
















в к концу педагогического эксперимента 2-4 раза улучшились скоростные

движения, силовые способности умение дифференцировать 50%-ые мышечные усилия

у спортсменок экспериментальной группы по сравнению с контрольной;

за период педагогических воздействий В 2 раза возросли дыхательные

возможности юных дзюдоисток, 2,3 раза - показатели работоспособности В 1,7 раза -

величины устойчивости и концентрации внимания;
в согласно экспертной оценки 1,4-2 раза улучшились качественные И

количественные характеристики двух опорных бросковых приемов.
5. Экспериментальный материал, его анализ обобщение позволяет очертить

наиболее эффективные направления путем внесения тренировочную разминку
необходимых дополнений изменений В ее содержание:

" дополнительным средством В разминке является спортивных массаж,

способствующий повышению работоспособности юных спортсменок подготовке

мышечного аппарата к выполнению работы В основной части тренировочного занятия;

- рекомендуется процессе разминки использовать идеомоторные упражнения с
мысленным представлением броскового приема или какого-либо двигательного дейс-

твия, что способствует лучшему усвоению техники движений и их совершенствованию.

Идеомоторные упражнения особенно эффективны на этапе начальной спортивной

специализации.
6. Разработанная и апробированная учебно-тренировочном процессе система

дополнительных разминочных средств В виде спортивного массажа и идеомоторных

упражнений оказала сравнительно более положительное влияние на двигательные,

технические и функциональные возможности юНЫХ спортсменок дзюдоисток по

сравнению с типовой, используемой спортивной борьбе.
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ՀԱՅՐԱՊԵՏՅԱՆ ՍՈՒՍԱՆՆԱ ՍԼԱՎԱՅԻ

ՊԱՏԱՆԻ ՄԱՐԶՈՒՀԻ - ՁՅՈՒԴՈՒՍՏՆԵՐԻ ՆԱԽԱՎԱՐԺԱՆՔԻ
ԱՌԱՆՁՆԱՀԱՏԿՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ

ԺԳ.00.02 <<Դասավանդման և դաստիարակության մեթոդիկա» (ֆիզիկական
կուլտուրա) մասնագիտությամբ մանկավարժական գիտությունների թեկնածուի
գիտական աստիճանի հայցման ատենախոսության սեղմագիր:

Ատենախոսության պաշտպանությունը կայանալու է 2019թ. դեկտեմբերի

25-ին, ժամը 12.00-ին Խ.Աբովյանի անվան հայկական պետական մանկավարժական
համալսարանում գործող ՀՀ ԲՈԿ-ի մանկավարժության 020 մասնագիտական
խորհրդում:

ԱՄՓՈՓՈՒՄ

Թեմայի արդիականությունը: Մարզական և մրցակցական գործընթացի
կարևոր բաղադրամասերից մեկը համարվում է նախավարժանքը: Այն ունի իր
բովանդակությունը, կառուցվածքը, օրինաչափությունը և անցկացման մեթոդիկան:
Նախավարժանքը պայմանավորված է յուրաքանչյուր մարզաձևի յուրահատուկ
առանձնահատկություններով: Սահմանված է, որ նախավարժանքի հիմքում դրվում

է օրգանիզմի մխրճումը (ներգրավումը աշխատանքում), ինչը ապահովվում է
մարզիկի մկանային համակարգի տաքացմամբ և հոգեբանական
տրամադրվածությամբ:

Ներկայումս սպորտում բարձր արդյունքների նվաճման նպատակով շատ
մարզաձևերում նախավարժանքի օպտիմալացման կարևորության և
անհրաժեշտությանը վերաբերյալ կատարված են կարևոր հետազոտություններ:

Բարձր գնահատելով աշխատանքի արդյունքները, հարկ է նշել, որ
սպորտային ըմբշամարտում նախավարժանքին նվիրված սահմանափակ

<հետազոտական աշխատանքներ կան:
Ինչ վերաբերվում է պատանի մարզիկների նախավարժանքի

բովանդակության համակարգի ուսումնասիրությանը, ապա այստեղ
հետազոտությունները ընդհանրապես բացակայում են: Դրա համար դեռահաս
ձյուդոիստուհիների մարզումային նախավարժանքի առանձնահատկության
փորձարարական ուսուցումը հանդիսանում է արդիական և այժմեական

հիմնահարց:
Աշխատանքի նպատակն է ձյուդո ըմբշամարտում ուսումնասիրել

նախավարժանքի արդյունավետությունը որոշ լրացուցիչ միջոցների կիռարմամբ:
Աշխատանքի նպատակն է որոշ լրացուցիչ միջոցների կիռարմամբ

հետազոտել ձյուդո ըմբշամարտում նախավարժանքի արդյունավետությունը:

