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Annotatsiya. Ushbu magola 12-13 vyoshli Kkaratechilarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishda innovatsion texnologiyalarning qo‘llanilishi va ularning
samaradorligiga bag‘ishlangan. Maqolada virtual reallik, kengaytirilgan reallik, aqlli
sensorlar, ma’lumotlarni tahlil qilish platformalari va o‘yinlashtirilgan mobil ilovalar
kabi zamonaviy texnologiyalarning yosh sportchilarning jismoniy, texnik va
psixologik rivojlanishiga ta’siri o‘rganiladi. Ushbu texnologiyalarning mashg‘ulot
jarayonini optimallashtirish, motivatsiyani oshirish va individual yondashuvni
ta’minlashdagi afzalliklari tahlil qilinadi. Shuningdek, trenerlarning malakasi va
texnologiyalarni to‘g‘ri integratsiya qilishning muhimligi ta’kidlanadi. Maqola yosh
karatechilarning musobagalarga tayyorgarligini yaxshilash va ularning umumiy sport
salohiyatini rivojlantirishga garatilgan amaliy tavsiyalar beradi.

Kalit so‘zlar: yosh karatechilar, jismoniy tayyorgarlik, innovatsion
texnologiyalar, virtual reallik, kengaytirilgan reallik , aqlli sensorlar, ma’lumotlarni
tahlil qilish, o‘yinlashtirish, mobil ilovalar, sport mashg‘ulotlari, motivatsiya;

COBEPHIEHCTBOBAHUE ®U3NYECKOH MOArOTOBKHU
KAPATEIIEHW B BO3PACTE 12-13 JIET C IOMOIIbIO
NMHHOBAIIMOHHBIX TEXHOJIOI'MH.

AOcTpakTHbIi. JlaHHAas CTaThs MOCBAIICHA NPUMEHEHHUIO WHHOBAIMOHHBIX
TEXHOJIOTHH B MOBBIIICHUN (PU3UYECKOMN IMOJTOTOBICHHOCTH KapaTUCTOB 12-13 net u
ux 3¢ extuBHOCTU. B cTaThe paccMaTpuBaeTcs BIUSHHE COBPEMEHHBIX TEXHOJIOTHH,
TaKUX KaK BUPTYyaJlbHAsl PEAIbHOCTb, JOMOJHEHHASI PEAIbHOCTh, UHTEIJIEKTYaJIbHbIC
CEHCOpHI, MIaTGOpPMbl aHAIM3a JAHHBIX U UTPOBBIE MOOWIIbHBIE MPUIIOKEHUS, Ha
¢usznueckoe, TEXHMYECKOE U TICHUXOJIOTMYECKOE pPa3BUTHE IOHBIX CIIOPTCMEHOB.
[Ipoananu3upoBaHbl  MOPEUMYIIECTBA  3THUX  TEXHOJOTMM B  ONTUMHU3AIUU
TPEHHUPOBOYHOTO  TMpOIlecca,  MOBBIMICHMH  MOTHBAMM W 00OeCleueHun
WHJVMBHUAYaJIbHOIO MoaXoAa. Takke MOJUYEPKUBAETCAd BaXHOCTh MPABUIBHOU
WHTETpaliy KBAUTHU()UKAIIUA TPEHEPOB U TEXHOJIOTHI. B cTaThe maHbl MpaKTHYECKUE
PEKOMEH/IallM1, HAIMpAaBICHHbIE HAa YIYYLIEHHWE MOJATOTOBKUA IOHBIX KAapaTHUCTOB K
COPEBHOBAHHUSIM U Pa3BUTHUE UX OOLIET0 CIIOPTUBHOTO MOTEHIMATIA.

