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Annotatsiya: Mazkur magolada yosh dzyudochi gizlarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda zamonaviy mashg‘ulot tex-
nologiyalarini go‘llash masalalari yoritilgan. llmiy ishda sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda tizimli va bosgich-
ma-bosqgich yondashuvning ahamiyati asoslab berilgan. Tadgiqot 12—14 yoshli sportchi gizlar bilan amalga oshirildi.
Mashg‘ulot jarayonida maxsus tanlangan mashqglar kompleksi — tezkorlik, chidamlilik va kuch sifatlarini rivojlantirishga
garatilgan elementlar joriy etildi. Tajriba natijalari nazorat guruhi bilan tagqoslandi va jismoniy ko‘rsatkichlarda sezilarli
ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Taklif etilgan texnologiya yosh dzyudochi gizlarni tayyorlash tizimida samarali go‘llanilishi
mumekinligi ilmiy jihatdan asoslab berilgan.

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.

judo, physical training, young athletes, training process, technology, sports methodology.

AHHOTaumsA: B gaHHON cTaTbe OCBELLEHbI BOMPOCH! NMPUMEHEHUSI COBPEMEHHBLIX TPEHUPOBOYHbIX TEXHOMOMMIA B NPO-
Liecce NoBbILEHNS (hU3NYECKON MOArOTOBKU OHbIX A3t0A0MCTOK. B Hay4Hoi paboTe 060CHOBaHa BaXXHOCTb CUCTEMHOTO U
MoaTanHoro nogxoaa B passUTUK hU3NYECKMX KAaYeCTB CMIOPTCMEHOK. ViccnenoBaHue NpoBOAUIIOCh CPean COPTCMEHOK
B Bo3pacTe 12—14 netT. B TpeHMPOBOYHbLIN NpoLEeCC OblNn BHEAPEHB! creumanbHo nogobpaHHble KOMMMEKCh! yrpax-
HEHWI, HanpaBneHHble Ha pa3BUTUE BbICTPOTbI, BLIHOCIIMBOCTM U CUMbl. Pe3ynbtaTthl 9KCNEPUMMEHTa CpaBHMUBANMUCh C
KOHTPOMbHON FPYMMON, YTO NMOoKa3ano 3Ha4YUTEMbHbLIE NONOXNTENbHbIE U3MEHEHUS B (hU3NYECKMX NokasaTensx. Mpegna-
raemasi TEXHOMOormsl Hay4yHo o6ocHOBaHa 1 MOXET BbiTb 3HEKTUBHO NPUMEHEHA B CUCTEME MOATOTOBKM HOHbIX A3t040-
WCTOK.

[3t000, r3nyeckas rnoaroToBKa, oHbIE CMIOPTCMEHbI, TPEHUPOBOYHbIN MPOLECC, TEXHOMOMS, Crop-
TUBHAs MeToavKa.

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 tasdiglash to‘g‘risida’gi PF-285-son Farmonida sog‘lom turmush
tarzini qaror toptirish, yoshlarni sportga jalb qilish, igtidorli sportchilarni aniglash hamda ularni har tomonlama
go‘llab-quvvatlash vazifalari belgilangan.

Shuningdek, Vazirlar Mahkamasining 2021-yilda gabul gilingan “Qizlar sportini rivojlantirish chora-tadbir-
lari to‘g‘risida”gi garorida gizlar 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 bargarorlik va strategik fikrlash gobiliyatini
ham shakllantiradi. llmiy adabiyotlarda ta’kidlanishicha, dzyudo sportida yuqori natijalarga erishishda sport-
chilarning jismoniy tayyorgarligi hal giluvchi omillardan biri hisoblanadi.
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Jahon va mahalliy ilmiy manbalar tahlili yosh dzyudochi sportchilarda jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda
zamonaviy yondashuvlardan foydalanish tendensiyasining kuchayib borayotganini ko‘rsatadi. Aynigsa, so‘nggi
yillarda (2020-2024-yillar) tayyorgarlikni individuallashtirish, bosgichma-bosqich yuklama berish va funksional
tayyorgarlik modellarini go‘llashga oid tadqigotlar soni ortib bormoqda.

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

Myer va hammualliflarining gizlar sportidagi biomexanik tadgigotlariga ko‘ra, 12—-14 yoshli gizlarda 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 mashglar neyromushak nazoratini rivojlantiruvchi
elementlar bilan uyg‘unlashtiriiganda natijalar sezilarli darajada yaxshilanib, jarohat xavfi kamayishi aniglangan.

