protokollari: Dinamik isitish tartiblarini amalga oshirish tanani
jismoniy kuchga tayyorlaydi va shu bilan birga jarohatlar xavfini kamaytiradi.

Texnik ko'nikmalarni rivojlantirish: otish, erga ishlov berish va tutgich bilan
kurashishga garatilgan turli xil mahorat mashqglarini o'z ichiga olgan holda, texnik mahorat
va taktika gobiliyatini oshiradi.

Jonli sparring sessiyalari: Muntazam jonli sparring sessiyalari amaliyotchilarga real
vaqt stsenariylarida texnikani qo'llash, moslashuvchanlik va strategik fikrlashni
rivojlantirish uchun platforma beradi.

Sovutish va tiklanish strategiyalari: Sovutish mashqglari va tiklanish usullari
mushaklarning og'rig'ini yumshatishga va moslashuvchanlikni oshirishga yordam beradi.

Shikastlanishning oldini olish protokollari: Ishtirokchilarni texnikani to'g'ri bajarish
va jarohatlarning oldini olish strategiyalari bo'yicha o'rgatish xavfsiz mashg'ulot muhitini
saglash uchun juda muhimdir.

Rivojlanishni kuzatish: Ko'nikmalarning rivojlanishini kuzatish mexanizmlarini
amalga oshirish amaliyotchilarga maqgsadlarni belgilash va vaqgt o'tishi bilan ularning
rivojlanishini o'lchash imkonini beradi.

ljobiy trening madaniyati: ljobiy va go'llab-quvvatlovchi mashg'ulot madaniyatini
rivojlantirish ishtirokchilar o'rtasida do'stlik, motivatsiya va tegishlilik tuyg'usini
rivojlantiradi.
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