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Annotatsiya. Mazkur maqolada talaba dzyudochilarining mashg’ulot jarayonlari tahlili, 

dzyudo sport turining shiddati, amplitudasini inobatga olgan holda kuch sifatlarini o’g’ir atletika 

mashqlari yordamida oshirish orqali musobaqa imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan maxsus 

mashqlar moduli ishlab chiqilgan.  

Kalit so’zlar: Dzyudo, musobaqa faoliyati, baholar nisbati, maxsus modul. 

INCREASING THE COMPETITIVE CAPABILITIES OF JUDOIS STUDENTS USING 

WEIGHTFUL ATHLETICS EXERCISES. 

Abstract. This article analyzes the training process of judo students, taking into account the 

intensity and amplitude of judo sports, and develops a special module of exercises aimed at 

increasing competitive capabilities by increasing strength qualities with the help of weightlifting 

exercises. was developed. 

Key words: judo, competitive activity, rank, special module. 

ПОВЫШЕНИЕ СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ СТУДЕНТОВ 

ДЗЮДОИСОВ С ПОМОЩЬЮ ТЯЖЕЛЫХ АТЛЕТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ. 

Аннотация. В данной статье проведен анализ тренировочного процесса студентов-

дзюдоистов с учетом интенсивности и амплитуды занятий спортом дзюдо, разработан 

специальный модуль упражнений, направленный на повышение соревновательных 

возможностей за счет повышения силовых качеств с помощью тяжелоатлетических 

упражнений. был разработан. 

Ключевые слова: дзюдо, соревновательная деятельность, разрядность, специальный 

модуль. 

 

Dunyoning ko’pgina rivojlangan mamlakatlarida dzyudo sport turi bilan shug’ulanuvchi 

sportchilar hozirgi kunga kelib 8 milliondan ortiq ekanligi sir emas. Yurtimizda ham dzyudo sport 

turi qiziquvchilar juda ko’pchilikni tashkil qiladi. Hozirgi kunga kelib sportga berilyotgan e’tibor 

va maqbul siyosat tufayli dzyudo bilan shug’ullanish uchun juda keng imkjoniyatlar yaratilgan 

buning misoli sifatida Respublikamizdagi “sport maktablarining” qariyb 254 Sport maktablaridan 

qarib 70% ni dzyudo sport turi shug’ullanish uchun barcha sharoitlar yaratilgan. O’zbekistonda 

olib borilayotgan sayi harakatlarning natijasi sifatida Osiyo, Jaxon chempionatlari va Olimpiya 

o’yinlarida ishtrok etip yaxshi natijalarga erishilmoqda.  

O’zbekiston Respublikasi Prezdentining 2022-yil 14-fevral kuni qabul qilingan “Dzyudo 

sport turini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risidagi” PQ-286 qarorlari ijrosini taminlash 
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va hissa qo’shish maqsadida, dzyudo sport turining shiddati va dunyo bo’yicha raqobatni 

yuqoriligini inobatga oladigan bo’lsak, dzyudo sport turida barcha jismoniy sifatlarning yuqori 

ahamiyatga egaligini, portlovchi kuch sifatlari asosiy va muhim ahamiyat kasb etishi, og’ir atletika 

mashqlaridan foydalanish orqali talabalarning dzyudo sport turida qo’llash va texnik taktik 

harakatlani takomillashtirish, portlovchi kuch hamda chidamkorlik sifatlarini yaqqol namoyon 

qilish orqali sport natijalrini yaxshillashga erishish bo’yicha adabiyot va manbalarni kamligi 

tadqiqot ishimizni dolzarb ekanligini belgilab beradi va sportchilarimizni yuqori natijalarni qo’lga 

kiritishiga imkon beradi.  

