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11-16 YOSHLI
DZYUDOCHILARDA UMUMIY
VA MAXSUS JISMONIY
TAYYORGARLIK O°‘RTASIDAGI
OZARO BOG'LIQLIKNI ILMIY
ASOSLASH

Sag‘dullayev Zuhriddin Akbar o‘g’li
Navoiy davlat universiteti 2-kurs magistri
lImiy hahbar: Sh. S. Hojiyev
“Jismoniy madaniyat” kafedrasi dotsenti

Annotatsiya: Mazkur magolada 11-16 yoshli dzyudochilarning sport tayyorgarligi jarayonida umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikning nazariy va metodik asoslari tadqiq etilgan. 11-16 yosh oralig‘ida biologik
yetilish sur’atlari turlicha bo'lishi sababli mashg‘ulot yuklamalarini fagat pasport yoshiga ko‘ra emas, balki individual jis-
moniy tayyorgarlik va funksional imkoniyatlarga muvofiq belgilash zarurligi ko‘rsatib berilgan. Natijada umumiy jismoniy
tayyorgarlik bazasini shakllantirish, undan keyin maxsus tayyorgarlik vositalarini bosgichma-bosgich kuchaytirish modeli
taklif etilgan.

dzyudo, umumiy jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik, tezkor-kuch, chidamlilik, koordinat-
siya, maxsus chidamlilik, mashg‘ulot yuklamasi.

Abstract: This article examines the theoretical and methodological foundations of the interrelationship between general
and special physical conditioning during the sports training process for judokas aged 11-16. It highlights the necessity of
determining training loads based on individual physical fithess and functional capabilities-rather than solely on chronolo-
gical age-due to the varying rates of biological maturation observed in this age group. Consequently, a model is proposed
that involves establishing a foundation of general physical conditioning, followed by the gradual intensification of specia-
lized training methods.

judo, general physical conditioning, special physical conditioning, speed-strength, endurance, coordination,
special endurance, training load.
AHHOTaumsA: B ctatbe paccMaTtprBaloTCsl TEOPETUMKO-METOAMYECKME OCHOBbLI B3aMMOCBSI3W OOLLER U crneumarnbHOM
h13nYeCcKon NOAroTOBKM B NPOLIECCE TPEHVMPOBKU A3t040MCTOB B Bo3pacTe 11-16 net. O60cHOBLIBAETCA HEOHXOAMMOCTD
onpeneneHnst TPEHUPOBOYHbIX Harpy3ok ¢ YY4ETOM MHAMBUAYANbHOMO YPOBHS (hU3UYECKON MOATOTOBIIEHHOCTU U (DYHK-
LiMOHanbHbIX BO3MOXHOCTEN - @ HE TOMbKO XPOHOMOMMYECKOro BO3pacTa, - YTO OBYCIOBMEHO pasfnuMyMsiMu B Temnax
61ONOrMYECKOro Co3peBaHns y COPTCMEHOB AaHHOW BO3pacTHOM rpynnbl. B cBs3M ¢ 3TUM npegnaraetcs Mogens nog-
rOTOBKM, MpeaycmaTpuBatoLlas cosgaHne 6asbl obLuein husnyeckon NoaAroTOBKA C NOCAEAYOLWMM NOCTENEHHbLIM ycune-
HVMEM WHTEHCUBHOCTM METOLOB CneLuanbHON NOATOTOBKN.

O3togo, obuwan gusnyeckas NOAroToBka, cneuuanbHaa usnyeckasi NoAroToBka, CKOPOCTHO-CU-
NoBbl€ Ka4yeCcTBa, BbIHOC/TMBOCTb, KOOpAMHaUUA, cneunanbHaa BbIHOCITMBOCTb, TOEHMPOBOYHAA Harpyska.

Bugungi kunda yoshlar sportini rivojlantirish, igtidorli sportchilarni erta aniglash va ularning sport maho-
ratini ilmiy-metodik asosda shakllantirish sport pedagogikasining muhim yo‘nalishlaridan biridir. Aynigsa,
dzyudo kabi yuqori darajadagi kuch, tezkor-kuch, koordinatsiya, chidamlilik va texnik-taktik tayyorgarlikni talab
giladigan yakkakurash sport turida yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligini to‘g‘ri tashkil etish kelgusidagi
sport natijalarining muhim omili hisoblanadi.

