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AuHOTaIUI

B craree mpegycmarpuBaeTcsi paspaboTKa  METOIMKH,

HaIpaBJICHHON Ha LeJICHAPABIICHHOE pasBuTHE
KOOPAMHALMOHHBIX ~ CIIOCOOHOCTEHl Y IOHBIX ~ aKpoOaroB
Ha4YaJIbHOI'O 3Tara IOArOTOBKH, a TAK)KE HAYYHO 000CHOBaHHas
oneHka eé S(pdekTHBHOCTH. B HCClIeIOBaHHM MPEIIOKEH
KOMIIJICKC CrieMaJibHbIX ynpa)KHeHuﬁ, CHOCO6CTBy}0U_U/IX
Cl)OpMI/lpOBaHI/l}O TakuX KOOPAWHAIIMOHHBIX Ka4de€CTB, Kak
COXpaHEHHE pPaBHOBECHSA, IPOCTPAHCTBEHHAsA OpHEHTaIMs,
TOYHOCTh HBHM{CHHﬁ, YYBCTBO pHUTMa, 6LICTp0Ta peaKknuu u
KoopuHanus ZIBH)I(CHHﬁ. B Xoj1e neaaroru4ecKkoro
OKCIIEpUMEHTa C HCIIOJb30BAHHEM KOHTPOJIBHBIX TECTOB
(C’I‘aTHlICCKOF() u JAUHAMHUYECKOro paBHOBECHS,
KOOpHHHaHHOHHOﬁ JIOBKOCTH, I'IpOCTpaHCTBCHHOﬁ OpHUeHTaIHA
u I[p) 6LIJ'II/I COITOCTaBJICHbI UCXO/JHBIC U UTOI'OBBIC ITOKA3aTECJIA,
Ha OCHOBE 4ero pa3paboTaHbl IPAKTUYECKUE PEKOMEH Al K.
KiroueBble croBa: akpoOarhka, HadajbHas IOJArOTOBKA,
KOOPJHHAIMOHHBIE CII0COOHOCTH,
MPOCTPAHCTBCHHAs ~ OPHEHTALMs, PUTM, BECTUOYISpHAs

YCTOWYMBOCTD, CTATHYCCKUI U TMHAMUYECKUIA.

paBHOBecHe,

BOSHLANG‘ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDAGI YOSH
AKROBATLARNI KOORDINATSION QOBILIYATLARINI

RIVOJLANTIRISH USLUBIYATI
Annotation

Magolada boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichidagi yosh akrobatlaming koordinatsion
qobiliyatlarni magsadli rivojlantirishga garatilgan uslubiyatni ishlab chigish va uni samaradorligini
ilmiy asosda baholash ko‘zda tutilgan. Tadqiqotda muvozanatni saqlash, fazoviy yo‘nalish, harakatlar
aniqgligi, ritm sezgirligi, tezkor reaksiya va harakatlarni muvofiglashtirish kabi koordinatsion sifatlarni
shakllantirishga xizmat qiluvchi maxsus mashqlar majmuasi taklif etilgan bo‘lib, pedagogik tajriba
jarayonida nazorat testlari (statik va dinamik muvozanat, koordinatsion chaqqonlik, fazoviy
orientatsiya va boshqalar) orgali boshlang‘ich va yakuniy ko‘rsatkichlar tagqoslangan va amaliy
tavsiyalar ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar:akrobatika, boshlang‘ich tayyorgarlik, koordinatsion qobiliyat, muvozanat, fazoviy
yo‘nalish, ritm, vestibulyar barqarorlik, statik va dinamik.

The article focuses on the development of a methodology aimed at the targeted improvement of
coordination abilities in young acrobats at the initial stage of training, as well as on the scientific
evaluation of its effectiveness. The study proposes a set of special exercises designed to develop such
coordination qualities as balance control, spatial orientation, movement accuracy, sense of rhythm,
reaction speed, and movement coordination. During the pedagogical experument, control tests (static
and dynamic balance, coordination agility, spatial orientation, etc.) were used to compare baseline
and final indicators, on the basis of which practical recommendations were developed.

Keywords: acrobatics, initial training, coordination abilities, balance, spatial orientation, rhythm,
vestibular stability, static and dynamic.