So‘nggi yillarda yurtimizda ko‘p sоnli yuqоri malakali dzyudochilar tayyorlandi. Оsiyo 

chеmpiоnatlari hamda gram-pr birinchiliklarida o‘zbеk dzyudochilari ko‘p karra eng yuksak 

sоvrinli o‘rinlarni egallab, vatanimiz sharafini хalqarо musоbaqalarda munоsib himоya qilib 

kеlmоqdalar. Zamоnaviy spоrtda mashg‘ulоt va musоbaqa yuklamalari hajmi hamda shiddatining 

оshishi o‘quv-mashg‘ulоt jarayonini tashkil qilishda yangi yo‘llarni va fоydalanilmagan zahirani 

izlab tоpishni taqоzо etadi. Ayniqsa ko‘p tsiklli tayyorgarlikning hamma bоsqichlarida tiklanish 

spоrt va ish qоbiliyatini оshirish vоsitalaridan fоydalanish muhim ahamiyatga ega. Birоq juda 

zarur bo‘lishiga qaramasdan, tayyorgarlik davrlarida dzyudochilarni ish qоbiliyatlarida yuzaga 

kеladigan o‘zgarishlarni o‘rganish va tahlil qilish muammоsini o‘rganishga qaratilgan tadqiqоtlar 

aniq еtarli emas. Har хil spоrt turlarida bajarilgan qatоr ishlarda (S.S.Tajibayev va 

R.D.Хalmuхamеdоv) tadqiqоtlar qisman оlib bоrilgan. 

Tadqiqotimizni tashkil qilishda vazifa etib:  

1. Dzyudo sport turi bilan shug’ulanuvchi talaba sportchilar va og’ir atletika mashqlarining 

dzyudochilar uchun samaradorliligi bo’yicha adabiyotlar va manbalar taxlil qilindi. 

2. Dzyudochi talabalar uchun maxsus og’ir atletika mashqlar modulini ishlab chiqish. 

3.Maxsus modul orqali dzyudochi talabalarning musoboqa imkoniyatlarini oshirishning 

ilmiy asoslari. 

Dzyudochi talabalar uchun maxsus mashqlar modulni ishlab chiqish  

Talaba dzyudochilarni musoboqa imkoniyatlarini oshirish uchun maxsus tezkor-kuch 

sifatlarini aniqlash va ularni rivojlantirish uslubiyati orqali o’quv-mashg’ulot jarayonlaridagi 

yuklamalarini optimal rejalashtirish bellashuvlarda yuqori natijalarni berdi. 

Dzyudochilarda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish dzyudo chining raqib qarshiligini 

yengib o'tish uchun tadqiqotimizda qo’lanilayotgan mashqlarimiz samaraliy bo’ldi. Talaba 

dzyudochilarda og’ir atletika mashqlari mushak kuchlanishi hisobiga unga qarshilik ko'rsatish 

qobiliyatini oshirdi. Kuchning quyidagi turlarini ajratish qabul qilingan: umumiy va maxsus, 

mutlaq va nisbiy, tezkor va portlovchan, kuch chidamliligi. 

O’quv-mashq hamda tajriba jarayonlarining faqat asosiy qismidagi maxsus tezkor-kuch 

sifatlarini tayyorgarlik bosqichida ularni rivojlantiruvchi o’quv-mashq yuklamalari tahlili olindi. 

o’quv-mashq jarayonlarida bosqichli tayyorgarligini asosiy vositalarining hajmi har xilligi, 

o'rtacha hajm, standart og'ish keltirilgan. Asosiy qilib dzyudochilarning darajasiga va murakkablik 

koeffisientiga qarab tadqiqot jarayonlarida mashqlarni taqsimlash qabul qilindi. Hamma maxsus 

mashqlar o'z ichiga yuqori bo'lgan vositalarini olgan, ya’ni dzyudochilar og’ir atletika toshlarida 

bajariladigan mashqlar ularning xolatiga qarab tadqiqot o’tkazilgan og’ir atletikaga bog’liq 
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bo’lgan mashqlar dzyudochilarni texnik-taktik mahoratni takomillashtirish uchun ishlab chiqilgan 

maxsus mashqlar bo’lib bajariladigan mashqlar olingan.  

Dzyudochilarga kuch sifatlari aynan qarshi hujum va himoya texnikalani bajarishda raqibga 

nisbatan harakatlanish suratining tezligi tezkor-kuch sifatini rivojlantirish zarur ekanligini 

bildiradi. Muommoning yechimini topish maqsadida dzyudo bilan shug’ullanuvchi sportchilar 

uchun maxsus mashqlar moduli ishlab chiqdik (1-jadval). Bu maxsus mashqlar yordamida 

sportchilarning kuch-chidamkorligini oshirish harakatlarini samaradorligini oshirish uchun tezkor-

kuch hamda chidamkorlik sifatlarini rivojlantirishga mo’ljallangan bo’lib ushbu modul  

1-jadval 

Talaba dzyudochilar uchun maxsus mashqlar moduli. 