Dzyudo mashg‘ulotlarida sportchi gisga vaqt oralig‘ida yuqori intensivlikdagi harakatlarni bajaradi, raqib-
ning qarshiligini yengadi, muvozanatni saglaydi, ushlash, tortish, itarish, aylanish, uloqtirish va parterdagi
harakatlarni ketma-ket amalga oshiradi. Shu bois sportchining fagat umumiy jismoniy rivojlanganligi yetarli
emas. Umumiy jismoniy tayyorgarlik asosida dzyudoga xos maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish talab etiladi.
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Jahon sog'ligni saglash tashkiloti 5-17 yoshli bolalar va o‘smirlar uchun muntazam jismoniy faollikni tavsiya
giladi hamda jismoniy faollik jismoniy tayyorgarlik, mushak va yurak-gon tomir tizimi imkoniyatlari, suyak salo-
matligi va boshqga ko‘rsatkichlarga ijobiy ta’sir ko‘rsatishini gayd etadi.

Shu nugtai nazardan, 11-16 yosh davri dzyudochilar tayyorgarligida alohida ahamiyatga ega. Bu davrda
organizmda morfofunksional va neyromuskulyar o‘zgarishlar faol kechadi. Natijada kuch, tezlik, koordinatsiya
va chidamlilik kabi sifatlarning rivojlanish sur’ati ham individual xususiyatlarga bog'liq ravishda farglanadi.

limiy tadqiqotlarda 11-16 yoshli 94 nafar yosh dzyudochi ishtirokida o‘tkazilgan tadgigotda qo‘l panjasi
kuchi, joyidan uzunlikka sakrash va o'tirgan holatda medbol ulogtirish kabi umumiy neyromuskulyar ko‘rsat-
kichlar bilan dzyudoga xos maxsus testlar o‘rtasida sezilarli bog‘ligliklar aniglangan. Mualliflar yuqgori va pastki
ekstremitalarning kuchi hamda quvvati yosh dzyudochilarning maxsus jismoniy ko‘rsatkichlari bilan bog‘ligligini
ko‘rsatgan.

Demak, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni alohida va bir-biridan uzilgan jarayon sifatida tashkil
gilish emas, balki ularning o‘zaro ta’sirini hisobga olish zamonaviy dzyudo tayyorgarligining muhim metodik
talabi hisoblanadi.

Yosh dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligi masalasi xalgaro sport pedagogikasi va sport fiziologiyasi
tadqigotlarida keng o‘rganilgan.

Prokopczyk va hammualliflarning tadqigotida U16 va U21 yosh guruhidagi dzyudochilarning umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarligi giyosiy o‘rganilgan. Tadgiqotchilar maxsus jismoniy tayyorgarlikni baholashda
Special Judo Fitness Test (SJFT), umumiy jismoniy tayyorgarlikni baholashda esa kompleks jismoniy test-
lardan foydalangan. Natijalar yosh va katta guruh sportchilari o‘rtasida jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarida
farglar mavjudligini ko‘rsatgan.

2020-yilda e’lon qgilingan tadgigotda esa 11-16 yoshli 94 nafar dzyudochi ishtirok etgan. Tadqgigotda joyidan
uzunlikka sakrash, medbol ulogtirish va qo‘l panjasi kuchi bilan SJFT hamda Judogi Grip Strength Test o‘rtasi-
dagi munosabat o‘rganilgan. Ayrim umumiy jismoniy ko‘rsatkichlar SJFT natijalarini sezilarli darajada bashorat
qgilishi mumkinligi aniglangan.

O‘zbekistonda ham yosh dzyudochilarning umumiy va maxsus tayyorgarligi masalalariga e’tibor kuchayib
bormoqgda. Xususan, S.Qodirov tomonidan malakali dzyudochilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsat-
kichlari bilan tezkor-kuch sifatlari o‘rtasidagi bog'liglik tadqiq gilingan hamda umumiy va maxsus tayyorgarlik
mashgqlarini tasniflashga oid metodik yondashuv taklif etilgan.

Shuningdek, yosh dzyudochilarning maxsus chidamliligini rivojlantirishga bag‘ishlangan tadgiqotlarda
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining dinamikasi ham tahlil gilingan.

