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Annotatsiya. Maqolada yosh dzyudochilarning jismoniy ish qobiliyatini rivojlantirish
nazariy asoslari tahlil qilinib, dzyudoning fiziologik, va psixologik xususiyatlari hamda
mashg ‘ulot yuklamalarini yosh sportchilar imkoniyatlariga mos tashkil etish tamoyillari
yoritilgan.

Kalit so‘zlar: yosh dzyudochilar, jismoniy ish qgobiliyati, jismoniy tayyorgarlik, dzyudo,
mashg ‘ulot metodikasi, kuch, chidamlilik. Teopemuueckue ocrogul
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STUDYING THE THEORETICAL FOUNDATIONS OF DEVELOPING PHYSICAL
PERFORMANCE IN THE TRAINING OF YOUNG JUDO PLAYERS.

Abstract. The article analyzes the theoretical foundations of developing the physical
performance of young judoists, discusses the physiological and psychological characteristics of
judo, and the principles of organizing training loads in accordance with the capabilities of young
athletes.
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Kirish: Mazkur mavzuning dolzarbligi shundaki, zamonaviy sportda raqobat darajasi
nihoyatda yuqori bo‘lib, yosh sportchilardan erta bosgichdayoq yuqori natijalarga erishish talab
etiladi. Bunday sharoitda ularning jismoniy ish qobiliyatini to‘g‘ri shakllantirish sport
tayyorgarligining poydevorini tashkil etadi.

Aynigsa, dzyudo sportida harakat tezligi, kuch, chidamlilik, muvozanat va koordinatsiya
kabi sifatlarning uyg‘un rivojlanishi g‘alabaning asosiy omillaridan biridir. Yosh davrida
organizm faol rivojlanayotgan bo‘lgani sababli, mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda belgilash,
ortigcha zo‘rigishning oldini olish va sportchining individual xususiyatlariga mos tayyorgarlik
tizimini yaratish dolzarb ahamiyat kasb etadi.

Bundan tashgari, yosh dzyudochilarning psixologik bargarorligi, musobaga sharoitida
o‘zini tuta bilish ko‘nikmalarini shakllantirish ham jismoniy ish gobiliyatini rivojlantirish bilan
chambarchas bog‘liqdir.
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Shu bois yosh dzyudochilarda jismoniy ish qobiliyatini rivojlantirish masalasi nafaqgat
nazariy, balki amaliy jihatdan ham muhim bo‘lib, kelajakda yuqori natijalarga erishish, sportchilar
salomatligini saqlash va ularning uzoq muddatli sport faoliyatini ta’minlash uchun asos yaratadi.

Tadqgiqot maqgsadi: Yosh dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligi jarayonida jismoniy ish
gobiliyatini rivojlantirishning nazariy va amaliy asoslarini aniglash hamda sport faoliyati
samaradorligini oshirishga yo‘naltirilgan ilmiy asoslangan metodikani ishlab chiqish va sinovdan
o‘tkazish.

Tadgigot vazifalari: Tadgigotning asosiy vazifasi yosh dzyudochilarning jismoniy ish
gobiliyatini rivojlantirish jarayonini o‘rganish.

Tadqiqotni tashkil etish uslublari: Tadqgigot bir necha bosqgichlarda olib borilib, quyidagi
uslublar qo‘llanildi:

nazariy tahlil orgali yosh dzyudochilarning jismoniy ish gobiliyatini rivojlantirishga oid
ilmiy manbalar o‘rganildi;

kuzatish usuli bilan mashg‘ulot jarayoni va sportchilarning holati tahlil qilindi;

pedagogik tajriba usulida maxsus mashg‘ulot dasturi sinovdan o‘tkazilib, nazorat va tajriba
guruhlari natijalari solishtirildi;

test sinovlari yordamida kuch, chidamlilik, tezkorlik, chaggonlik va egiluvchanlik
ko‘rsatkichlari baholandi.

Tadgigot natijalari va muhokamasi: Tadgiqot davomida yosh dzyudochilarning
jismoniy ish qobiliyatini rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulot dasturi ishlab chiqildi va
sinovdan o‘tkazildi. Dastlabki test natijalari sportchilarning kuch va chidamlilik ko‘rsatkichlari
o‘rtacha darajada ekanini ko‘rsatdi.

8-12 haftalik tajriba mashg‘ulotlari jarayonida:

e kuch ko‘rsatkichlari 12-15% ga,
o chidamlilik 10-13% ga,
« tezkorlik va chaqgonlik 8-10% ga oshdi.

Olingan natijalar yosh dzyudochilarda jismoniy ish gobiliyatini rivojlantirish uchun ishlab
chiqilgan metodika samarali ekanini tasdigladi. Kompleks mashg‘ulot yondashuvi sportchilarning
funksional tayyorgarligini va musobaqgalarga tayyorlik darajasini sezilarli yaxshiladi.

Xulosa: Yosh dzyudochilarni tayyorlash jarayonida jismoniy ish gobiliyatini rivojlantirish
— ularning sport natijalarini oshirish, texnik va taktik mahoratini mustahkamlash hamda
musobagalarda bargaror ishtirok etish uchun asosiy omildir. Fiziologik, biomekanik va psixologik
jihatlarni uyg‘un ravishda qo‘llash, mashg‘ulot yuklamalarini yoshga va individual imkoniyatlarga
mos ravishda tashkil etish orgali yosh sportchilarning jismoniy ish qobiliyatini samarali
rivojlantirish mumkin.
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