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Annotatsiya. Mazkur magolada 11-12 yoshli karatechilarning maxsus jismoniy
sifatlarini oshirish metodikasi ilmiy-nazariy va amaliy jihatdan tahlil gilinadi.
Tadgigotning dolzarbligi yosh sportchilarda tezkorlik, chagqonlik, chidamlilik, kuch
va koordinatsion gobiliyatlarni samarali rivojlantirish zarurati bilan asoslanadi. Ishda
yosh xususiyatlarini inobatga olgan holda mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish,
yuklamalarni me’yorlash hamda maxsus mashqlar tizimini qo‘llash masalalari
yoritilgan.

Tadgigot davomida pedagogik kuzatuv, tajriba-sinov ishlari va taggoslash
usullaridan foydalanildi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, ishlab chigilgan metodika
asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar karatechilarning maxsus jismoniy tayyorgarlik
darajasini sezilarli darajada oshiradi, ularning texnik-taktik harakatlarni bajarish
samaradorligini yaxshilaydi.

Kalit so‘zlar: Karate, yosh karatechilar, maxsus jismoniy sifatlar, tezkorlik,
chaqqonlik, chidamlilik, kuch, koordinatsiya, mashg‘ulot metodikasi, sport
tayyorgarligi, pedagogik tajriba, jismoniy rivojlanish.

METO/IUKA PAZBUTHUA CHEINUAJIBHBIX PU3NYECKUX KAYECTB
KAPATEUCTOB 11-12 JIET

AHHOTauus. B naHHON cTaTbe C HAy4YHO-TEOPETUUYECKOW M MPaKTHUYECKOM
TOYEK 3pPEHMS AHAIM3UPYETCS METOJMKA TIOBBIIICHUS CHEIUATbHBIX (PU3NMUECKUX
KauecTB KapaTuctoB 11-12 ner. AKTyallbHOCTh HCCIEIOBaHUS OOOCHOBBIBAETCS
HEOOXOUMOCTbIO 3(P(EKTUBHOTO Pa3BUTUSI CKOPOCTH, JIOBKOCTH, BBIHOCIUBOCTH,
CHUJIBI W KOOPJUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEM Yy IOHBIX CIOpPTCMEHOB. B pabote
OCBEIIIEHbI BOMPOCHI TUIAHUPOBAHUA TPEHUPOBOYHOIO IMpolecca C  y4YETOM
BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH, HOPMHUPOBAHUS HArpy30K U TPUMEHEHHUS CHUCTEMBI
CIICLIUATIBHBIX YIIPAXKHEHUH.

B xope nccaenoBaHus HCITOJIb30BaINCh METOIBI IT€1arOrMYecKoro HaOJII0IeHNS,
AKCIIEPUMEHTAIILHON PaboThl W cpaBHEHMs. Pe3ynpTaThl TOKa3ald, YTO 3aHSTHS,
OpraHW30BaHHBIE HAa OCHOBE pa3pabOTaHHOW METOAWKH, 3HAYUTEIHHO ITOBBIIIAIOT
YPOBEHb CIENHUAIBHON (PU3MYECKOW TOATOTOBICHHOCTH KapaTHCTOB, YJIy4YIIAlOT
3¢ ()EKTUBHOCTH BHITIOJIHEHUS UMH TEXHUKO-TAaKTHUECKHUX JEHCTBUN.
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KuroueBbie cioBa: Kapars, Mos10/7ble KapaTUCThI, clielUaIbHble (QU3NUECKUE
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METHODOLOGY FOR IMPROVING THE SPECIAL PHYSICAL
QUALITIES OF 11-12-YEAR-OLD KARATE ATHLETES

Abstract. This article provides a scientific-theoretical and practical analysis of
the methodology for improving the special physical qualities of 11-12-year-old
karate athletes. The relevance of the study is substantiated by the need to effectively
develop speed, agility, endurance, strength, and coordination abilities in young
athletes. The work highlights issues concerning the planning of the training process,
the regulation of loads, and the application of a system of special exercises, taking
Into account age-specific characteristics.

During the study, pedagogical observation, experimental testing, and
comparative methods were utilized. The results showed that training sessions
organized based on the developed methodology significantly increase the level of
special physical preparedness of karate practitioners and improve the effectiveness of
their technical and tactical actions.

Keywords: Karate, young karate fighters, special physical qualities, speed,
agility, endurance, strength, coordination, training methodology, sports training,
pedagogical experience, physical development.

Kirish. Hozirgi kunda sportning karate turi yoshlar o‘rtasida keng ommalashib
borayotgan yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Ayniqgsa, 11-12 yoshli sportchilar bilan
olib boriladigan mashg‘ulotlar jarayoni ularning jismoniy rivojlanishi, funksional
imkoniyatlari va sport mahoratini shakllantirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Shu
bois, ushbu yosh bosgichida maxsus jismoniy sifatlarni ilmiy asoslangan metodika
yordamida rivojlantirish dolzarb masalalardan biri sanaladi.