Mazkur tadgiqotlarning tahlili shuni ko‘rsatadiki, umumiy jismoniy tayyorgarlik dzyudoning maxsus harakat
faoliyati uchun zarur fiziologik va biomexanik bazani shakllantiradi. Biroq 11-16 yosh oralig‘idagi sportchilarda
ushbu ikki tayyorgarlik turi o‘rtasidagi bog'liglikni yosh bosgichlari va individual rivojlanish xususiyatlari bilan
uyg‘un holda ko‘rib chigish yanada muhimdir.

11-16 yoshli dzyudochilarda umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi o‘zaro
bog‘liglikni nazariy va metodik jihatdan asoslash hamda mashg‘ulot jarayonida ularni integratsiyalashning
samarali yo‘nalishlarini ishlab chigish.

Tadqiqot vazifalari:

11-16 yoshli dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligiga oid ilmiy-metodik manbalarni tahlil qilish.
Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikning mazmunini aniglashtirish.
Umumiy jismoniy sifatlarning dzyudoga xos maxsus faoliyat bilan bog‘ligligini asoslash.

Yosh dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligini nazorat qilish mezonlarini tizimlashtirish.

o > 0N =

Umumiy va maxsus tayyorgarlikni integratsiyalashning metodik modelini ishlab chigish.

Tadqiqotda quyidagi ilmiy-pedagogik metodlardan foydalanish nazarda tutiladi:
» ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish;
*  pedagogik kuzatuv;
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* pedagogik testlash;

e qiyosiy tahlil;

*  ekspert baholash;

«  matematik-statistik tahlil;

*  korrelyatsion tahlil;

»  tizimli va funksional yondashuv.
Umumiy jismoniy tayyorgarlikni baholash uchun:

* 30 metrga yugurish;

*  joyidan uzunlikka sakrash;

* o'l panjasi kuchi;

e gavdani ko'tarish;

e 4x10 metr mokisimon yugurish;

» egiluvchanlik testi kabi nazorat mashglaridan foydalanish mumkin.
Maxsus jismoniy tayyorgarlikni baholashda:

»  Special Judo Fitness Test (SJFT);

*  judogi ushlash kuchi;

* maxsus ulogtirishlar seriyasi;

» 30 soniyalik yoki 60 soniyalik maxsus texnik harakatlar soni;

*  maxsus chidamlilik;

» juftlikdagi garshilik bilan bajariladigan mashglar kabi mezonlardan foydalanish magsadga muvofiq.

11-16 yoshli dzyudochilarda aynan umumiy neyromuskulyar ko‘rsatkichlar bilan SJFT va judogi ushlash
testlari o‘rtasidagi bog'liglik ilmiy tadgigotlarda ham tasdiglangan.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik sportchining ko‘p tomonlama jismoniy rivojlanishini ta’minlaydi.

U quyidagi sifatlarni gamrab oladi: kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqgonlik, koordinatsiya, egiluvchanlik.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik esa ushbu sifatlarni dzyudoning o‘ziga xos harakat faoliyatiga moslashtiradi.

Masalan: umumiy kuch, maxsus tortish kuchi, ushlash, muvozanatni buzish, ulogtirish.

Shuningdek: umumiy tezkor-kuch, maxsus portlovchi harakat, oyog-qo’l texnikasi, uloqtirish tezligi.

Shu sababli umumiy jismoniy tayyorgarlikni maxsus tayyorgarlikning bazaviy komponenti, maxsus tayyor-
garlikni esa umumiy sifatlarning dzyudoga transformatsiyalangan shakli sifatida talgin qgilish mumkin.

Dzyudoda kuchning ahamiyati aynigsa yuqori.

Bunda: qo‘l panjasi kuchi, bilak va yelka kuchi, gavda mushaklari kuchi, oyoq kuchi, maksimal kuch, tezkor-
kuch, kuch chidamliligi bir-biri bilan chambarchas bog‘langan.

11-16 yoshli dzyudochilar bo'yicha tadqiqotda qo‘l panjasi kuchi hamda joyidan uzunlikka sakrash natijalari
SJFT ko'rsatkichlari bilan bog'ligligi aniglangan.

Bu holatni quyidagicha izohlash mumkin:
* umumiy kuchning rivojlanishi, kuchli ushlash, raqibni nazorat gilish, muvozanatni buzish, texnik harakatni

samarali bajarish.