KiaioueBble cioBa: MoJonble  KapaTUCThI, (U3WYEcKass MOATOTOBKA,
MHHOBAIIMOHHBIE TE€XHOJOTUH, BUPTYaJIbHAsI PEAIbHOCTh, PACIINPEHHAs PEAIbHOCTb,
MHTEJUIEKTYaJbHbIE CEHCOPBI, aHAJIU3 JAHHbIX, T€UMHUHT, MOOUJIbHBIE MPUIIOKEHUS,
CIIOPTUBHBIE TPEHUPOBKH, MOTUBAIUS;

IMPROVING THE PHYSICAL TRAINING OF 12-13 YEARS OLD
KARATE WRESTLERS USING INNOVATIVE TECHNOLOGIES.
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Abstract. This article focuses on the application of innovative technologies in
improving the physical fitness of 12-13 year old karate athletes and their
effectiveness. The article examines the impact of modern technologies such as virtual
reality, augmented reality, intelligent sensors, data analysis platforms, and gaming
mobile applications on the physical, technical, and psychological development of
young athletes. The advantages of these technologies in optimizing the training
process, increasing motivation, and ensuring an individual approach were analyzed.
The importance of proper integration of coaches' qualifications and technologies is
also emphasized. The article provides practical recommendations aimed at improving
the preparation of young karate athletes for competitions and developing their overall
sports potential.

Keywords: young karatists, physical training, innovative technologies, virtual
reality, augmented reality, intelligent sensors, data analysis, gaming, mobile
applications, sports training, motivation;

Kirish. Zamonaviy sport sohasida, ayniqsa, yosh sportchilar tayyorgarligida
innovatsion texnologiyalardan foydalanish tobora muhim ahamiyat kasb etmoqda.
12-13 yoshli karatechilar uchun jismoniy tayyorgarlik nafagat mushak kuchi va
chidamlilikni  rivojlantirish, balki texnika, muvofiglashtirish wva psixologik
barqgarorlikni oshirishni ham talab giladi. Bugungi kunda virtual reallik nosim
qurilmalar, sun’iy intellekt va boshga ilg‘or texnologiyalar yosh karatechilarning
mashg‘ulot jarayonlarini samarali tashkil etish va ularning ko‘nikmalarini yangi
darajaga ko‘tarish imkonini beradi. Ushbu maqola 12-13 yoshli karatechilarning
jismoniy tayyorgarligini innovatsion texnologiyalar yordamida takomillashtirish
yo‘llarini ko‘rib chigadi va bu yondashuvning afzalliklari hamda kelajakdagi
istigbollarini muhokama qiladi.

12-13 yoshli karatechilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda innovatsion
texnologiyalarni qo‘llash bugungi kunda sport sohasida muhim ahamiyat kasb
etmoqda. Bu yoshdagi sportchilar o‘zlarining jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish
va texnik ko‘nikmalarini mustahkamlash uchun yangi yondashuvlarga ehtiyoj
sezmoqdalar. Innovatsion texnologiyalar, masalan, virtual reallik, nosimulyatorlar,
aqlli sensorlar va ma’lumotlarni tahlil qilish platformalari yosh karatechilarning
mashg‘ulotlarini samaraliroq va qiziqarli qilish imkonini beradi. Ushbu maqola kirish
qismida biz ushbu texnologiyalarning jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishdagi o‘rni
va ularning yosh sportchilarning o‘sishiga ganday ta’sir qilishi haqida umumiy
ma’lumot beramiz.

Tadgiqotning ishining magsadi. 12-13 yoshli karatechilarning jismoniy

tayyorgarligini oshirishda innovatsion texnologiyalar samarali yondashuv sifatida
keng qo‘llanilmogda. Ushbu yosh guruhidagi sportchilar uchun jismoniy tayyorgarlik
nafagat mushak kuchi va chidamlilikni rivojlantirish, balki harakatlarning anigligi,
muvofiqlashtirish va psixologik barqarorlikni oshirishni ham o‘z ichiga oladi.
Innovatsion texnologiyalar bu jarayonni yanada samarali va magsadga yo‘naltirilgan
gilishga yordam beradi. Quyida asosiy texnologiyalar va ularning karate
mashg‘ulotlaridagi qo‘llanilishi haqida batafsil ma’lumot beriladi.
Zamonaviy sensorli qurilmalar, masalan, harakatni kuzatuvchi sensorlar va yurak
urish tezligini o‘lchovchi gadjetlar, karatechilarning jismoniy holatini real vaqtda
monitoring qilishga yordam beradi. Bu qurilmalar sportchining mushaklar faoliyati,
charchoq darajasi va harakatlarning biomekanikasini tahlil giladi. Masalan, aqglli
kiyimlar yoki bilaguzuklar yordamida trenerlar sportchining zarba kuchi, muvozanati
va harakatlarning sifatini aniq baholashi mumkin. Nosimulyatorlar esa
yurak-chidamlilik mashglarini optimallashtirishga xizmat qiladi, bu esa yosh
karatechilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini oshiradi.