№ Maxsus mashqlar 

Takrorlashlar 

soni 

 

Takrorlashlar 

soni 

 

Ko’tarilgan 

og’rliklar 

 

1

1. 

Yotgan xolda shtangani sqib 

ko’tarish 4 (urnish) 

 

40 kg 2 x 6 

 

50 kg 2 x 5 

 

(980 kg) 

 

2

2. 

Toshni (disk) bosh tepasida 

o’ng tomonga aylantirish 4 

(urinish) 30s 

 

10t kg 2 x 20 

 

15t kg 2 x 20 

 

(1000 kg) 

 

3

3. 

Shtangani bo’yin orqasiga 

qo’yib o’tirib tirish 4 (urnish) 

 

30 kg 2 x 6 

 

50 kg 2 x 4 

 

(760 kg) 

 

4

4. 

Start xolatidan (bilni) o’ng va 

chap yelka uzra ko’tarish 4 

(urinish) 30s 

 

10t kg 2 x 15 

 

15t kg 2 x 20 

 

(1100 kg) 

 

5

5. 

Tik turgan holda shtangani 

dast ko’tarish 4 (urnish) 

 

30 kg 2 x 4 

 

40 kg 2 x 4 

 

(560 kg) 

 

6

6. 

Tik turgan holda shtangani 

siltab ko’tarish bo’yin 

ostigacha 4 (urinish) 

 

30 kg 2 x 6 

 

50 kg 2 x 5 

 

(860 kg) 

 

7

7. 

Toshni (disk) bosh tepasida 

chap tomonga aylantirish 4 

(urinish) 30s 

 

10t kg 2 x 20 

 

15t kg 2 x 20 

 

(1000 kg) 
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bellashuv vaqtida hamda musobaqa faoliyatida dzyudo sport turining tezkor va shiddatli 

kechadigan bellashuvlari davomida raqibga qarshi hujum, himoya va qarshi hujum texnikalarini 

bajarishda, taktik harakatlar kombinatsiyasini bajarishda juda yuqori samara beradi. Kuch-

chidamkorlik harakatlarni yuqori amplitudada bajarilishini taminlaydi.  

 Ushbu maxsus mashqlar moduli aynan dzyudo sport turida texnik-taktik tayorgarlikni 

rivojlantirishda tezlik, kuch, chidamkorlik, sifatini rivojlantirish uchun yuqori darajada samara 

beradi. 

Ixtisoslashtirilgan mashg’ulot mashqlari hajmi jihatidan ularni murakkabligiga qarab 

taqsimlandi. Kuzatuvlar shuni ko'rsatadiki, ayrim trener-o’qituvchilar qisqa muddat ichida 

dzyudochilarni tayyorlash maqsadida jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlarni zo'rma-

zo'raki qo'llaydilar. Bu borada ayniqsa maxsus tezkor-kuch sifatini tarbiyalash bolaning jismoniy 

imkoniyatini e'tiborga olish zaruriyatini belgilaydi. Me’yoridan ortiq beriladigan surunkali maxsus 

tezkor-kuch mashqlari shug'ullanayotgan bolani zo'riqish holatiga tushirib qo'yishi muqarrar. 

Shuning uchun maxsus og’ir atletikadan foydalangan mashqlari sportchilarimizni kuchini 

oshirishga bo’lgan mashqlarini qo'llashda avval maxsus tezkor-kuch sifatini baholovchi ommabop 

maxsus test mashqlaridan foydalanish maqsadga muvofiqdir. 

Yuqorida bildirilgan fikrlarni aniqlash uchun, shu qatorda qo‘llaniladigan o’quv mashg’ulot 

yuklamalarining xususiyatlarini topish maqsadida, biz talaba dzyudochilaridan 20 nafar bir xil 

yoshdagi teng jismoniy va maxsus tayorgarlikka ega sportchilarni saralab oldik. Tadqiqot va 

nazorat guruhlariga ajratildi. Saralab olingan 20 nafar sportchilardan maxsus mashqlar moduli 

testlari jamlanmasi orqali normativ testlar qabul qilindi 

Jadvaldan ko‘rinib turibdiki (2-jadval), misol sifatida (TG) tadqiqotimiz boshida yotgan 

holda shtangani sqib ko’tarish mashqida 75 kg bo’lgan bo’lsa tadqiqot ohirida 105 kg yetkazgan. 

