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Annotatsiya: Mazkur maqgolada yosh dzyudochilarda egiluvchanlik qobiliyatini
rivojlantirishning ahamiyati va unga xizmat qiluvchi maxsus mashqlar tizimi yoritilgan.
Statik, dinamik, juftlikdagi hamda zamonaviy metodikalarga asoslangan mashqlar orqali
mushaklar va bo ‘g ‘imlar harakati yaxshilanadi, texnik ko ‘nikmalar takomillashadi.
Mashg ‘ulotlarning yoshga mosligi va bosqichma-bosqich yondashuv muhim o ‘rin tutadi.

Kalit so‘zlar: dzyudo, yosh sportchilar, egiluvchanlik, maxsus mashqlar, statik
cho zilish, dinamik harakat, texnik rivojlanish, murabbiy nazorati.

Kirish. Dzyudo sport turi yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni talab qiladi,
aynigsa egiluvchanlik — texnik harakatlarning to‘g‘ri va samarali bajarilishi uchun muhim
omildir. Egiluvchanlik mushaklar va bo‘g‘imlarning harakat amplitudasini kengaytirish,
shikastlanish xavfini kamaytirish hamda harakatlar aniqligi va tezligini oshirishga xizmat
qiladi. Yosh dzyudochilar uchun bu ko‘rsatkichni erta bosqichlarda shakllantirish
kelajakdagi sport yutuglari uchun mustahkam poydevor bo‘ladi. Egiluvchanlikni
rivojlantirish uchun qo‘llaniladigan maxsus mashqlar tananing harakat diapazonini
oshiradi, dzyudo texnikasini puxta egallashga yordam beradi va sportchining umumiy
jismoniy holatini mustahkamlaydi. Ushbu maqolada yosh dzyudochilarning egiluvchanlik
qobiliyatini oshirishga qaratilgan mashglar tizimi, ularning turli yosh toifalaridagi
qo‘llanilishi va mashg‘ulotlarning samaradorligi yoritiladi. Shuningdek, egiluvchanlikni
rivojlantirishda bosqichma-bosqich yondashuv, mashqlarning xavfsizligi va murabbiy
nazorati ostida olib borilishi zarurligi ilmiy-nazariy asosda tahlil gilinadi.

Asosiy qism

Dzyudo sportida egiluvchanlik muhim jismoniy sifatlardan biri bo‘lib, texnik
harakatlarni to‘g‘ri, samarali va xavfsiz bajarishda asosiy rol o‘ynaydi. Aynigsa, yosh
dzyudochilar uchun bu sifatni rivojlantirish ularning jismoniy rivojlanishiga, texnik
ko‘nikmalarni shakllantirishga va kelajakdagi sport natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
Egiluvchanlik dzyudochilarning mushaklari va bo‘g‘imlarining harakat diapazonini
kengaytiradi, texnika bajarilishida qulaylik yaratadi va jarohatlanish xavfini kamaytiradi.
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Shu bois, ushbu Wl davridayoq to‘g‘ri shakllantirish katta
ahamiyatga ega.

Egiluvchanlik turlari va ularning dzyudodagi o‘rni

Egiluvchanlik ikki asosiy turga bo‘linadi: faol egiluvchanlik va passiv egiluvchanlik.
Faol egiluvchanlik sportchining o‘z mushak kuchi orqali harakatni amalga oshirish
imkoniyatini bildiradi, masalan, oyoqni yuqoriga ko‘tarish. Passiv egiluvchanlik esa
tashqi kuch (masalan, murabbiy yordami) bilan amalga oshiriladigan harakatlar doirasini
anglatadi. Dzyudo sportida bu ikki turdagi egiluvchanlik bir-birini to‘ldirib, sportchining
harakatlardagi erkinligi va texnikani aniq bajarish imkoniyatlarini kengaytiradi.

Maxsus mashgqlar tizimi

Yosh dzyudochilarda egiluvchanlikni rivojlantirish uchun maxsus mashqlarni
muntazam, bosqichma-bosqich va yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda bajarish talab
etiladi. Quyida ushbu magsadga xizmat qiluvchi asosiy mashqlar guruhlari keltirilgan:

1. Statik cho‘zilish mashqlari — mushakni muayyan holatda uzoq vaqt ushlab
turishga asoslangan mashqlar. Masalan: oyoqlarni yon tomonlarga ochib, bukilib pastga
egilish, qo‘llarni orgaga cho‘zish va boshgalar. Bu mashqlar bo‘g‘imlar harakatini
kengaytiradi va mushaklarni bo‘shashtiradi.

