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BOSHLANG'ICH
TAYYORGARLIK BOSQICHIDAGI
DZYUDOCHILARNING UMUMIY

JISMONIY TAYYORGARLIGINI
RIVOJLANTIRISH USULLARI

Jumanova Iroda Shokirjon qizi
Samarqand davlat tibbiyot universiteti,
jismoniy tarbiya va sport kafedrasi o‘qituvchisi
ORCID: 0009-0009-2748-3472

Annotatsiya: Mazkur magolada boshlang'ich tayyorgarlik bosgichidagi dzyudochilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirishning nazariy va amaliy jihatlari yoritilgan. Yosh sportchilarning kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqgonlik va egi-
luvchanlik sifatlarini rivojlantirishda qo‘llaniladigan mashg‘ulot vositalari hamda usullari tahlil gilingan. Tadqiqot natijalari
umumiy jismoniy tayyorgarlikni magsadli ravishda rivojlantirish dzyudochilarning texnik-taktik mahoratini shakllantirishda
muhim omil ekanligini ko‘rsatdi.

dzyudo, boshlang‘ich tayyorgarlik, umumiy jismoniy tayyorgarlik, yosh sportchilar, kuch, chidamlilik,
chaqqonlik, tezkorlik, egiluvchanlik.
Abstract: This article highlights the theoretical and practical aspects of developing the general physical fitness of judokas
at the initial training stage. The training methods and means used to develop strength, speed, endurance, agility, and flex-
ibility in young athletes are analyzed. The research results showed that the purposeful development of general physical
fitness is an important factor in the formation of the technical and tactical skills of judokas.

judo, initial training, general physical fitness, young athletes, strength, endurance, agility, speed, flexibility.
AHHOTaumA: B gaHHOW cTaTbe OCBELLATCS TEOPETUYECKME M MPAKTUYECKME acneKTbl pa3BUTMSA obLuen duranyeckom
NOATOTOBMEHHOCTU A3tI0A0MCTOB Ha 3Tane HayanbHOW MoAroToBKW. [MpoaHannsmpoBaHbl CPEACTBA Y METOAbLI TPEHMPO-
BOYHOIO MpoLiecca, NpUMeHsieMble A pa3BUTUS CUnbl, ObICTPOThI, BLIHOCIIMBOCTM, JTOBKOCTU 1 TMOKOCTU Y KOHBIX CMOpP-
TCMeHOB. Pe3ynbraTthl UCCNELOBaHMSA MoKa3anu, YTO LeneHanpasBneHHoe pasBuTue obLueri m3nyeckon NoaroToBeH-
HOCTU SIBMSIETCS BaXXHbIM (hakTOpOM (hOPMUPOBaAHUST TEXHUKO-TAKTUYECKOTO MacTepCcTBa A3I0A0UCTOB.

031040, HayanbHasa NoaroToBka, obwasn dranyeckas NoAroTOBIEHHOCTb, IOHbIE CMIOPTCMEHbI, CUNa,
BbIHOCITMBOCTb, FIOBKOCTb, ObICTPOTa, MMOKOCTb.

Bugungi kunda dzyudo sport turi yoshlar o‘rtasida keng ommalashib bormogda. Sportchilarning yuqori
natijalarga erishishida dastlabki tayyorgarlik bosgichi muhim ahamiyat kasb etadi. Aynigsa, umumiy jismoniy
tayyorgarlik darajasi sportchining keyingi texnik va taktik mahoratini shakllantirish uchun mustahkam poydevor
yaratadi. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida sportchilarda kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluv-
chanlik kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirish asosiy vazifalardan biri hisoblanadi. Shu sababli ushbu bosgichda
go‘llaniladigan mashg‘ulot usullarini ilmiy asosda takomillashtirish dolzarb masala sanaladi.

Mamlakatimizda ham jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish, yoshlarni sportga keng jalb etish hamda
xalgaro musobaqalarda yuqori natijalarga erishadigan sportchilarni tayyorlash davlat siyosatining ustuvor
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Shu nugtai nazardan, dzyudo sport turida sport zaxirasini yaratish va yosh
sportchilarni tayyorlash masalalari dolzarb ahamiyat kasb etmoqda.

Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichi sportchilarni ko‘p yillik tayyorlash tizimining eng muhim bosqichlaridan
biri hisoblanadi. Aynan shu davrda umumiy jismoniy tayyorgarlikning asoslari shakllantiriladi hamda sport-
chining keyingi sport faoliyati uchun zarur bo‘lgan harakat ko‘nikmalari rivojlantiriladi. Ushbu bosgichda kuch,
tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik va egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni magsadli ravishda rivojlantirish muhim
vazifalardan biridir.
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limiy tadqigotlar shuni ko‘rsatadiki, umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasi yugori bo‘lgan yosh dzyudochilar
texnik usullarni tezroq o‘zlashtiradilar, mashg‘ulot yuklamalariga oson moslashadilar va musobaqa faoliyatida
yugori natijalarga erishadilar. Shu sababli boshlang’ich tayyorgarlik bosgichida umumiy jismoniy tayyorgarlikni
samarali tashkil etish va rivojlantirish usullarini takomillashtirish zamonaviy sport pedagogikasining dolzarb
masalalaridan biri hisoblanadi.

Tadqiqot davomida ilmiy-pedagogik adabiyotlarni tahlil gilish, kuzatish, tagqoslash va umumlashtirish usul-
laridan foydalanildi. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi yosh dzyudochilarning mashg‘ulot
jarayonlari o‘rganildi. Mashg‘ulotlar haftasiga 3-4 marotaba tashkil etilib, yuklamalar yosh sportchilarning
fiziologik imkoniyatlariga mos ravishda belgilandi. Tadgiqot davomida 10-12 yoshli boshlang‘ich tayyor-
garlik guruhida shug‘ullanuvchi yosh dzyudochilarning mashg‘ulot faoliyati kuzatildi. Sportchilarning umumiy
jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglash magsadida bir qator test mashqlari qo‘llanildi. Jumladan, 30 metrga
yugurish orqgali tezkorlik, joyidan uzunlikka sakrash orqali tezkor-kuch sifati, turnikda tortilish va qo‘llarni bukib-
yozish mashglari orqgali kuch sifati, 1000 metrga yugurish orqali chidamlilik hamda mokisimon yugurish orqali
chaqqonlik ko‘rsatkichlari baholandi.

Mashg‘ulot jarayonida umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantiishga qaratiigan maxsus mashqglar
majmuasi ishlab chiqgildi va amaliyotga tatbiq etildi. Mazkur mashqlar tarkibiga umumrivojlantiruvchi gimnastik
mashgqlar, harakatli o‘yinlar, sakrash mashqlari, estafetalar, koordinatsion mashglar va tana vazni yordamida
bajariladigan kuch mashglari kiritildi.Mashg‘ulotlar haftasiga 3-4 marotaba, har biri 90 dagiqadan tashkil etildi.
Har bir mashg‘ulotning 25-30 dagiqasi umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga yo‘naltirildi. Yuklamalar
sportchilarning yoshi, jismoniy rivojlanish darajasi va individual xususiyatlarini hisobga olgan holda bosgichma-
bosqich oshirib borildi. Tadgiqot natijalari matematik-statistik usullar yordamida gayta ishlanib, olingan ko‘rsat-
kichlarning o‘zgarish dinamikasi tahlil qilindi. Natijalar asosida boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi dzyu-
dochilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda qo‘llanilgan usullarning samaradorligi baholandi.

Tadqiqgot natijalari shuni ko‘rsatdiki, umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga garatilgan mashglarni
muntazam qo'llash yosh dzyudochilarning jismoniy ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshiladi. Jumladan, 30
metrga yugurish testida sportchilarning tezkorlik ko‘rsatkichlari yaxshilanib, yugurish vaqti dastlabki natijalarga
nisbatan gisqardi. Bu esa tezkor harakatlarni bajarish qobiliyatining rivojlanganligini ko‘rsatdi. Joyidan uzun-
likka sakrash natijalari ham oshib, sportchilarda tezkor-kuch sifatlarining rivojlanishi gayd etildi.