Dolzarbligi. Sport akrobatikasi bugungi hamda bargarorligi bilan bir gatorda, harakatlarni
kunda o‘zining rivojlanishida ancha yugqori vagt va makon doirasida yuqori darajada
cho‘qqgilarga erishgan, shug‘ullanuvchilarning muvofiglashtira olish gobiliyatining rivojlangan
yosh tarkibi esa ancha pasaygan, musobaga talab bo‘lishi lozim.

va dasturlari murakkablashgan, bajariladigan
mashgqlarning go‘zalligi, estetik ifodaliligi hamda
kompozitsion mukammalligi yanada oshgan. Birog
ushbu sport turida yutuqlar osishi dinamikasi bilan
bir gatorda, sport mahoratining rivojlanishiga
to‘sqinlik qgiluvchi ayrim muammolar mavjudligi
ham namoyon bo‘lmoqda. Mazkur muammolardan
biri  sportchilarni  tayyorlash  masalalarining
dastlabki mashg‘ulot bosgichlarida yetarli darajada
ilmiy-amaliy jihatdan ishlab chigilmaganligini
ko‘rsatmoqda. Shu bois sportchilarni tayyorlashga
yo‘naltirilgan maxsus ilmiy tadqiqotlarni olib
borish va amaliyotga tadbiq qilish zarurati
dolzarbligicha golmoqda.

Hozirgi davrda akrobatik
o‘zlashtirish jarayonida
muvofiglashtirish ma’lum darajada pasayib borishi
ularning ko‘p girrali xususiyatlarini hisobga olgan
holda, harakat faoliyati texnikasini samarali
egallashga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda. Shu sababli
sportchilardan harakatlarning anigligi, tezkorligi

mashqlarni
harakatlarni

M 1/2026

Koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirish va
takomillashtirish ~ muammosiga bag‘ishlangan
ko‘plab ilmiy-tadqgiqot ishlariga garamasdan, ilmiy
adabiyotlarda ushbu mashglarni yosh akrobatlar
tayyorgarlik jarayonida qo‘llashning maqsadga
muvofigligini asoslab berishga yo‘naltirilgan
tadgiqotlar yetarli darajada mavjud emasligini
ko‘rsatadi. Mamlakatimizda malakali sportchilarni
jumladan, gimnastika sport turlari bilan
shug‘ullanuvchilar mahoratini oshirish, ularni
tayyorlash jarayonining barcha bosgichlarida
boshgaruvni  takomillashtirish ~ va  samarali
texnologiyalarni amaliyotga joriy etish bilan
bevosita bogliqdir. Bunday sharoitlarni hisobga
olgan holda turli tayyorgarlik darajasidagi yosh
akrobatlarni texnik murakkab elementlar va
kombinatsiyalarni o‘rgatishni boshgarish
vazifasini hal qilish jiddiy ilmiy yondashuvni talab
qiladi. Sport gimnastikasi turlari bo‘yicha dolzarb
masalalarni tadbiq etishda mahalliy olimlar
Sh.X.Xankeldiyev, M.N.Umarov, A.K.Eshtayev,
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D.X.Umarov, S.A.Eshtayev, = B.B.Musayev,
D.K.Karumov, M.E.Suleymanovlar yosh
sportchilarning tanasiga turli migdoriy va magsadli
yo‘nalishda bajariladigan jismoniy yuklamalarning
ta’siri, o‘quv-mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish
va sportchilarga elementlarni o‘rgatish uchun
maxsus harakat tayyorgarlik  vositalaridan
foydalanish masalalari bo‘yicha ilmiy izlanishlar
olib borganlar. Bunday yondashuv mashg‘ulot
jarayonini individuallashtirishni o‘z ichiga oladi
birog, bu har xil tayyorgarlik darajasiga ega
bo‘lgan sportchilar guruhi uchun gabul qilinishi
mumkin emas deb hisoblaydilar.