2. Dinamik cho‘zilish mashqlari — faol harakatlar asosida bajariladi, masalan, qo‘l
va oyoq bilan aylana harakatlar, sakrash davomida tanani cho‘zish, sakrab oldinga
egilish. Ular sportchining harakat doirasini kengaytirib, tananing harakatga tayyorligini
oshiradi.

3. Juftlikda bajariladigan mashqlar — ikki sportchi bir-birining harakatini nazorat
qilgan holda mashq bajaradi. Masalan, bir sportchi ikkinchisining qo‘l yoki oyog‘ini
cho‘zadi, bu esa passiv egiluvchanlikni rivojlantiradi. Bunday mashqlar murabbiy
nazoratida ehtiyotkorlik bilan bajarilishi lozim.

4. Qisqa vaqtli, yuqori samarali mashqlar (PNF usuli) — bu usul mushakni
qisqartirib so‘ng cho‘zishga asoslanadi. Masalan, sportchi oyog‘ini bosim ostida siqadi,
so‘ngra cho‘zadi. Bu usul nerv-mushak alogasini kuchaytiradi va egiluvchanlikni sezilarli
darajada oshiradi.

Mashg‘ulotni tashkil etishning asosiy tamoyillari

Egiluvchanlikni rivojlantirish bo‘yicha mashg‘ulotlar quyidagi tamoyillar asosida
tashkil etilishi kerak:

e Yosh xususiyatlariga moslik — 8-14 yosh oralig‘ida egiluvchanlik eng tez
rivojlanadigan bosqich hisoblanadi. Shu sababli bu davrda mashqglar ko‘proq va
muntazam bo‘lishi kerak.
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y Bosquhliiin—rnura abga garab o‘tishi kerak. Dastlab statik,
so‘ng dinamik, keyin yoki juftlikdagi mashgqlar kiritiladi.

e Zarar yetkazmaslik — egiluvchanlik mashqlari muloyim va bosqichma-bosqgich
bajarilishi kerak. To‘satdan harakatlar jarohat xavfini oshirishi mumkin.

o Individual yondashuv — har bir yosh sportchining tana tuzilmasi, harakat doirasi
va tayyorgarlik darajasi inobatga olinib mashg‘ulot rejalashtiriladi.

Egiluvchanlik rivojlanishining natijalari

To‘g ri tashkil etilgan egiluvchanlik mashqlari yosh dzyudochilarda quyidagi ijobiy
natijalarga olib keladi:

o Harakatlar amplitudasi oshadi, texnikani to‘g‘ri bajarish osonlashadji;

e Mashg‘ulot va musobaqalarda charchash kamayadji;

e Tanadagi mushaklar moslashuvchan va bardoshli bo‘ladi;

o Jarohatlar xavfi sezilarli kamayadi;

o Psixologik jihatdan o‘ziga ishonch ortadi, chunki harakatlar qulay va erkin bo‘ladi.

Xulosa o‘rnida, egiluvchanlik yosh dzyudochilarning umumiy tayyorgarligida muhim
o‘rin tutadi. Maxsus mashqlar yordamida bu sifatni erta rivojlantirish sportchilarning
texnik salohiyatini oshiribgina qolmay, ularni musobaqalarga jismonan va ruhiy jihatdan
puxta tayyorlaydi.

Xulosa

Yosh dzyudochilarda egiluvchanlikni rivojlantirish ularning sport faoliyati va texnik
mahoratini  oshirishda muhim omil hisoblanadi. Egiluvchanlik mushaklar va
bo‘g‘imlarning harakat doirasini kengaytirib, texnik harakatlarni to‘g‘ri, samarali va
xavfsiz bajarishga imkon yaratadi. Ushbu maqolada keltirilgan statik, dinamik, juftlikdagi
va zamonaviy metodika asosidagi maxsus mashqlar yosh sportchilarning egiluvchanlik
darajasini oshirishga xizmat qiladi. Bunday mashg‘ulotlar jarohatlarning oldini olish,
sportchi tanasining moslashuvchanligini kuchaytirish va musobaqalarda yuqori natijalarni
qo‘lga kiritishda muhim rol o‘ynaydi. Biroq bu mashqlarni yoshga, tayyorgarlik
darajasiga va individual xususiyatlarga mos tarzda rejalashtirish zarur. Shuningdek,
murabbiylar tomonidan doimiy nazorat va ehtiyotkorlik talab etiladi. To‘g‘ri tuzilgan
mashg‘ulot jarayoni orqali yosh dzyudochilar nafaqat jismoniy, balki psixologik jihatdan
ham barqaror, ishonchli va raqobatbardosh sportchilarga aylanishadi. Shu bois,
egiluvchanlikni rivojlantirish dzyudo tayyorgarligining ajralmas qismi sifatida e’tibordan
chetda qolmasligi lozim.
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