Demak, maxsus kuchni rivojlantirish umumiy kuch bazasisiz to‘liq amalga oshiriimaydi.

Dzyudoda ko‘plab texnik harakatlar juda gisga vaqt ichida bajariladi. Shu sababli fagat yuqori kuch emas,
balki kuchni gisga vaqt ichida namoyon gilish gobiliyati ham muhim.
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Tezkor-kuch sifatini: sakrash, gisga sprint, medbol uloqtirish, portlovchi tortish, tezkor sherik bilan bajari-
ladigan mashqlar orgali rivojlantirish mumkin.

Bunda umumiy tezkor-kuch mashqlari keyinchalik dzyudoga xos uloqtirish va garshi hujum harakatlariga
moslashtiriladi.

Tadqiqotlar yosh dzyudochilarda yuqori va pastki ekstremitalarning kuchi hamda quvvati maxsus dzyudo
faoliyati bilan bog'ligligini ko‘rsatadi.

4. Chidamlilikning o‘zaro bog‘liqligi

Dzyudo musobaqasi davomida sportchi turli intensivlikdagi harakatlarni navbatma-navbat bajaradi. Shu
sababli umumiy aerob va anaerob imkoniyatlar maxsus chidamlilikni shakllantirish uchun fiziologik asos bo'lib
xizmat giladi.

Maxsus chidamlilik quyidagi jarayonlarda namoyon bo‘ladi: ushlash, tortish, hujum, qarshilik, qayta tikla-
nish, takroriy hujum.

Shuning uchun mashg‘ulotlarda fagat uzoq davom etadigan yugurish bilan cheklanib qolish yetarli emas.
Umumiy chidamlilikdan maxsus chidamlilikka bosgichma-bosgich o'tish lozim.

5. Koordinatsiyaning integrativ ahamiyati

Dzyudoda kuch va tezlikning o‘zi yetarli emas. Sportchi: raqgibning harakatini sezishi, muvozanatni
saglashi, tana holatini tez o‘zgartirishi, texnik harakatni kerakli amplitudada bajarishi, hujum va qarshi hujumni
muvofiglashtirishi kerak.

Shu sababli koordinatsiya umumiy va maxsus tayyorgarlikni bog‘lovchi asosiy komponentlardan biridir.

Umumiy koordinatsiya mashglari: to‘siglar orqali harakatlanish, turli yo‘nalishda yugurish, muvozanat
mashgqlari, tezkor reaksiya mashqlari orqali rivojlantiriladi.

Keyinchalik ular: texnik kombinatsiyalar, hujum garshi hujum, harakatdagi ulogtirish, raqib garshiligida
texnik harakat bilan birlashtiriladi.

6. 11-16 yosh davrining o‘ziga xosligi

11-16 yosh oralig‘ini bitta bir xil yosh guruhi sifatida ko‘rish metodik jihatdan to‘g’'ri emas.
Shartli ravishda quyidagi bosgichlarni ajratish mumekin:

Ustuvor yo‘nalish

11-12 yosh umumiy jismoniy baza, koordinatsiya, harakat malakalari
13-14 yosh kuch, tezkor-kuch, tezlik va maxsus harakatlar
15-16 yosh maxsus kuch, maxsus chidamlilik, texnik-taktik tayyorgarlik

Bu jadval qat’iy biologik chegara emas. Chunki bir xil yoshdagi sportchilarning biologik yetilish darajasi
bir-biridan farq qilishi mumkin.

Shu sababli mashg‘ulot yuklamasini individual nazorat qilish zarur.

Umumiy va maxsus tayyorgarlikni integratsiyalash modeli

Tadqiqot natijalari asosida 11-16 yoshli dzyudochilar uchun quyidagi “Umumiy baza - maxsus transformat-
siya - musobagqaviy integratsiya” modeli taklif etiladi.

1-bosqich - Bazaviy tayyorgarlik. Asosiy magsad: umumiy kuch, tezlik, chidamlilik, koordinatsiya, egiluv-
chanlikni rivojlantirish.

2-bosqich - Funksional transformatsiya. Umumiy sifatlarni dzyudoga moslashtirish: umumiy kuch,
ushlash kuchi umumiy tezlik, texnik harakat tezligi, umumiy chidamlilik, maxsus chidamlilik, umumiy koordinat-
siya, texnik koordinatsiya.