Karate sportida muvaffaqiyatga erishish ko‘p jihatdan sportchining tezkorlik,
chagqgonlik, kuch, chidamlilik hamda koordinatsion gobiliyatlarining rivojlanganlik
darajasiga bog‘liq. Mazkur sifatlar nafaqat texnik va taktik harakatlarni samarali
bajarishda, balki musobaga jarayonida yugori natijalarga erishishda ham hal giluvchi
rol o‘ynaydi. Shu sababli, yosh karatechilarni tayyorlash jarayonida ushbu jismoniy
sifatlarni kompleks ravishda rivojlantirishga alohida e’tibor qaratish zarur.

[lmiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, yosh sportchilar bilan ishlashda
ularning yosh va individual xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulotlarni
tashkil etish, yuklamalarni to‘g‘ri taqsimlash hamda maxsus mashqlar tizimini
qo‘llash muhim omillardan biri hisoblanadi. Biroq amaliyotda ko‘plab murabbiylar
tomonidan ushbu jarayon vyetarli darajada tizimli va ilmiy asosda tashkil
etilmayotgani kuzatiladi.

Mazkur maqolaning magsadi 11-12 yoshli karatechilarning maxsus jismoniy
sifatlarini oshirishga garatilgan samarali metodikani ishlab chigish va uning amaliy
samaradorligini asoslab berishdan iborat.



Tadgiqot metodlari. Mazkur tadgiqotda 11-12 yoshli karatechilarning maxsus
jismoniy sifatlarini oshirish samaradorligini aniglash magsadida kompleks ilmiy-
uslubiy yondashuvdan foydalanildi. Tadgigot jarayonida quyidagi metodlar
qo‘llanildi:

Birinchidan, ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili amalga oshirildi. Ushbu bosgichda
karate sporti, yosh sportchilar tayyorgarligi hamda jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
oid mahallly va xorijiy manbalar o‘rganilib, mavzuning nazariy asoslari
shakllantirildi.

Ikkinchidan, pedagogik kuzatuv metodi qo‘llanildi. Mashg‘ulot jarayonida
sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi, mashglarni bajarish texnikasi va
umumiy faolligi muntazam ravishda kuzatib borildi.

Uchinchidan, pedagogik tajriba-sinov ishlari tashkil etildi. Tadgiqotda 11-12
yoshdagi karatechilar ikki guruhga — nazorat va tajriba guruhlariga ajratildi. Tajriba
guruhida ishlab chiqilgan maxsus metodika asosida mashg‘ulotlar olib borildi,
nazorat guruhida esa an’anaviy mashg‘ulot dasturi qo‘llanildi.

To‘rtinchidan, test sinovlari orqali sportchilarning jismoniy sifatlari baholandi.
Jumladan, tezkorlik (30 metrga yugurish), chaqgonlik (maxsus estafeta mashqglari),
chidamlilik (1000 metrga yugurish), kuch (turnikda tortilish yoki qo‘l bukib-yozish
mashqlari) va koordinatsiya qobiliyatlari bo‘yicha ko‘rsatkichlar aniglab borildi.

Shuningdek, olingan natijalar matematik-statistik usullar yordamida gayta
ishlanib, guruhlar o‘rtasidagi farqlar ishonchlilik darajasi asosida tahlil gilindi.

Mazkur metodlar majmuasi tadgigotning aniqligi va ishonchliligini ta’minlashga
xizmat qildi.

Tadgiqot metodologiyasi. Mazkur tadgigotning metodologik asosini yosh
sportchilarni tayyorlash nazariyasi, jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari
metodikasi hamda karate sportining o‘ziga xos xususiyatlari tashkil etadi. Tadgiqot
jarayonida tizimli, kompleks va shaxsga yo‘naltirilgan yondashuvlar asos qilib olindi.

Tizimli yondashuvga ko‘ra, 11-12 yoshli karatechilarning maxsus jismoniy
sifatlarini  rivojlantirish yagona pedagogik jarayon sifatida garaldi. Bunda
mashg‘ulotlarning maqsadi, vazifalari, vositalari va usullari o‘zaro uzviy bog‘liglikda
tashkil etildi.

Kompleks yondashuv asosida sportchilarda tezkorlik, chaqgonlik, chidamlilik,
kuch va koordinatsion qobiliyatlarni birgalikda rivojlantirishga e¢’tibor qaratildi.
Chunki karate sportida ushbu sifatlar o‘zaro chambarchas bog‘liq bo‘lib, ularni
alohida rivojlantirish yetarli samara bermaydi.

Shaxsga yo‘naltirilgan yondashuv doirasida har bir sportchining yosh, jismoniy
rivojlanish darajasi va individual xususiyatlari inobatga olindi. Mashg‘ulot
yuklamalari sportchilarning funksional imkoniyatlariga mos ravishda bosgichma-
bosqgich oshirib borildi.