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

Egiluvchanlik va harakat amplitudasi bo‘yicha so‘nggi tadgiqotlar (Hewett, 2020; IOC Consensus, 2021)
gizlarda dinamik va statik cho'zilish mashglarini uyg‘unlashtirish texnik diapazonni kengaytiradi va jarohat
xavfini kamaytiradi, degan xulosaga kelgan. Shu bilan birga, harakat gobiliyatini saglashda stabilizatsiya va
korpus mushaklarini mustahkamlashga qaratilgan mashqglar 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 go‘llanmogda. Bir gator mualliflar dzyudoga xos uchikomi seriyalari va reaktiv tezlik testlarini
standart testlar bilan uyg‘unlashtirishni tavsiya gilmogdalar, chunki bu yondashuv musobaga natijalarini anigroq
bashorat gilish imkonini beradi.

Biroq, mavjud adabiyotlarda aynan yosh dzyudochi gizlar uchun integratsiyalashgan, kompleks mashg‘ulot
texnologiyalarini tajriba asosida sinab ko‘rish bo‘yicha tadqigotlar yetarli emas. Ko‘pgina ishlar umumiy jismoniy
tayyorgarlik dasturlari yoki fagat 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 gizlarda jismoniy tayyorgarlikni
oshirishda zamonaviy, integratsiyalashgan va jins-yosh xususiyatlariga mos texnologiyalarni ishlab chigish
hamda tajribada tekshirish dolzarb ilmiy vazifa hisoblanadi.

Amaliyotda ko‘p hollarda mashg‘ulot jarayonlari umumiy jismoniy tayyorgarlikka garatilgan bo‘lib, gizlar
organizmining anatomik-fiziologik xususiyatlari hamda yosh davriga xos rivojlanish bosqichlari yetarlicha
inobatga olinmaydi. Natijada mashg‘ulotlarning samaradorligi pasayadi, sport natijalarida bargaror o‘sish kuza-
tilmaydi.

limiy adabiyotlarda keltirilgan boshqa tadqigotlar shuni ko‘rsatadiki, yosh sportchilar uchun maxsus ishlab
chigilgan mashg‘ulot texnologiyalari yugori samaradorlikka ega bo'lib, aynigsa bosgichma-bosqich yuklama
berish usullari natijalarni sezilarli darajada oshiradi.

Shu sababli, yosh dzyudochi gizlarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda zamonaviy, ilmiy asoslangan
va bosgichma-bosgich yondashuvni nazarda tutuvchi maxsus mashg‘ulot texnologiyasini ishlab chigish dolzarb
ilmiy va amaliy vazifa hisoblanadi.

Tadgiqotning magsadi — yosh dzyudochi qizlarning jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun samarali
mashg‘ulot texnologiyasini ishlab chigish, uni tajriba orgali sinovdan o‘tkazish va ilmiy asoslab berishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari quyidagilardan iborat:

1. Yosh dzyudochi gizlarning 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 tagqoslash va o‘zgarish dinamikasini
aniglash;

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
mavijudligini ko'rsatdi. 8 haftalik mashg'ulotlardan so‘'ng tajriba guruhida tezkorlik, chidamlilik, vertikal sakrash
balandligi, gqo‘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‘Ilchov Tajriba guruhi Tajriba guruhi Nazorat guruhi Nazorat guruhi
blrllgl (boshlang‘ich) (VELUT) (boshlang‘ich) (yakun)

1 30 m. yugurish 6,2+ 0,4 55+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 +£2,0 192+2,1
5 Olg‘a egilish testbl sm 11,3+2,5 15,9 £ 2,2* 1M1,1+24 12,0+25

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 gayd etilgan natijalarning asosiy sababi — taklif etilgan integratsiyalashgan texnologiyada
pliometrik mashglar, 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.

30 M Te3KopnuK

1000 M YnaaManAnK

BepTukasn cakpaiu

Kyn naH>xacu Ky4u

SrunyBYaHINK

11.3%

13.9%

19.6%

0.0 25 50

10.0 25 15.0 175
Venw (%)

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 gizlarda 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 anigroq 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 gizlar 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.

Tadqigot natijalari taklif etilgan 8 haftalik integratsiyalashgan mashg‘ulot texnologiyasi yosh dzyudochi
gizlarda jismoniy sifatlarni rivojlantirishda an’anaviy dasturlarga nisbatan yuqori samara berganini ko‘rsatdi.
Tajriba guruhida tezkorlik, chidamililik, vertikal sakrash, kuch va egiluvchanlik ko‘rsatkichlarida 7—20 % oralig‘ida
o'sish kuzatildi (p < 0.05).

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