3-bosqich - Maxsus tayyorgarlik. judogi bilan mashqglar, maxsus tortish, maxsus uloqtirish, SJFT, garshilik
bilan bajariladigan mashqlar, maxsus interval yuklamalar.

4-bosqich - Integrativ tayyorgarlik. Bu bosgichda jismoniy sifatlar texnik-taktik harakatlar bilan
birlashtiriladi. Masalan: ushlash kuchi, tezkorlik, koordinatsiya, uloqtirish, maxsus dzyudo qobiliyati.

Umumiy va maxsus tayyorgarlik o‘rtasidagi bog‘liglikning konseptual sxemasi

Umumiy jismoniy tayyorgarlik: kuch, tezlik, chidamlilik, koordinatsiya, egiluvchanlik, funksional va neyro-
muskulyar imkoniyatlarning rivojlanishi, maxsus jismoniy sifatlarning shakllanishi, ushlash, tortish, muvozanatni
buzish, uloqtirish, maxsus chidamlilik va ish gobiliyati, texnik-taktik samaradorlik, musobagaviy natija.
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Ushbu model umumiy jismoniy tayyorgarlikni dzyudo tayyorgarligining mustagil emas, balki maxsus tayyor-
garlikni ta’minlovchi bazaviy komponenti sifatida garash imkonini beradi.

11-16 yoshli dzyudochilar bilan ishlaydigan murabbiylarga:

Mashg‘ulotning dastlabki bosgichlarida umumiy jismoniy tayyorgarlikni yetarli darajada shakllantirish.
Umumiy va maxsus mashglarni bir-biridan ajratmasdan, ularning o‘zaro ketma-ketligini ta’minlash.
Kuch mashgqlarini bajarishda texnika xavfsizligi va yosh sportchining biologik rivojlanishini hisobga olish.
11-12 yoshda koordinatsiya va umumiy harakat tayyorgarligiga ko‘proq e’tibor berish.

13-14 yoshda tezkor-kuch va umumiy kuch sifatlarini bosgichma-bosqich oshirish.

15-16 yoshda maxsus kuch, maxsus chidamlilik va texnik-taktik integratsiyani kuchaytirish.

SJFT, qo’l panjasi kuchi, sakrash va boshqa testlarni muntazam qo‘llash.

© N o o~ w0 DN =

Test natijalarini fagat yosh normativlari bilan emas, balki sportchining individual dinamikasi bilan ham
tagqgoslash.

9. Mashg'ulot yuklamasini sportchining tiklanish holatiga garab individuallashtirish.

10. Maxsus jismoniy tayyorgarlikni texnik-taktik tayyorgarlik bilan integratsiyalash.

11-16 yoshli dzyudochilarning sport tayyorgarligini takomillashtirishda umumiy va maxsus jismoniy tayyor-
garlik o‘rtasidagi o'zaro bog'liglik fundamental metodik ahamiyatga ega.

llmiy manbalar tahlili umumiy jismoniy tayyorgarlikning kuch, tezkor-kuch, koordinatsiya va chidamlilik
komponentlari yosh dzyudochilarning maxsus faoliyati bilan bog'ligligini ko‘rsatmoqgda. Xususan, 11-16 yoshli
dzyudochilar ishtirokidagi tadqigotda qo'l panjasi kuchi, sakrash quvvati va medbol ulogtirish kabi ko‘rsat-
kichlarning SJFT hamda judogi ushlash testi natijalari bilan bog‘ligligi aniglangan.

Shu asosda umumiy jismoniy tayyorgarlikni maxsus tayyorgarlikka garama-qarshi qo‘yish ilmiy-metodik
jihatdan magsadga muvofiq emas. Aksincha, umumiy jismoniy sifatlar maxsus dzyudo qobiliyatlarining shaklla-
nishi uchun funksional baza vazifasini bajaradi.

Shuningdek, yosh sportchilarning biologik rivojlanish sur’atlari individual farq qilishi sababli mashg‘ulot
yuklamalarini fagat xronologik yoshga asoslab belgilash emas, balki jismoniy tayyorgarlik darajasi, funksional
imkoniyatlar va individual rivojlanish dinamikasini hisobga olish zarur.
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