Respublikamizda so‘nggi yillarda sportning
gimnastika turlarini rivojlantirish orqali sog‘lom
turmush tarzini keng targ‘ib qilish vazifasi keng
ko‘lamda amalga oshirilmogda. Shunigdek
yoshlarni sportga keng jalb qilish va ular orasidan
igtidorli sportchilarni saralab olish, gimnastika
sport  turlar bo‘yicha yuqori natijalarni
ta’minlaydigan mahoratli sportchilar bilan milliy
terma jamoalarni shakillantirish va murabbiylar
uchun qo‘shimcha  shart-sharoitlar  yaratish
zaruratini  keltirib chigarmogda. Bu borada
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil
24-yanvardagi PF-5924-son “O‘zbekiston
Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada
takomillashtirish  va  ommalashtirish  chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi Farmoni, 2022-yil 14-
martdagi PQ-163-son “Gimnastika bo‘yicha
Oksana Chusovitina sport mahorati maktabini
tashkil etish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi garori,
2022-yil 23-dekabrdagi PQ-449-son “Gimnastika
sport turlarini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi qarorlarida gimnastika sport turlari
bo‘yicha malakali mutaxassislar va professional
sportchilarni tayyorlash, ilmiy adabiyotlar, o‘quv-
uslubiy qo‘llanmalar ishlab chigish, jahon va Osiyo
chempionatlariga gimnastika sport turlari bo‘yicha
milliy terma jamoa sportchilarini tayyorlash
dasturlarini yanada takomillashtirish bo‘yicha
vazifalar belgilab berildi.

Tadgigot magsadi. Boshlang‘ich
tayyorgarlik  bosgichidagi yosh akrobatlarda
koordinatsion gobiliyatlarni (muvozanat, fazoviy
yo‘nalish, ritm, harakatlarni muvofiglashtirish,
reaksion tezkorlik va differensial sezgirlik)
rivojlantirishga garatilgan samarali usullarni ishlab

M 1/2026

chiqish, amaliyotda sinovdan o‘tkazish va uning
natijadorligini ilmiy asosda baholash.

Tadqiqotning usullari. 1lmiy  uslubiy
adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik
sinovlardan  o‘tkazish,  pedagogik  tajriba,
pulsomertiya, matematik-statistika shuningdek
murakkab harakat reaksiyasi vagtini aniglash,
harakatlarning maksimal chastotasini o‘lchash,
mushaklar harakatlarini farglash uchun test, vagtga
reaksiya, fazoni his qilish uchun testlar va
harakatlarning biomexanik tahlili kabi tadqiqot
usullaridan foydalanilgan.

Tadqgigot natijalari va uning muhokamasi.
Yosh akrobatlar uchun boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichidagi mashg‘ulotlar jarayoni mahoratga
erishish yo‘lida muhim pog‘ona hisoblanadi va
belgilangan magsadni amalga oshirishda muhim
amahiyat kasb etadi. Sport akrobatikasining o‘ziga
X0S Xususiyatlaridan yana biri yildan-yilga
musobaga dasturlarining tobora murakkablashib
borishi hisoblanadi. Ushbu jarayon, xususan,
akrobatlar tomonidan koordinatsion jihatdan
murakkab bo‘lgan statik va dinamik mashqlarni
o‘zlashtirish orqali shakllanadi hamda rivojlanadi.
Mazkur mashqglar vestibulyar analizator uchun
kuchli ta’sir ko‘rsatuvchi omil sifatida xizmat
giladi. Natijada sport akrobatikasida erishiladigan
natijalar sportchilarning koordinatsion gobiliyat va
vestibulyar bargarorlik darajasiga sezilarli darajada
bog‘lig hisoblanadi.

Sport akrobatikasida maxsus koordinatsion
gobiliyatlarni rivojlantirish jarayoni tana holatini
idrok etish va uni ongli ravishda o‘zgartira olish,
bir harakat faoliyatidan boshgasiga tezkor va
uzluksiz o‘tish, begaror vaziyatlarga adekvat
reaksiya bildirish, tananing alohida gismlari
harakatlarini yuqori darajada muvofiglashtirish,
harakat parametrlarini aniglash va tasniflash,
muvozanatni  bargaror  saglash, vestibulyar
barqgarorlikni ta’minlash, ritmni sezish hamda
mushaklarni ixtiyoriy tarzda bo‘shashtira olish
kabi kompleks qgobiliyatlar majmuasiga asoslanadi.
Yugoridagilarni inobatga olgan holda yosh
akrobatlar uchun koordinatsion qobiliyatlarni
shakllantirish va rivojlantirish vositalar tuzilmasi
ishlab chiqildi (1-rasmga garang).
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Vestibulyar barqarorlikni

\

rivojlantirish mashglari

Amg‘ich

tayyorgarlik
bosqichidagi yosh
akrobatlarni
koordinatsion
qobiliyatlarni
rivojlantirish
vositalari

Fazoviy mo‘ljal olish ko‘nikmalarini
shakllantirish mashglari

Vaqt ritmini his etish hamda
mushak kuchlanishini farqlashni
rivojlantirish mashqlari

