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YOSH DZYUDOCHI 
QIZLARNING MASHGʻULOTLAR 

JARAYONIDA JISMONIY 
TAYYORGARLIGINI OSHIRISH 

TEXNOLOGIYALARI

Matmuratova Iroda Baxtiyor qizi
Jizzax davlat pedagogika universiteti

Annotatsiya: Mazkur maqolada yosh dzyudochi qizlarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda zamonaviy mashg‘ulot tex-
nologiyalarini qo‘llash masalalari yoritilgan. Ilmiy ishda sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda tizimli va bosqich-
ma-bosqich yondashuvning ahamiyati asoslab berilgan. Tadqiqot 12–14 yoshli sportchi qizlar bilan amalga oshirildi. 
Mashg‘ulot jarayonida maxsus tanlangan mashqlar kompleksi – tezkorlik, chidamlilik va kuch sifatlarini rivojlantirishga 
qaratilgan elementlar joriy etildi. Tajriba natijalari nazorat guruhi bilan taqqoslandi va jismoniy ko‘rsatkichlarda sezilarli 
ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Taklif etilgan texnologiya yosh dzyudochi qizlarni tayyorlash tizimida samarali qo‘llanilishi 
mumkinligi ilmiy jihatdan asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: dzyudo, jismoniy tayyorgarlik, yosh sportchilar, mashg‘ulot jarayoni, texnologiya, sport metodikasi.
Abstract: This article discusses the application of modern training technologies to improve the physical fitness of young 
female judokas. The study substantiates the importance of a systematic and gradual approach in developing athletes’ 
physical qualities. The research was conducted with female athletes aged 12–14. A specially selected set of exercises 
aimed at developing speed, endurance, and strength was introduced into the training process. The experimental results 
were compared with a control group and showed significant positive improvements in physical performance. The pro-
posed technology has been scientifically proven to be effective in the training system of young female judokas.

Key words: judo, physical training, young athletes, training process, technology, sports methodology.
Аннотация: В данной статье освещены вопросы применения современных тренировочных технологий в про-
цессе повышения физической подготовки юных дзюдоисток. В научной работе обоснована важность системного и 
поэтапного подхода в развитии физических качеств спортсменок. Исследование проводилось среди спортсменок 
в возрасте 12–14 лет. В тренировочный процесс были внедрены специально подобранные комплексы упраж-
нений, направленные на развитие быстроты, выносливости и силы. Результаты эксперимента сравнивались с 
контрольной группой, что показало значительные положительные изменения в физических показателях. Предла-
гаемая технология научно обоснована и может быть эффективно применена в системе подготовки юных дзюдо-
исток.

Ключевые слова: дзюдо, физическая подготовка, юные спортсмены, тренировочный процесс, технология, спор-
тивная методика.

KIRISH
Bugungi kunda mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish davlat siyosatining ustuvor 

yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Prezidentning 2022-yil 30-dekabrdagi “Jismoniy tarbiya va sport sohasini 
2030-yilgacha rivojlantirish konsepsiyasini tasdiqlash to‘g‘risida”gi PF–285-son Farmonida sog‘lom turmush 
tarzini qaror toptirish, yoshlarni sportga jalb qilish, iqtidorli sportchilarni aniqlash hamda ularni har tomonlama 
qo‘llab-quvvatlash vazifalari belgilangan.

Shuningdek, Vazirlar Mahkamasining 2021-yilda qabul qilingan “Qizlar sportini rivojlantirish chora-tadbir-
lari to‘g‘risida”gi qarorida qizlar o‘rtasida sportni ommalashtirish va ularning jismoniy tayyorgarligini takomil-
lashtirish bo‘yicha aniq vazifalar belgilab berilgan.