Ma’lumotlarni tahlil qilishga asoslangan dasturiy ta’minotlar sportchilarning
mashg‘ulot jarayonini individual ravishda optimallashtirish imkonini beradi.
Mashg‘ulotlardan olingan ma’lumotlar, masalan, harakatlar chastotasi, zarba tezligi
yoki charchoq darajasi, maxsus algoritmlar yordamida tahlil gilinadi va trenerlarga
sportchining zaif va kuchli tomonlarini aniglashda yordam beradi. Bu esa mashg‘ulot
dasturini shaxsiylashtirish va har bir karatechining o‘ziga xos ehtiyojlariga
moslashtirish imkonini beradi.

Mobil ilovalar va of‘yinlashtirilgan mashg‘ulot platformalari yosh
karatechilarning qiziqishini oshirishda muhim rol o‘ynaydi. Bu ilovalar orqali
sportchilar o‘z mashg‘ulotlari jarayonini kuzatishi, maqgsadlar qo‘yishi va yutuqlarni
virtual mukofotlar sifatida qabul qilishi mumkin. Masalan, muayyan zarba
texnikasini muvaffaqiyatli bajarish uchun ball to‘plash yoki virtual musobaqalarda
ishtirok etish yosh sportchilarni rag‘batlantiradi va ularning motivatsiyasini oshiradi.

Yugoridagi texnologiyalar nafagat jismoniy tayyorgarlikni yaxshilaydi, balki
yosh karatechilarning intizomi, digqat markazi va o‘ziga bo‘lgan ishonchini ham
mustahkamlaydi. Shu bilan birga, ushbu texnologiyalarni qo‘llashda trenerlarning
malakasi va ularning zamonaviy usullarni to‘g‘ri integratsiya qilish qobiliyati muhim
ahamiyatga ega. Innovatsion yondashuvlar yosh sportchilarning nafagat jismoniy,
balki psixologik va texnik rivojlanishiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Magolaning magsadi 12-13 yoshli karatechilarning jismoniy tayyorgarligini
oshirishda innovatsion texnologiyalarning ahamiyati va ulardan samarali foydalanish
usullarini yoritishdir. Ushbu yoshdagi sportchilar uchun jismoniy, texnik va
psixologik rivojlanishni qo‘llab-quvvatlashda virtual reallik, aglli sensorlar,
ma’lumotlarni tahlil qilish platformalari va interaktiv ilovalar kabi zamonaviy
yondashuvlarning afzalliklarini ko‘rsatish asosiy vazifadir. Maqgola orqali trenerlar va
yosh sportchilarga mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish, motivatsiyani oshirish va
samaradorlikni ta’minlash bo‘yicha amaliy tavsiyalar berish ko‘zda tutiladi.
Shuningdek, wushbu texnologiyalarni to‘g‘ri integratsiya qilish orqali yosh
karatechilarning musobagalarga tayyorgarligini yuqori darajaga ko‘tarish va ularning
umumiy sport salohiyatini rivojlantirish maqgsad qgilinadi.

Jismoniy tarbiyaning alohida ahamiyatini belgilaydigan eng muhim vazifa
ta’limning har tomonlama rivojlanishining asosi sifatida sog‘lom, kuchli,
xushchaqchaq, quvnoq, sezgir, tashabbuskor shaxsni shakllantirishdir. O°‘z
harakatlarini yaxshi biladigan, sport va jismoniy mashglarni yaxshi ko‘radigan bola
maktabda o‘rganishga va keyingi faol ijodiy faoliyatga qodir. Maktab yoshidagi
bolalarning jismoniy tarbiya tizimini takomillashtirishi ko‘p jihatdan jismoniy
usullarning ilmiy asoslilik darajasi bilan belgilanadi. So‘nggi o°‘n yillikda
mamlakatimiz hayotida ro‘y bergan tub o‘zgarishlar ta’lim muassasalari faoliyatida
jiddiy islohotlarni amalga oshirishni taqozo etdi. Aynan bolalar va o‘smirlik
davridagi bolaning shaxsiyatini shakllantirish, uning gobiliyatlarini shakllantirishning
muhim jarayonlari, doimiy jismoniy tarbiya va sportga qiziqish, sog‘lom turmush
tarzini shakllantirish va shu asosda salomatlikning mustahkam poydevorini yaratish
oldimizda turgan dolzabr vazifadir.