Kuch sifatlarini baholash uchun qo‘llanilgan turnikda tortilish va qo‘llarni bukib-yozish mashqlarida ham
sezilarli o'sish kuzatildi. Mashg‘ulotlar davomida sportchilarning mushak kuchi va kuchga chidamlilik ko‘rsat-
kichlari yaxshilandi. Bu holat dzyudo texnik usullarini samarali bajarish uchun zarur bo‘lgan jismoniy tayyor-
garlik darajasining oshganligini ko‘rsatadi.

1-jadval: Boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichidagi dzyudochilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
dinamikasi

Ko‘rsatkichlar Tadqlqot boshida Tadqlqot oxirida O‘zgarish (%)

30 m yugurish (sek.) +6,9
Joyidan uzunlikka sakrash (sm) 165 178 +7,9
Turnikda tortilish (marta) 6 9 +50,0
Qofllarni bukib-yozish (marta) 15 21 +40,0
1000 m yugurish (daq., sek.) 5:20 4:55 +7,8
Mokisimon yugurish 4x9 m (sek.) 11,2 10,5 +6,3

Chidamlilikni aniglash magsadida o‘tkazilgan 1000 metrga yugurish sinovlari natijalariga ko‘ra, sport-
chilarning yurak-qon tomir hamda nafas olish tizimlari faoliyati yaxshilanganligi kuzatildi. Natijada sportchilar
uzoq davom etadigan yuklamalarga nisbatan yuqori bardoshlilikni namoyon etdilar. Chaggonlik va koordinat-
sion gobiliyatlarni baholash uchun o‘tkazilgan mokisimon yugurish hamda maxsus koordinatsion mashglar nati-
jalari ham ijobiy o‘zgarishlarni ko‘rsatdi. Sportchilarning harakatlarni aniq va tez bajarish qobiliyati oshdi, bu esa
dzyudo usullarini o‘zlashtirish jarayonini yengillashtirdi. Tadgigot natijalari shuni ko‘rsatdiki, umumiy jismoniy
tayyorgarlikka yo‘naltiriigan mashglar majmuasidan muntazam foydalanish yosh dzyudochilarning jismoniy
rivojlanish darajasini oshiradi. Aynigsa, kuch, tezkorlik, chidamlilik va chagqonlik sifatlarining kompleks rivoj-
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lanishi texnik-taktik tayyorgarlik samaradorligini sezilarli darajada yaxshilaydi. Natijada sportchilarning texnik
usullarni o‘zlashtirish jarayoni tezlashdi va mashg‘ulotlar samaradorligi ortdi.

Olingan natijalar shuni tasdiglaydiki, boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida umumiy jismoniy tayyorgarlikni
rivojlantirishga ustuvor ahamiyat berish zarur. Chunki jismoniy sifatlarning yetarli darajada shakllanmaganligi
texnik harakatlarni samarali o‘rganishga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.Harakatli o‘yinlar va koordinatsion mashglar
yosh sportchilarning mashg‘ulotlarga gizigishini oshiradi hamda jismoniy sifatlarni tabiiy ravishda rivojlantirish
imkonini beradi. Kuch va chidamlilik mashqglarining me’yorida go'llanilishi esa kelajakda maxsus sport tayyor-
garligiga muvaffaqgiyatli o'tish uchun zamin yaratadi. Shuningdek, mashg‘ulot yuklamalarining yosh va individual
xususiyatlarga mos ravishda rejalashtirilishi yuqori samaradorlikni ta’minlaydi. Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, ushbu
yosh davrida organizmning o'sish va rivojlanish jarayonlari faol kechadi. Shu sababli kuch, tezkorlik, chagqgonlik,
chidamlilik va egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun qulay fiziologik sharoit mavjud bo‘ladi.
Mashg‘ulotlarda umumrivojlantiruvchi mashglar va harakatli o‘yinlardan foydalanish sportchilarning gizigishini
oshirishi bilan birga, jismoniy sifatlarning tabiiy rivojlanishiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Tadqigot davomida kuzatilgan natijalar dzyudochilarni tayyorlash bo‘yicha olib borilgan boshga ilmiy izla-
nishlar natijalari bilan ham mos keladi. Ko‘pgina mutaxassislarning fikriga ko‘ra, boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichida umumiy jismoniy tayyorgarlikning yetarli darajada shakllantirilishi sportchilarning texnik-taktik
mabhoratini rivojlantirishga xizmat giladi. Aksincha, jismoniy tayyorgarlikning sust rivojlanganligi murakkab
texnik harakatlarni o‘zlashtirish jarayonini sekinlashtiradi. Shuningdek, tadqgiqot natijalari kuch va chidamlilik
sifatlarini rivojlantirishga garatilgan mashglarni me’yorlashtiriigan holda qo‘llash zarurligini ko‘rsatdi. Haddan
tashqari yuklama yosh sportchilar organizmiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumekinligi sababli mashg‘ulot jarayonida
yuklamaning hajmi va shiddatini bosqgichma-bosqich oshirib borish magsadga muvofiq hisoblanadi. Chaggonlik
va koordinatsion qobiliyatlarning rivojlanishi dzyudo sport turida alohida ahamiyatga ega.