Dzyudo sporti so‘nggi yillarda mamlakatimizda tez sur’atlar bilan rivojlanmoqda. Bu sport turi nafaqat 
jismoniy sifatlarni rivojlantiradi, balki intizom, matonat, psixologik barqarorlik va strategik fikrlash qobiliyatini 
ham shakllantiradi. Ilmiy adabiyotlarda ta’kidlanishicha, dzyudo sportida yuqori natijalarga erishishda sport-
chilarning jismoniy tayyorgarligi hal qiluvchi omillardan biri hisoblanadi.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Jahon va mahalliy ilmiy manbalar tahlili yosh dzyudochi sportchilarda jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda 

zamonaviy yondashuvlardan foydalanish tendensiyasining kuchayib borayotganini ko‘rsatadi. Ayniqsa, so‘nggi 
yillarda (2020–2024-yillar) tayyorgarlikni individuallashtirish, bosqichma-bosqich yuklama berish va funksional 
tayyorgarlik modellarini qo‘llashga oid tadqiqotlar soni ortib bormoqda.

Hozirgi ilmiy tadqiqotlarda yosh sportchilarni tayyorlashda klassik periodizatsiya modellariga zamonaviy 
ilova sifatida pliometrik mashqlar, neyromushak nazorati, shuningdek, chidamlilik va kuch tayyorgarligining 
integratsiyalashgan dasturlari samarali ekani isbotlangan. Xususan, Lee va Park (2021) tadqiqotlarida 8 haftalik 
pliometrik dastur yosh dzyudochilarda vertikal sakrash va tezkorlik ko‘rsatkichlarini 15–18 % gacha oshirgani 
qayd etilgan.

Myer va hammualliflarining qizlar sportidagi biomexanik tadqiqotlariga ko‘ra, 12–14 yoshli qizlarda tizza 
bo‘g‘imi valgus holatlari, pastki bo‘g‘inlar muvozanatining yetishmasligi va tushish mexanikasidagi kamchiliklar 
yuqori jarohat xavfi bilan bog‘liq. Shu sababli pliometrik mashqlar neyromushak nazoratini rivojlantiruvchi 
elementlar bilan uyg‘unlashtirilganda natijalar sezilarli darajada yaxshilanib, jarohat xavfi kamayishi aniqlangan.

2020–2023-yillarda chop etilgan bir qator meta-tahlillar va sistematik sharhlar yosh sportchilarda kuch 
tayyorgarligining samarali parametrlarini aniqlab berdi. Lesinski va hammualliflar (2020) 15 yoshgacha bo‘lgan 
sportchilarda tananing o‘z og‘irligida, yengil erkin og‘irliklar bilan va 8–12 haftalik rejalarda yuklama berish 
orqali motor nazoratni oshirish hamda funksional kuchni shakllantirish mumkinligini ta’kidlagan. Shu bilan birga, 
Suchomel (2022) tadqiqotlarida dzyudo uchun xarakterli statik va eksentrik izometriya bosqichlarini mashg‘u
lotlarga kiritish ushlash va yakorlash harakatlarida yuqori samaradorlik berishi ko‘rsatilgan.

Egiluvchanlik va harakat amplitudasi bo‘yicha so‘nggi tadqiqotlar (Hewett, 2020; IOC Consensus, 2021) 
qizlarda dinamik va statik cho‘zilish mashqlarini uyg‘unlashtirish texnik diapazonni kengaytiradi va jarohat 
xavfini kamaytiradi, degan xulosaga kelgan. Shu bilan birga, harakat qobiliyatini saqlashda stabilizatsiya va 
korpus mushaklarini mustahkamlashga qaratilgan mashqlar muhim ahamiyat kasb etadi.

Monitoring va baholash tizimida so‘nggi yillarda sub’yektiv yuklama (sRPE) va oddiy funksional testlar 
(30 m tezlik, vertikal sakrash, grip strength, sit-and-reach) yosh sportchilarda amaliyotda samarali hamda arzon 
usul sifatida keng qo‘llanmoqda. Bir qator mualliflar dzyudoga xos uchikomi seriyalari va reaktiv tezlik testlarini 
standart testlar bilan uyg‘unlashtirishni tavsiya qilmoqdalar, chunki bu yondashuv musobaqa natijalarini aniqroq 
bashorat qilish imkonini beradi.