Tadqiqot boshida toshni (disk) bosh tepasida o’ng va chap tomonga aylantirish  30 sekund 

ichida 15 marotaba bo’lgan bo’lsa tadqiqot ohiriga kelib 25 kgni, tadqiqot boshida shtangani 

bo’yin orqasiga qo’yib o’tirib tirish 70 kg bo’lgan bo’lsa tadqiqot ohiriga kelib 110 kg tashkil 

qilgan. Tadqiqot boshida Start xolatidan (disk) o’ng va chap yelka uzra ko’tarish 14 marotaba 

bo’lgan bo’lsa tadqiqot ohiriga kelib 25 marotabaga tashkil qilgan. Tadqiqot boshida Tik turgan 

holda shtangani dast ko’tarish 30 kg bilan bajarilgan bo’lsa tadqiqot ohiriga kelib 60 kg vazn bilan 

bajarildi. Tadqiqot boshida Tik turgan holda shtangani siltab ko’tarish 45 kg bilan bajarilgan bo’lsa 

tadqiqot ohiriga 65 kg gacha yetkazildi. Tadqiqot bosshida Shtangani bosh tog’risiga otish 30 

sekund davomida 14 marotaba bajarilgan bo’lsa tadqiqot oxiriga kelib 27 marotaba bajarishga 

erishildi. 

Talaba dzyudochilarni og’ir atletika mashqlari yordamida musoboqa imkoniyatlarini 

oshirishga mo’ljallangan maxsus mashq modulining testlarining tadqiqot boshidagi 

ko`rsatgichlari (TG-NG) 

                                                                  2-jadval  

8

8. 

Shtangani bosh tog’risiga 

otish 4 (urinish) 30s 

 

20t kg 2 x 15 

 

20t kg 2 x 20 

 

(1000 kg) 
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1 TG-1 105 kg 25 110 kg 25 60 kg 65 kg 25 27 

2 NG-1 90 kg 21 96 kh 20 50 kg 50 kg 22 22 

3 TG-2 100 kg 28 100 kg 24 65 kg 70 kg 26 25 

4 NG-2 85 kg 23 90 kg 21 55 kg 55 kg 23 21 

5 TG-3 110 kg 27 105 kg 26 70 kg 75 kg 25 28 

6 NG-3 95 kg 22 94 kg 22 55 kg 60 kg 22 24 

7 TG-4 103 kg 25 103 kg 24 66 kg 63 kg 28 29 

8 NG-4 92 kg 21 96 kh 21 55 kg 55 kg 23 24 

9 TG-5 102 kg 27 103 kg 26 70 kg 75 kg 27 27 

10 NG-5 89 kg 23 95 kg 22 57 kg 60 kg 22 23 

11 TG-6 107 kg 28 105 kg 27 75 kg 80 kg 26 26 

12 NG-6 97 kg 21 95 kg 21 60 kg 65 kg 20 20 

13 TG-7 104 kg 26 107 kg 27 65 kg 70 kg 27 28 

14 NG-7 96 kg 20 98 kh 21 56 kg 60 kg 21 22 

15 TG-8 100 kg 28 105 kg 25 67 kg 75 kg 26 25 

16 NG-8 90 kg 23 96 kg 20 58 kg 60 kg 20 20 

17 TG-9 110 kg 27 104 kg 27 76 kg 80 kg 25 28 

18 NG-9 95 kg 22 94 kg 22 62 kg 70 kg 21 24 

19 TG-10 100 kg 25 111 kg 26 70 kg 75 kg 29 27 

20 NG-10 90 kg 19 97 kh 21 56 kg 65 kg 23 21 

Xulosa 

1. Dastlabki tajriba doirasida tahlil qilingan adabiyotlar va o‘tkazilgan pedagogik kuzatuvlar 

natijalari shuni ko’rsatadi.  

2. Dzyudo sport turning shiddati, mashg’ulot jarayonlarining hajmi hamda hozirgi kunda 

dzyudo musobaqalarida texnik-taktik harakatlarni yuqori amplitudada bajaralishi kuch hamda 

portlovchi va tezkor kuch sifatlarini talabining balandligini inobatga olib og’ir atletika 

mashqlaridan foydalangan holda maxsus mashqlar moduli musobaqa hamda o’quv bellashuvlarida 

yetarlicha samara berishi kuzatildi. 
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