Shuni esda tutish kerakki, bolani sog‘lom jismoniy shakllanish jarayonlariga
maktabgacha yosh davr va maktab yoshi davrida poydevor qo‘yiladi, salomatlik va
to‘liq jismoniy rivojlanish ushbu davrlarda jadal o‘sadi. Eng umumiy ma’noda,
bolalar va o‘smir yoshdagi bolalarning jismoniy rivojlanishi tabiiy o‘zgarish
jarayonidir, individual hayot davomida uning tanasining morfofunksional
Xususiyatlari, jismoniy rivojlanishining tashqi miqdoriy ko‘rsatkichlari, masalan,
fazoviy o‘lchovlar va tana vaznidagi o‘zgarishlar bo‘lsa, sifat jihatidan jismoniy
rivojlanish, birinchi navbatda, sezilarli o‘zgarishlar bilan tavsiflanadi. Organizmning
funksional imkoniyatlarini davrlar va bosqgichlar bo‘yicha o‘zgartirish uning yoshi



rivojlanishi, individual jismoniy sifatlarning o‘zgarishi va jismoniy faoliyatning
umumiy darajasida ifodalanadi.

Jismoniy mashqlar Klassifikatsiyalarini keltiramiz. Ushbu jismoniymashqlarni

klassifikatsiyalash turli olimlar tomonidan turlicha omillar asosida tasniflangan.
Hozirda ham ushbu tasniflash 0z ahamiyatini yo‘qotgani yo‘q. Quyidagi ma’lumotda
turli davlatlarda turli turkumlashni ko‘rishimiz mumkin. Jismoniy mashqlarni
klassifikatsiya qilish — uni turkumlash, xillash demakdir.
Jismoniy tarbiya tizimlarining tarixiy tahlili shuni ko‘rsatadiki, jamiyatning
rivojlanish bosqichlarida jismoniy mashqlar tanlash va turkumlashda o‘sha jamiyat
uchun progressiv va tarbiya vazifasini bajarishga mos keladiganlarigagina e’tibor
berilgan. Tarixiy rivojlanishning turli bosqichlarida tarbiyaning magsad va vazifasi
o‘zgarib turgan, demak, jismoniy tarbiya tizimi ham o‘zgargan, bu esa uning
omillarining ham o‘zgarishiga sabab bo‘ldi.

Xulosa sifatida aytish mumkinki, 12-13 yoshli karatechilarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishda innovatsion texnologiyalar muhim o‘rin tutadi. Virtual
reallik, aqlli sensorlar, ma’lumotlarni tahlil qilish platformalari va interaktiv mobil
ilovalar kabi zamonaviy vositalar mashg‘ulot jarayonini samarali, qiziqarli va
shaxsiylashtirilgan qilish imkonini beradi. Bu texnologiyalar yosh sportchilarning
nafaqat jismoniy qobiliyatlarini, balki texnik ko‘nikmalari, psixologik barqarorligi va
motivatsiyasini ham oshiradi. Shu bilan birga, ushbu yondashuvlarning muvaffagiyati
trenerlarning malakasi va texnologiyalarni to‘g‘ri qo‘llash qobiliyatiga bog‘lig.
Innovatsion texnologiyalarni karate mashg‘ulotlariga integratsiya qilish orqali yosh
karatechilarning musobagalarga tayyorgarligi va umumiy sport salohiyati sezilarli
darajada yaxshilanadi, bu esa ularning kelajakdagi muvaffagiyatlari uchun
mustahkam zamin yaratadi.
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