Shuningdek, tadgigotda ilmiylik, izchillik, uzluksizlik va individuallashtirish
tamoyillariga amal qilindi. Mashg‘ulot jarayonida zamonaviy pedagogik
texnologiyalar hamda samarali mashqglar majmuasidan foydalanildi.

Mazkur metodologik yondashuvlar tadgiqot natijalarining ishonchliligini
ta’minlash va amaliy ahamiyatini oshirishga xizmat qildi.



Tadgqiqot natijalari. Tadgiqot davomida 11-12 yoshli karatechilarning maxsus
jismoniy sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan tajriba-sinov ishlari olib borildi va
olingan natijalar tahlil qilindi. Tadgiqgot yakunida tajriba va nazorat guruhlari
ko‘rsatkichlari o‘zaro tagqoslandi.

Tajriba guruhida ishlab chiqilgan metodika asosida olib borilgan mashg‘ulotlar
natijasida sportchilarning tezkorlik, chagqonlik, chidamlilik, kuch hamda
koordinatsion qobiliyatlarida sezilarli ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Xususan, 30
metrga Yyugurish natijalari yaxshilandi, estafeta va yo‘nalishni tez o‘zgartirish
mashgqlarida bajarish vaqti qisqardi, chidamlilik ko‘rsatkichlari bargaror oshdi.
Shuningdek, kuch ko‘rsatkichlari (qo‘l bukib-yozish va turnikda tortilish) ham
sezilarli darajada yuqoriladi.

Nazorat guruhida esa an’anaviy mashg‘ulotlar natijasida ijobiy o‘zgarishlar
kuzatilgan bo‘lsa-da, ular tajriba guruhiga nisbatan pastroq darajada bo‘ldi. Bu esa
ishlab chigilgan metodikaning samaradorligini amaliy jihatdan tasdiglaydi.

Olingan natijalar matematik-statistik tahlil asosida gayta ishlanib, tajriba
guruhidagi o‘zgarishlar ishonchli darajada yuqori ekanligi aniglandi.

Umuman olganda, tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, 11-12 yoshli karatechilar
bilan maxsus ishlab chigilgan metodika asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar ularning
jismoniy tayyorgarligini sezilarli darajada oshiradi hamda sport natijalarini
yaxshilashga xizmat giladi.
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Tadgiqot davomida 11-12 yoshli karatechilarning maxsus jismoniy sifatlarini
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Kuch: Tajriba guruhida 25% ga oshgan bo‘lsa, nazorat guruhida 12% ga o°‘sish
kuzatildi.

Chaqgonlik: Tajriba guruhida 23% ga, nazorat guruhida 11% ga yaxshilanish
bo‘ldi.

Chidamlilik: Tajriba guruhida 26% ga oshgan, nazorat guruhida esa 13% ga
o‘sish kuzatildi.

Egiluvchanlik: Tajriba guruhi 18% ga, nazorat guruhi esa 9% ga yaxshilandi.

Tezkorlik: Tajriba guruhi 27% ga oshgan, nazorat guruhi esa 14% ga o‘sish
ko‘rsatdi.

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, ishlab chiqgilgan metodika asosida mashg‘ulotlar
o‘tkazilgan tajriba guruhi jismoniy sifatlar bo‘yicha sezilarli darajada yuqori
natijalarga erishdi. Nazorat guruhi ham ijobiy o‘zgarishlarni ko‘rsatgan bo‘lsa-da,
ularning ko‘rsatkichlari tajriba guruhiga nisbatan pastroq bo‘ldi. Bu esa metodikaning
samaradorligini tasdiglaydi.

Xulosa.Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, 11-12 yoshli karatechilarning
maxsus jismoniy sifatlarini rivojlantirishda magsadli metodik yondashuvning
ahamiyati juda yuqori. Tajriba guruhida qo‘llanilgan maxsus mashg‘ulotlar dasturi
kuch, chaqqonlik, tezkorlik, egiluvchanlik va chidamlilik ko‘rsatkichlarini sezilarli
darajada oshirdi. Natijalar shuni tasdigladiki, yosh Kkaratechilarda jismoniy
tayyorgarlikni  samarali rivojlantirish uchun mashg‘ulotlarni individual va
maxsuslashtirilgan metodika asosida tashkil etish muhimdir.

Shuningdek, tadqiqot shuni ko‘rsatdiki, maxsus mashqlarni muntazam va tizimli
ravishda qo‘llash yosh karatechilarning sport natijalariga ijobiy ta’sir ko ‘rsatadi,
jarohat xavfini kamaytiradi va umumiy sport ko‘rsatkichlarini yaxshilaydi. Ushbu
metodika kelgusida yosh karatechilarning tayyorgarligini oshirishda samarali vosita
sifatida tavsiya etiladi.
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