Աշխատանքի խնդիրները
բացահայտել մասնագետների կարծիքները, նախավարժանքի դերի,
նշանակության և բովանդակության մասին,
որոշել մարզումային նախավարժանքի ազդեցությունը պատանի
ձյուդոիստուհիների օրգանիզմի վրա,
բացահայտել նախավարժանքի առանձին տարբերակների
արդյունավետությունը պատանի մարզուհիների շարժողական,
ֆունկցիոնալ և սպորտային տեխնիկական վարպետության
կատարելագործման գործում:
Հետազոտության գիտական նորույթը փորձարարական նախավարժանքի

միջոցով հիմնավորվել են մերսումային լրացուցիչ տարբեր միջոցների և
մտաշարժիչ վարժությունների տեսքով, որոնք ավանդական միջոցների հետ
համատեղ ավելի արդյունավետ են նախապատրաստում մարզումների օրգանիմզմի
առաջին շարժողական գործնեությունները: Նախավարժանքի համալիր միջոցների
ազդեցության ներքո ստացվել են շարժողական և ֆունկցիոնալ տեղաշարժերի
ցուցանիշներ համեմատական նոր տվյալներ:

Հետազոտության տեսական նշանակությունը: Նախավարժանքի
արդյունավետության բարձրացման առումով գիտականորեն հիմնավորված և

համակարգված են նախավարժանքի մի շարք միջոցներ, ինչպիսիք են մերսումը և
մտաշարժիչ վարժությունները, որոնք նպաստում են պատանի մարզիկների
օրգանիզմի նախապատրաստմանը սպասվող հիմնական մարզմանը: Ստացվել են

արդյունքներ, որոնք ընդլայնում են մարզիկների նախավարժանքի ընթացքում
օգտագործված լրացուցիչ միջոցների մասին գիտելիքները:

Ուսումնասիրության գործնական նշանակությունը մշակված և

պրակտիկաում փորձարկված հետազոտության տվյալները թույլ են տալիս դատել
մարզական պարապմունքի հիմնական մասը մարզիկի օրգանիզմի
նախապատրաստության և վնասվածքների կանխարգելման մասին:
Հետազոտության արդյունքները կարող են կիռարվել նաև հարակից մարզաձների
մարզիկների կողմից: Ատենախոսության փորձաքննության արդյունքներն
ներմուծված են մանկավարժական պրակտիկայում:

Ատենախոսության կառուցվածքը և ծավալը: Աշխատանքը բաղկացած է
ներածությունից, երեք գլուխներից, եզրակացություններից, գործնական
առաջարկություններից: Այն շարադրված է համակարգչային տեքստի 122. էջերում:
Ատենախոսությունը պարունակում է 15 աղյուսակ, 16 նկար և 2 հավելված:
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THE THEORETICAL IMPONT ANE ու ANCHI
In terms of improving the efficieney ol pre-trilling additional means are founded

scientifically and systematized. These promote 10 prepare the organism of young
female athletes to coming work In the ensential of Inaining The knowledge about the
study of additional means in pre=training ol woman judo wreatlers has 'been significantly
expanded.

THE PRACTICAL IMPORTANCE or THI RESEARCH
It was worked up evaluation and praetleal lechnique effectively for appropriate

organism preparation and injury prevention,
The results of the researeh ean be applied in pre-training of other related sports. The

results of dissertation expertise are imported In pedagogical practice as well.
THE STRUCTURE AND VOLUME OF THE DISSERTATION It consists of

introduction, three chapters, conelusions, practical recommendations and includes 122
computer pages, 15 tables. 16 pictures and 2 appendices.

SUMMARY
THE RELEVANCE OF THE RESEARCH One of the main components of the

training and competitive process is pre-training. It has its content, structure, regularity, method
of conducting.

Pre-training is conditioned by specific characteristics of each type ofsport. It is stated
that the basis of the pre-training is the phenomenon of working capacity of the organism, which
is provided by warming up of the muscular system and psychological adjustment.

Nowadays important researches are done in many fields of sport, confirming the
necessity and obligation of pre-training stage to optimize the training process and to achieve

higher sport results.
Highly evaluating the results of already existing works, it should be mentioned that

researches on studying pre-training in wrestling are very limited. As to the content of pre-
training in the system of training young women athletes, such researches completely stay out.
Thus experimental study of peculiarities of pre-training for girl judo wrestlers is a relevant and

modern problem.
THE PURPOSE OF THE RESEARCH is to study efficiency of pre-training in judo

applying several additional technologies.
THE PURPOSE OF THE RESEARCH
reveal the opinion evaluation and assessment of experts regarding the role, meaning
and content of training,

. to determine the effect of pre-training on the organism of girl athletes,
reveal the effectiveness of various options of pre-training on motor and functional
capabilities of organism, improve the technical and sports skills of young women
athletes.
THE SCIENTIFIC NOVELTY OF THE RESEARCH
Additional means are founded experimentally as the elements of massage and ideo-

motor exercises, which together with traditional methods more effectively prepare organism
of athletes to coming motor activities. Comparatively new data are received concerning the

changes of a number of motor and functional indicators under the influence of a methods

pre-training set.
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