\

Statik va dinamik holatlarda

\

muvozanatni saqlash qobiliyatini

rivojlantirish mashgqlari

1-rasm. Yosh akrobatlarning koordinatsion gobiliyatlarini rivojlantirish vositalari

Vestibulyar bargarorlikni rivojlantirish uchun
biz tomonimizdan turli boshlang‘ich holatlarda
bajariladigan murakkab bo‘lmagan akrobatik
mashglar majmuasi ishlab chigildi. Majmuada turli
darajadagi  burilishlar, aylanishlar, batutda
sakrashlar hamda “Aylanma” platformasida
bajariladigan mashglar ishlab chiqildi va taklif

topshiriglari aylanish tezligi va tana holatini
o‘zgartirish orqgali sportchilarning vestibulyar
bargarorligini oshirish imkonini beradi. Mazkur
majmuaga funksional tayyorgarlikni yaxshilashga
hamda inersiyasiz aylanish mexanizmlarini
o‘zlashtirishga xizmat giluvchi texnikaning asosiy
elementlari kiritilgan (1-jadvalga garang).

etildi. Platformada bajariladigan o‘quv
1-jadval
Vestibulyar barqarorlik va fazoviy mo‘ljal olishni rivojlantirish uchun mashqlar platformasi
Ne | Mashglar mazmuni Bajarish shartlari Me’yori
Muvozanat platformasida gimnastika devoriga yuzlanib turib 360° ga . . .. har tomonga
1 burilish P g gayu 9 qo‘llar qorin balandligida 5.7 marta 9
2 Shu mashq 720° ga burilish bilan harakat nazorat ostida gar;;?{zonga
Platformada devorga tayangan holda 360° ga burilib cho‘kkalash va tik . . har tomonga
3 - qo‘llar devorga tiralgan
turish 5-7 marta
4 Shu mashq 720° ga burilish bilan muvozanat saglangan holda gar;;?{zonga
5 Cho‘kkalab jcayanch holatda 360° ga burilib tik turish va dastlabki devor tayanchi bilan har tomonga
holatga gaytish 5-7 marta
6 | Shu mashq 720° ga burilish bilan texnika anigligiga e'tibor gar;;‘?gmga
Devor tayanchi bilan 360° ga burilib orgaga egilish va dastlabki . har tomonga
7 holatga qaytish gavda nazorat ostida 5 marta
8 Platformada bir oyoqda turib 360° ga aylanish qo‘llar yon tomonga r;ar:q;?gonga
9 Shu mashq 720° ga burilish bilan bargarorlik saglangan holda gar;;?gonga
. . . . S vestibulyar yuklama har tomonga
10 | Shu mashq, ammo burilishda qo‘llar ko‘krakka yaqginlashtiriladi oshiriladi 7 marta
11 | Shu mashq 720° ga burilish bilan vest_lt_)ul){ar yuklama har tomonga
oshiriladi 5 marta
12 | Shu mashq qo‘shimcha og'irlik bilan (0,5-0,7 kg) har bir qo‘lda og‘irlik 5-7 marta
o S har tomonga 5
13 | Shu mashq 720° ga burilish bilan marta
14 | Aylanuvchi muvozanat platformasida qo‘llarda turish murabbiy nazorati ostida 12-15 soniya
Fazoda mo‘ljal olishni rivojlantirishga hamda  maxsus  muvozanat  platformasida
garatilgan mashglar majmuasi qo‘l va oyoqlar bilan bajariladigan mashqlarga yo‘naltirilgan.

bajariladigan mashglarning anigligini oshirishga,

' Sportda ilmiy tadqiqotlar No 1 /2026 17
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harakatlarning uyg‘unligi, shuningdek mashglarni
maksimal va minimal mushak kuchi bilan bajarish
ko‘nikmalari bilan farqlanadi. Sportchilar ushbu
harakatlarni  farqlash, o‘zaro taqqoslash va
solishtirishni o‘rganishlari  juda muhim
hisoblanadi. Statik va dinamik muvozanatni
rivojlantirishga mo‘ljallangan mashglar
majmualari to‘g‘ri gavda holatini shakllantirishga,

go‘llarda tik turish holatlarini turli variantlar
hamda sharoitlarda  bajarishga, shuningdek
mushaklarning o‘zaro almashinuv rejimida sifatli
ishlashini ta’minlashga yo‘naltirilgan bo‘lib, bu
yosh akrobatlarning ish qobiliyatini uzog vaqt
davomida saglab turish imkonini oshiradi (2-
jadvalga garang).