Biroq, mavjud adabiyotlarda aynan yosh dzyudochi qizlar uchun integratsiyalashgan, kompleks mashg‘ulot 
texnologiyalarini tajriba asosida sinab ko‘rish bo‘yicha tadqiqotlar yetarli emas. Ko‘pgina ishlar umumiy jismoniy 
tayyorgarlik dasturlari yoki faqat bitta komponent (masalan, pliometrika yoki chidamlilik) bilan cheklangan. Bu 
holat ushbu yo‘nalishdagi ilmiy-amaliy bo‘shliq mavjudligini ko‘rsatadi.

Shunday qilib, adabiyotlar tahlilidan ko‘rinib turibdiki, yosh dzyudochi qizlarda jismoniy tayyorgarlikni 
oshirishda zamonaviy, integratsiyalashgan va jins-yosh xususiyatlariga mos texnologiyalarni ishlab chiqish 
hamda tajribada tekshirish dolzarb ilmiy vazifa hisoblanadi. 

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Amaliyotda ko‘p hollarda mashg‘ulot jarayonlari umumiy jismoniy tayyorgarlikka qaratilgan bo‘lib, qizlar 

organizmining anatomik-fiziologik xususiyatlari hamda yosh davriga xos rivojlanish bosqichlari yetarlicha 
inobatga olinmaydi. Natijada mashg‘ulotlarning samaradorligi pasayadi, sport natijalarida barqaror o‘sish kuza-
tilmaydi.

Ilmiy adabiyotlarda keltirilgan boshqa tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, yosh sportchilar uchun maxsus ishlab 
chiqilgan mashg‘ulot texnologiyalari yuqori samaradorlikka ega bo‘lib, ayniqsa bosqichma-bosqich yuklama 
berish usullari natijalarni sezilarli darajada oshiradi.

Shu sababli, yosh dzyudochi qizlarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda zamonaviy, ilmiy asoslangan 
va bosqichma-bosqich yondashuvni nazarda tutuvchi maxsus mashg‘ulot texnologiyasini ishlab chiqish dolzarb 
ilmiy va amaliy vazifa hisoblanadi.

Tadqiqotning maqsadi – yosh dzyudochi qizlarning jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun samarali 
mashg‘ulot texnologiyasini ishlab chiqish, uni tajriba orqali sinovdan o‘tkazish va ilmiy asoslab berishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari quyidagilardan iborat:

1.	 Yosh dzyudochi qizlarning jismoniy tayyorgarligiga oid mavjud normativ hujjatlar, ilmiy va uslubiy adabi
yotlarni tahlil qilish;

2.	 Zamonaviy yondashuvlarga asoslangan maxsus mashg‘ulot texnologiyasini ishlab chiqish;
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3.	 Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasida jismoniy ko‘rsatkichlarni taqqoslash va o‘zgarish dinamikasini 
aniqlash;

4.	 Taklif etilgan texnologiyaning samaradorligini ilmiy jihatdan asoslash va amaliyotga tatbiq etish bo‘yicha 
tavsiyalar ishlab chiqish.

TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqot natijalari tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarida sezilarli farq 

mavjudligini ko‘rsatdi. 8 haftalik mashg‘ulotlardan so‘ng tajriba guruhida tezkorlik, chidamlilik, vertikal sakrash 
balandligi, qo‘l panjasi kuchi va egiluvchanlik ko‘rsatkichlarida ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi. Bu o‘zgarishlar 
nazorat guruhidagi tabiiy rivojlanish fonida olingan natijalardan sezilarli darajada yuqori bo‘ldi.