Tadqigot davomida aynan ushbu sifatlarning yaxshilanishi sportchilarning texnik usullarni bajarish anigligi
va tezligini oshirganligi aniglandi. Bu esa umumiy jismoniy tayyorgarlik bilan maxsus sport tayyorgarligi o‘rta-
sida uzviy bog'liglik mavjudligini tasdiglaydi. Umuman olganda, o‘tkazilgan tahlillar boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichida umumiy jismoniy tayyorgarlikni kompleks ravishda rivojlantirish yosh dzyudochilarning sport maho-
ratini shakllantirishning muhim omillaridan biri ekanligini ko‘rsatdi. Shu bois mashg‘ulot jarayonlarini rejalashti-
rishda umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalariga yetarli darajada e’tibor garatish tavsiya etiladi.

Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichidagi dzyudochilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish sport
mahoratini shakllantirishning muhim omili hisoblanadi. Kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik
sifatlarini kompleks ravishda rivojlantirish sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini samarali shakllantirishga
xizmat giladi. Tadqgiqot natijalari asosida umumiy jismoniy tayyorgarlik mashglaridan muntazam foydalanish
yosh dzyudochilarning sport natijalarini yaxshilashga yordam berishi aniglandi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsat-
diki, umumrivojlantiruvchi mashglar, harakatli o'yinlar, sakrash mashglari, koordinatsion topshiriglar va tana
vazni bilan bajariladigan kuch mashglaridan muntazam foydalanish yosh dzyudochilarning jismoniy tayyor-
garlik darajasini oshiradi. Natijada sportchilarning texnik harakatlarni o‘zlashtirish tezligi ortadi, mashg‘ulot
yuklamalariga moslashish imkoniyatlari kengayadi hamda musobaqa faoliyatining samaradorligi yaxshilanadi.

Shuningdek, mashg‘ulot yuklamalarini yosh sportchilarning individual xususiyatlari va funksional imkoni-
yatlariga mos ravishda rejalashtirish yuqori natijalarga erishishda muhim ahamiyat kasb etishi aniglandi. Bosh-
lang‘ich tayyorgarlik bosgichida umumiy jismoniy tayyorgarlikka yetarli e’tibor garatish keyingi bosgichlarda
maxsus jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlikning muvaffaqiyatli tashkil etilishiga zamin yaratadi. Tadgiqot
yakunlariga ko‘ra, dzyudochilarni ko'p yillik tayyorlash tizimida umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalaridan ilmiy
asoslangan holda foydalanish sportchilarning jismoniy rivojlanishini ta’minlaydi va yuqori sport natijalariga
erishish imkoniyatlarini oshiradi. Kelgusida boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi dzyudochilarning jismoniy
sifatlarini rivojlantirishda innovatsion pedagogik texnologiyalar va zamonaviy mashg‘ulot usullarining samara-
dorligini o‘rganish magsadga muvofig hisoblanadi.
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