2-jadval

Fazoviy yo‘nalishni aniqlash va rivejlantirishga qaratilgan

mashqlar platformasi

Ne | Boshlang‘ich holat

Mashg mazmuni

Metodik ko‘rsatmalar

Graduslar chizilgan
ekranga orga bilan turib,
masofa 0,5 m

Qo‘llar bilan harakatlar: yon tomonga — pastga; yon tomonga;
yugoriga — tashqariga va yuqoriga. So‘ng qo‘llarni pastga
tushirib xuddi shu harakatlar bajariladi

Har bir mashq 4 hisobda
bajariladi

Ekranga yon tomoni bilan
turib

Qo‘llar bilan harakatlar: oldinga — pastga; oldinga; oldinga —
yugoriga va yugoriga

Harakat yo*nalishlarining
anigligiga e’tibor beriladi

Ekranga yon tomoni bilan
turib

Oyoq bilan oldinga 45° va 90°, orgaga 45° burchak ostida
harakatlar, qo‘llar va gavda harakati bilan uyg‘unlashtiriladi

Muvozanat va
koordinatsiya saglanishi
nazorat gilinadi

Ekranga orga bilan turib

Qo1 va oyoqlar bilan ketma-ket harakatlar: oyogni yon
tomonga 45° — qo‘llar yon tomonga pastga; oyoqni yon
tomonga — qo‘llar yon tomonga; oyoqni yon tomonga 45° —
go‘llar yuqoriga tashqariga; oyoqni pastga — qo‘llar yuqoriga

Qo‘llar pastga
tushirilganda mashq
ikkinchi oyoq bilan
bajariladi

Ekranga yon tomoni bilan
turib

4-mashqda keltirilgan ketma-ketlikda qo‘l va oyoqlar bilan
harakatlar bajariladi

Harakatlarning sinxronligi
va aniqligi ta’minlanadi

Vestibulyar bargarorlik, muvozanat turlari,
fazoviy  yo‘nalishni aniglash, mushaklararo
muvofiglik, shuningdek harakatlarning anigligi va
ifodaliligi kabi muhim tarkibiy jihatlar nazariy
asoslar darajasida batafsil tavsiflangan. Ushbu
yo‘nalishlar sportchilarning texnik mahoratini
shakllantirishda muhim ahamiyatga ega ekanligi
ilmiy manbalarda asoslab berilgan. Birog sport
akrobatikasida vestibulyar bargarorlik, muvozanat
va fazoviy yo‘nalishni aniqlash qobiliyatlarini
shakllantirishga garatilgan maxsus vosita va
usullarning samaradorligini baholovchi
ishlanmalar kam uchraydi. Mazkur holat sport
akrobatikasida  koordinatsion  tayyorgarlikni
takomillashtirish jarayonida nazariya va amaliyot
o‘rtasida muayyan tafovut mavjud ekanligini
ko‘rsatadi.

Xulosa. Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqgichidagi yosh akrobatlarning koordinatsion
qobiliyatlarini rivojlantirish bo‘yicha ishlab
chiqgilgan uslubiyat ko‘rsatkichlari pedagogik
tadgiqot yakunida qiyosiy matematik statistikasi
tahlil qilindi va natijalarining progressiv o‘sishi
aniglandi. Bunda yosh akrobatlarning o‘quv-
mashg‘ulotlari ~ jarayoni uchun “Aylanma”
platformasida bajariladigan mashqlarni qo‘llash
orgali sportchilarni vestibulyar bargarorligi va
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koordinatsion qobilyati 13,4% ga (P<0,05)
oshirishga erishilganligi tajribalarda aniglandi.
Yosh akrobatlarning koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantirish  mashglarni  yaxlit (butun) va
gismlarga ajratilgan holda bajarish usullaridan
foydalanishni o‘z ichiga oladi. Akrobatik
mashglar, batutda sakrash, maxsus jismoniy
tayyorgarligini oshirishga garatilgan va maxsus
texnik mashglar majmualari yosh sportchilarda
vestibulyar bargarorlik funksiyalarini, fazoviy,
mushak va vaqt bo‘yicha yo‘nalishni aniqlash
gobiliyatlarini, shuningdek statik va dinamik
muvozanat turlarini saglash hamda
takomillashtirishda  ijobiy natija  berganligi
aniglandi. Bu esa o‘z navbatida ishlab chiqilgan
metodikaning samaradorligidan dalolat beradi.
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BOSHLANG*‘ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDA
DZYUDOCHILANING MAXSUS EGILUVCHANLIGINI

