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DZYUDO SPORTIDA MUVOZANAT SAQLASH QOBILIYATINING

AHAMIYATI
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O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va
sport universiteti “sport psixologiyasi va
pedagogikasi”’kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya: Mazkur tezisda 10-12 yoshli dzyudochilarda muvozanat saglash gobiliyatini
shakllantirishning nazariy asoslari amaliyot bilan bog langan holda yoritilgan. Muvozanat
qgobiliyatining dzyudo sport turida gay darajada ahamiyatliligi ilmiy jihatdan tahlil
gilingan.

Kalit so‘zlar : muvozanat, vestibulyar tizim, koordinatsiya, dzyudo, psixomotor qobiliyat.
Pe3stome: B 1aHHOM Te3uce OCBEUIEHBl TEOPETHUECKHE OCHOBBI (POPMHUPOBAHMS

CITOCOOHOCTH COXPAHCHHS PaBHOBECHS y N3I0J0MCTOB 10—12 JeT B CBSA3U C MPAKTUKOM.
Haquo IMpoaHaJInu3upoOBaHa CTCIICHb 3HAYMMOCTH CIIOCOOHOCTH COXpaHCHWSA PaBHOBCCHA
B BHJI€ CIIOPTa A3F00.

KawueBble cJjioBa: paBHOBECHE, BECTUOYJsIpHAs CHUCTEMa, KOOpJUHAIUA, A310J0,
IICUXOMOTOPHBIE CITOCOOHOCTH.

Abstract: This thesis elucidates the theoretical foundations of developing balance
maintenance ability in 10-12-year-old judo athletes in connection with practice. The
degree of significance of balance ability in the sport of judo has been scientifically
analyzed.

Keywords: balance, vestibular system, coordination, judo, psychomotor abilities.

Dzyudo — bu texnik jihatdan murakkab sport turi bo'lib, unda muvozanat saglash
qgobiliyati hal giluvchi rol o'ynaydi. Dzyudo harakatlari quyidagi bosgichlardan iborat:
tsukuri — pozitsiya yaratish, muvozanatni saglash; kuzushi — ragibning muvozanatini
buzish; kake — otish, dinamik muvozanatni talab giladi; katame — bosish, bargarorlikni
saglash.

Dzyudo sport turida muvozanat qobiliyati quyidagi texnik harakatlarni bajarishda
hal giluvchi ahamiyat kasb etadi: tsukuri (pozitsiya yaratish) — fazoviy orientatsiyani
ta'minlaydi; kuzushi (muvozanatni buzish) — ragibning vestibulyar apparatini qo'zg'atish;
nage-waza (otilishlar) — dinamik muvozanat talab giladi; katame-waza (bosishlar) —
bargarorlikni saglash.

Dinamik muvozanat dzyudoda alohida ahamiyatga ega, chunki: randori (mashq
jangi) va shiai (musobaga) paytida doimiy harakatlanish talab etiladi; nage-waza
(otilishlar) paytida o'z muvozanatini saglab, ragibning muvozanatini buzish kerak; katame-
waza (bosishlar) paytida harakatlanuvchi ragib ustida bargarorlikni ushlab turish lozim.
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Schoof va hamkorlar (2024) tadgiqotiga ko'ra, ayol dzyudochilarda dinamik

muvozanat xalgaro musobaqalardagi g'alaba darajasi bilan to'g'ri bog'liq (R? = .611).
Ayollar ko'proq ashi-waza (oyoq texnikalari) ishlatganligi sababli, dinamik muvozanat ular
uchun alohida muhim.

. 10-12 yoshli dzyudochilarda muvozanat saglash qobiliyatini shakllantirishda
n quyidagi xususiyatlar inobatga olinishi kerak: bu yosh — koordinatsion gobiliyatlar
rivojlanishining "sensitiv davri”; dzyudo texnikasining asosiy elementlarini o'zlashtirish
davri; vestibulyar apparatning yugori moslashuvchanligi; tez o'zlashtirish va yangi
harakatlarni takrorlash qobiliyatining yuqoriligi.

Vestibulyar apparat qo'zg'alganda nafagat mushak tonusi o'zgaradi, balki vegetativ
reaksiyalar ham yuzaga keladi. Vestibulyar apparatni muntazam maxsus mashglar
yordamida chiniqgtirish mumkin, natijada salbiy reaksiyalar kamayadi yoki butunlay
yo'goladi.

Dzyudo texnikasida muvozanat saglash qobiliyatini rivojlantirish uchun maxsus
mashglar kompleksini go'llash zarur. Bu mashqglar quyidagi yo'nalishlarni gamrab olishi
lozim: statik muvozanatni rivojlantirish (pozitsiyalarni saglash); dinamik muvozanatni
rivojlantirish (harakatlanish jarayonida bargarorlikni saqlash); vestibulyar garshilikni
oshirish (aylanish va boshga vestibulyar stimulyatsiyalar); proprioseptiv sezuvchanlikni
rivojlantirish; fazoviy orientatsiyani yaxshilash

Muvozanat saglash qobiliyatlarini rivojlantirish vositalari quyidagilardan iborat:
umumiy muvozanat saglash gobiliyati — insonning turli murakkablikdagi muvozanat
saglash harakat vazifalarini hal etish jarayonida namoyon bo'ladigan va harakatlarni
optimal, ogilona tarzda boshgarish va tartibga solish imkoniyatini beruvchi qobiliyatlari
maxsus muvozanat saqlash qobiliyati — shaxsning individual o'ziga xos muvozanat
saglash vazifalarini optimal boshqarish va tartibga solishga tayyorligini belgilaydigan
imkoniyatlari.

O'ziga xos muvozanat saglash qobiliyatlariga quyidagilar kiradi: yo'nalish olish
gobiliyati — inson tanasining holatini aniglash va o'z vaqgtida o'zgartirish va harakatlarni
to'g'ri yo'nalishda amalga oshirish qobiliyati; harakatlarning parametrlarini farglash
gobiliyati — harakatlarning fazoviy, kuchlilik va vaqgtning vagtinchalik sezgilari;
sezuvchanlik qobiliyati — tanada oldindan ma'lum yoki noma'lum bo'lgan signalga to'lig,
gisga muddatli harakatni tez va aniq bajarishga imkon beradi; harakat faoliyatlarini gayta
namoyon etish gobiliyati — harakatning rivojlangan shakllarini o'zgartirish yoki bitta
harakat faoliyatlaridan boshqgasiga mos ravishda o'zgaruvchan sharoitlarga o'tish tezligi;
moslashish gobiliyati — alohida harakat birikmalariga individual harakatlar va ularning
bog'lanishi; muvozanat saglash qobiliyati — harakatlarni bajarish paytida tananing statik
holatida turg'unlikni saglash; ritmni his gilish gobiliyati — o'zgaruvchan sharoitlar bilan
bog'liq holda harakat faoliyatlarining ma'lum bir ritmini aniq takrorlash gobiliyati.

Xulosa:

Dzyudo sportida muvozanat saglash qobiliyati texnik harakatlarni samarali
bajarishning asosiy sharti hisoblanadi. Tsukuri, kuzushi, nage-waza va katame-waza
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bosqgichlarida statik va dinamik muvozanat talab gilinadi. 10-12 yoshli dzyudochilarda

vestibulyar apparatning yugori moslashuvchanligidan foydalanib, sportga xos muvozanat
qobiliyatlarini rivojlantirish lozim. Bu yosh guruhida muvozanatni rivojlantirishning
maxsus metodikasi va diagnostik tizimini yaratish dolzarb vazifa hisoblanadi.
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