1-jadval: Tajriba va nazorat guruhlari ko‘rsatkichlarining solishtirma natijalari

№ Test nomi O‘lchov 
birligi

Tajriba guruhi 
(boshlang‘ich)

Tajriba guruhi 
(yakun)

Nazorat guruhi 
(boshlang‘ich)

Nazorat guruhi 
(yakun)

1 30 m. yugurish sek. 6,2 ± 0,4 5,5 ± 0,3* 6,3 ± 0,5 6,0 ± 0,4
2 1000 m. yugurish sek. 318 ± 14 295 ± 12* 320 ± 15 312 ± 13
3 Vertikal sakrash sm 28,5 ± 3,2 34,1 ± 2,8* 28,2 ± 3,0 30,0 ± 2,9
4 Qo‘l panjasi kuchi kg 18,6 ± 2,1 21,4 ± 2,3* 18,4 ± 2,0 19,2 ± 2,1
5 Olg‘a egilish testы sm 11,3 ± 2,5 15,9 ± 2,2* 11,1 ± 2,4 12,0 ± 2,5

.
2-jadval: Jismoniy ko‘rsatkichlarning o‘sish dinamikasi (%)

Ko‘rsatkich nomi O‘sish (%)
30 m tezkorlik 11,3
1000 m chidamlilik 7,2
Vertikal sakrash 19,6
Qo‘l panjasi kuchi 15,1
Egiluvchanlik 13,9

Tajriba guruhida qayd etilgan natijalarning asosiy sababi – taklif etilgan integratsiyalashgan texnologiyada 
pliometrik mashqlar, neyromushak nazorati va funksional kuch tayyorgarligining uyg‘unlashgan holda qo‘lla-
nishidir. Bu yondashuv organizmning adaptatsiya imkoniyatlarini to‘liq ishga solib, reaktiv kuch va tezkorlik 
sifatlarini samarali rivojlantirdi.

1-rasm: Jismoniy ko‘rsatkichlarning o‘sish dinamikasi (%)
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Natijalar Lesinski va hammualliflar 15 tomonidan yosh sportchilarda kuch tayyorgarligini izometriya va 
funksional usullar bilan oshirish bo‘yicha berilgan tavsiyalarga, shuningdek Myer 14 tomonidan qizlarda jarohat 
xavfini kamaytirish va tushish texnikasini takomillashtirish bo‘yicha berilgan dalillarga mos keladi.

Nazorat guruhidagi o‘zgarishlar asosan tabiiy o‘sish va odatiy mashg‘ulot ta’siri bilan izohlanadi. Bu tajriba 
guruhidagi natijalarning texnologiya ta’siri ekanini yanada aniqroq ko‘rsatadi. 

Texnologiya bloki

Pliometrik mashqlar + Neyromushak nazorati + Kuch tayyorgarligi

Jismoniy sifatlarning o‘sishi (tezkorlik, chidamlilik, kuch)

Texnik-taktik samaradorlikning oshishi

Natija (musobaqa tayyorgarligi)

3-sxema: Taklif etilgan texnologiyaning ta’sir mexanizmi

Tadqiqot natijalari sport maktablari va klublarda 12–14 yoshli qizlar bilan ishlaydigan murabbiylar uchun 
jismoniy tayyorgarlikni samarali tashkil etishda amaliy qo‘llanma sifatida xizmat qilishi mumkin. Taklif etilgan 
texnologiya resurs talablari past, uni amaliy sharoitda joriy etish oson.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Tadqiqot natijalari taklif etilgan 8 haftalik integratsiyalashgan mashg‘ulot texnologiyasi yosh dzyudochi 

qizlarda jismoniy sifatlarni rivojlantirishda an’anaviy dasturlarga nisbatan yuqori samara berganini ko‘rsatdi. 
Tajriba guruhida tezkorlik, chidamlilik, vertikal sakrash, kuch va egiluvchanlik ko‘rsatkichlarida 7–20 % oralig‘ida 
o‘sish kuzatildi (p < 0.05).

Ushbu texnologiyaning afzalligi pliometrik mashqlar, neyromushak nazorati va funksional kuch tayyorgar-
ligining uyg‘unlashgan holda qo‘llanishida namoyon bo‘ldi. Natijalar zamonaviy ilmiy manbalardagi tadqiqotlar 
bilan mos keladi va sport maktablarida qizlar uchun jismoniy tayyorgarlikni samarali tashkil etishda amaliy 
ahamiyat kasb etadi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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