RIVOJLANTIRISH SAMARADORLIGI

AHHOTALMSA Annotation

B crarbe wu3yueHa S(GEKTUBHOCTH Pa3BUTHUS

Magolada 10-12 yoshli boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi dzyudochilarda maxsus

crenuanbHoi rudkocry y a3togorcros 10-12 ner na srane  egiluvchanlikni rivojlantirish samaradorligi o‘rganilgan. Tadqiqotda 12 nafar sportchi tajriba va nazorat
HavalbHOI oAroToBKH. B ncenenosanuu 12 cnopremenos  guruhlariga tagsimlandi. Mashg‘ulotlar kuniga ikki mahal - ertalab va kechqurun o‘tkazildi. Haftalik
ObUIM pa3/iesieHbl Ha SKCIIEPUMEHTAIBHYIO M KOHTPOJIbHYI0  mashg ulotlar soni ertalab 6 marotaba, kechqurun esa 4 marotabani tashkil etdi. Har bir mashg‘ulotning
IPYIIIBL. 3aHATUS IPOBOJMIINCH JiBA pas3a B JeHb - yrpom u  davomiyligi 90 dagiqa. Tajriba guruhida maxsus egiluvchanlikni rivojlantirish dasturi qo‘llanildi, nazorat
BeuepoM. KonmuecTBo HelenbHBIX 3aHATHI cocTaBisio 6 guruhi esa an’anaviy dastur asosida mashq qildi. Pedagogik tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki, tajriba
pa3 yrpom u 4 pasa Beuepom. IIponoikurensrocts — guruhida egiluvchanlik ko rsatkichlari 15-53% ga, nazorat guruhida esa 3-13% ga yaxshilangan.

Kakzporo 3aHsatus - 90 muHyr. B skcnepuMmeHTalbHOM

Kalit so‘zlar: Dzyudo, egiluvchanlik, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichi, pedagogik tajriba, maxsus

rpynne Oblla IpUMEHEHa crenuanbHas mnporpamma  mashqlar, bo‘gimlar harakatchanligi.

Pa3BUTHS THOKOCTH, B TO BPeMsl KAk KOHTPOJIbHAS TPy

The article examines the effectiveness of developing special flexibility in 10-12 year old judokas at

TpeHHpoBajach [0  TpaauuuoHHOW  mporpamme.  the initial training stage. In the study, 12 athletes were divided into experumental and control groups.

Pesysnbrarsl memaroruueckoro skcrnepumenta mokasam, — Classes were held twice a day - in the morning and evening. The number of weekly classes was 6 times in

4TO B KCIIEPUMEHTAIBHON rpyiie nokasarenu rubkocrn  the morning and 4 times in the evening. The duration of each lesson is 90 minutes. In the experumental

ynydmmch Ha 15-53%, a B koHTponbHOI rpynme - Ha 3-  group, a special program for developing flexibility was applied, while the control group trained according

13%. to the traditional program. The results of the pedagogical experument showed that in the experumental
KiroueBbie ciaoBa: asiomo, ruOkocts, otam  group, flexibility indicators improved by 15-53%, and in the control group - by 3-13%.

HavyaJIbHOU IOAT OTOBKH, neuarornqecxnﬁ OKCIIEPUMEHT,
CrieHaIbHbIe yIIPAKHEHNs], TIOJABHIKHOCTH CYCTaBOB. mobility.

Dolzarbligi. Dzyudo kurashiga bo‘lgan
gizigishning tobora ortishi va keng tarqgalishi,
uning  faol rivojlanishi ~ murabbiylar  va
mutaxassislarning e’tiborini  dzyudochilarning
jismoniy tayyorgarligining barcha jihatlarini
takomillashtirishga garatmoqda. Bu
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Keywords: Judo, flexibility, initial training stage, pedagogical experument, special exercises, joint

sportchilarning yutuglari bevosita shu omillarga
bog‘liq ekanligini ko‘rsatadi. S.B. Gulgenovning
fikricha,  dzyudochilarning  butun  jismoniy
tayyorgarligining asosiy omili maxsus jismoniy
tayyorgarlik darajasi hisoblanadi. Egiluvchanlikni
rivojlantirish esa alohida ahamiyat kasb etadi,
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