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Annotatsiya

Mazkur maqolada yosh dzyudochilarning tayyorgarlik bosqichlari, ularning
mazmuni va asosiy yo ‘nalishlari yoritilgan. Dzyudo sportining bosqichma-bosqich
o‘qitish tizimi, yoshga mos jismoniy va texnik tayyorgarlik elementlari,
shuningdek, murabbiylar tomonidan amalga oshiriladigan nazorat shakllari tahlil

qilingan.
AHHOTALIUA

B nanHOI cTaThe OCBEIEHBI ATanbl MOJATOTOBKH IOHBIX J3I0JIOMCTOB, HX
COJIep>KaHuE U OCHOBHBIE HallpaBieHus. [I[poananu3npoBana cucTeMa mo3TamHoro
oOyuyeHus, OCOOEHHOCTH (UBMYECKOW U TEXHUYECKOW TOJATOTOBKH B

COOTBETCTBHUM C BO3PACTOM CLHOPTCMEHOB U METOJbI KOHTPOJISI TPEHEPA.
Kalit so‘zlar

Dzyudo, yosh sportchi, tayyorgarlik bosqichlari, jismoniy rivojlanish, texnik

malaka, mashg‘ulot jarayoni.
Karuesble ciioBa

I[BIO,Z[O, IOHBIC CIIOPTCMCHBI, JTallbl ITOATOTOBKH, (1)H31/I‘ICCKOC Pa3BUTHC,

TCXHUYCCKHUC HABBIKH, IIPOLCCC TPCHUPOBKHU.
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Dolzarbligi:Dzyudo bugungi kunda yoshlar orasida eng ommalashgan va
tarbiyaviy ahamiyati yuqori bo‘lgan sport turlaridan biri hisoblanadi. Sportchining
muvaffaqiyatga erishishida to‘g‘ri tashkil etilgan, ilmiy asoslangan tayyorgarlik
bosqichlari muhim rol o‘ynaydi. Har bir yosh davrida sportchining jismoniy
rivojlanishi, ruhiy holati, harakat koordinatsiyasi va texnik o‘zlashtirish qobiliyati
o‘ziga xos bo‘ladi. Shu sababli dzyudochilarni tayyorlash jarayoni bosqichma-

bosqich, tizimli ravishda olib borilishi lozim.

Tayyorgarlik bosqichlari odatda boshlang‘ich, maxsus va musobaqaviy
bosqichlardan iborat bo‘lib, har bir bosqgichning o‘ziga xos maqsadi va vazifalari
mavjud. Boshlang‘ich bosqichda asosiy e’tibor sportga qiziqishni oshirish, harakat
koordinatsiyasini shakllantirish va asosiy texnik elementlarni o‘rganishga
qaratiladi. Maxsus bosqichda esa jismoniy sifatlarni — kuch, tezlik, chidamlilik va
chaqqonlikni rivojlantirish bilan bir qatorda, texnik-taktik tayyorgarlik
chuqurlashtiriladi. Musobagaviy bosqichda esa sportchi o‘z imkoniyatlarini
sinovdan o‘tkazadi, ruhiy tayyorgarlik, strategik fikrlash va musobaqa tajribasi
mustahkamlanadi. Murabbiylar uchun har bir bosqichning asosiy magsadini
aniqlash, yosh sportchilarning fiziologik imkoniyatlariga mos mashg‘ulot
yuklamasini tanlash va tayyorgarlik jarayonini individual tarzda boshgarish
nihoyatda muhimdir. To‘g‘ri tashkil etilgan bosqichli tayyorgarlik natijasida
sportchilar nafaqat texnik va jismoniy, balki psixologik jithatdan ham yetuk,
raqobatbardosh sportchi sifatida shakllanadilar.

YOSH DZYUDOCHILARNING TAYYORGARLIK BOSQICHLARI
TAVSIFI

Yosh Asosiy
Bosqich Magsad
oralig’i | yo‘nalishlar

Umumiy jismoniy | Harakat madaniyatini

1-bosqich —
_ 9-11 tayyorgarlik, shakllantirish va
boshlang‘ich
_ yosh egiluvchanlik, sportga qiziqishni
tayyorgarlik o
koordinatsiya oshirish
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2-bosqich — Dzyudo texnikasi
' _ Texnik harakatlarni
dastlabki 12-13 asoslari, _
o‘rganish va
maxsus yosh muvozanat,
. _ mustahkamlash
tayyorgarlik chaqqonlik
3-bosqich — _ . Musobaqa sharoitiga
14-15 Kuch, chidamlilik, - .
maxsus ' mos jismoniy va
. yosh taktik fikrlash . '
tayyorgarlik ruhiy tayyorgarlik
_ Texnik-taktik Musobagada
4-bosqich — 16 _ .
. uyg‘unlik, barqaror natija
musobaqaviy yoshdan . _ _ o
. _ psixologik ko‘rsatish va tajriba
tayyorgarlik yuqori _ o
barqarorlik orttirish

Xulosa: Yosh dzyudochilarning tayyorgarlik bosqichlarini to‘g‘ri tashkil etish
— ularning sportdagi muvaffaqiyatiga asos bo‘lib xizmat qiladi. Har bir bosqich
o‘ziga xos maqsad va vazifalarga ega bo‘lib, ular orasidagi uzviy bog‘liglik
dzyudochining kompleks rivojlanishini ta’minlaydi. Murabbiylar uchun yosh
sportchilarning fiziologik imkoniyatlarini hisobga olgan holda, bosqichma-bosqich
mashg‘ulot tizimini ishlab chiqish zarur. Shundagina yosh dzyudochilar texnik,
jismoniy va ruhiy jihatdan barqaror shakllanib, kelajakda yuqori natijalarga

erishishlari mumkin.
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