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O‘zDJTSU Og‘ir atletika, ot sporti nazariyasi va uslubiyati kafedrasi mudiri,dotsent H.Xakimov taqrizi asosida 

 

EVOLUTION OF EXPLOSIVE QUALITIES OF STUDENT JUDOKAS WITH THE HELP OF WEIGHTLIFTING 

EXERCISES 

Annotation 

The practical significance of the results of the research in this scientific research work is that the methodologies of correctly teaching the 

technical methods of weightlifting exercises of student judokas, the technical actions used in competition activities are explained by the 

fact that the individual characteristics of the explosive forces of judokas in the process of training and competition, similar to that of 

weightlifters, are determined and the results are based on the results obtained on the basis of a survey on the development and 

normalization of a set of technical methods for the development of 

Keywords: general and special physical training, technical training, modeling, types of training. 

 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ВЗРЫВНЫХ КАЧЕСТВ СТУДЕНТОВ-ДЗЮДОИСТОВ С ПОМОЩЬЮ УПРАЖНЕНИЙ 

ПО ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКЕ 

Аннотация 

Практическая значимость результатов исследования в данной научно-исследовательской работе заключается в том, что 

методика правильного обучения студентов-дзюдоистов техническим приемам тяжелоатлетических упражнений, применяемые 

в соревновательной деятельности технические действия и индивидуальные особенности взрывной силы дзюдоистов в процессе 

тренировок и соревнований, как у тяжелоатлетов, объясняются тем, что их результаты основаны на результатах, полученных на 

основе опроса о разработке и нормировании комплекса технических приемов и рекомендаций по внедрению в тренировочный 

процесс основных приемов, широко используемых в соревновательной деятельности. 

Ключевые слова: общая и специальная физическая подготовка, техническая подготовка, моделирование, виды подготовки. 

 

TALABA DZYUDOCHILARNI OG’IR ATLETIKA MASHQLARI YORDAMIDA PORTLOVCHI SIFATLARINI 

TAKOMILASHTIRISH 

Annotatsiya 

Mazkur ilmiy tadqiqot ishida tadqiqot natijalarining amaliy ahamiyati shundan iboratki, talaba dzyudochilarning og‘ir atletika 

mashqlarini texnik usullarni to‘g‘ri o‘rgatish metodikalari, musobaqa faoliyatida qo‘llaniladigan texnik harakatlar va dzyudochilarning 

og‘ir atletikachilarga o‘xshab mashg‘ulot va musoboqa jarayonida portlovchi kuchlarini individual xususiyatlari aniqlanganligi va 

natijalari musobaqa jarayonida ko‘p qo‘llaniladigan asosiy usullarni rivojlantirish uchun texnik usullar majmuasini ishlab chiqish va 

me’yorlash hamda tavsiyalarni mashg‘ulot jarayoniga joriy etishga imkon yaratilganligi to‘g‘risidagi so‘rovnoma asosida olingan 

natijalarga asoslanganligi bilan izohlanadi. 

Kalit so‘zlar: umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, modellashtirish, tayyorgarlik turlari.  

 

Kirish. Ilmiy tadqiqot mavzusining dolzarbligi 

Dunyoning ko‘pgina mamlakatlarida sog‘lom avlodni tarbiyalash, 

jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish hamda mamlakat aholisi 

salomatligini yaxshilash masalalari ustuvor yo‘nalishlardan biri 

bo‘lib qolmoqda. Yurtimizda olib borilayotgan isloxotlar bugungi 

kunda erishilyotgan yutuq va kamchiliklarimizga e’tibor qaratish, 

ulkan taraqqiyotlar tomon olg`a qadamlar tashlashni taqozo etadi. 

Respublikamizda sog`lom turmush tarzini shakllantirish 

aholining, ayniqsa yosh avlodning jismoniy tarbiya va ommaviy 

sport bilan muntazam shug`ullanishi uchun zamon talablariga mos 

shart- sharoitlarni yaratish, sport musobaqalari orqali yoshlarda 

o‘z irodasi, kuchi va imkoniyatlariga bo`lgan ishonchini 

mustahkamlash, mardlik, va tanparvarlik shuningdek yoshlar 

orasida hamda jismoniy imkoniyati cheklangan iqtidorli 

sportchilarni saralab olish ishlarini tizimli tashkillashtirishga, 

jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirishga 

yo`naltirilgan keng ko`lamli ishlar amalga oshirilmoqda[1,2,5,8]. 

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining O‘zbekiston 

Respublikasi Prezidentining 2022-yil 29-iyuldagi PQ-336-son 

“Sport kurashlarining olimpiya turlarini yanada rivojlantirish 

chora-tadbirlari to‘g‘risida” qarori bu sohaga tegishli boshqa 

me’yoriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga 

oshirishga ushbu dissertatsiya tadqiqoti muayan darajada xizmat 

qiladi. 

Tadqiqotning maqsadi: Mashg‘ulot jarayonlarini tashkil 

qilish bo‘yicha talaba dzyudochilarga og‘ir atletika mashqlari 

yordamida portlovchi xususiyatlarini o‘rgatish va og‘ir atletika 

maxsus mashqlari dasturini ishlab chiqish orqali mashg‘ulot 

jarayonlarini takomilashtirish. 

Tadqiqotning vazifalari: Dzyudo bilan shug‘ullanuvchi 

talaba dzyudochilarning individual imkoniyatlarini xususiyatlarini 

inobatga olib maxsus yillik modul ishlab chiqish . 

Dzyudochi talabalar uchun maxsus og‘ir atletika mashqlar 

modulini ishlab chiqish. 

Maxsus modul orqali dzyudochi talabalarning musoboqa 

imkoniyatlarini va portlovchi xususiyatlarini oshirishning ilmiy 

asoslari. 

Talaba dzyudochilarning og‘ir atletika mashlari 

yordamida texnik-taktik takomillashtirish o‘rgatish orqali sport 

natijalarini yaxshilash. 

Tadqiqotning ob’ekti sifatida Mirzo Ulug’bek nomidagi 

O‘zbekiston Milliy universiteti Taekvondo va sport faoliyati 

kafedrasi sport faoliyati (dzyudo) 1 bosqich talabalarining 

mashg’ulot jarayonlari. 
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Tadqiqot predmeti Maxsus og‘ir atletika mashqlari 

modularini ishlab chiqish va dzyudo mashg‘uloti jarayonlariga 

tadbiq qilish. 

Tadqiqotning usullari. Tadqiqotda ilmiy-uslubiy 

adabiyotlarni tahlil etish va umumlashtirish, pedagogik kuzatuv, 

ijtimoiy so‘rovnomalar, jismoniy tarbiya bo‘yicha o‘quv-uslubiy 

majmuaning tahlili, pedagogik tajriba matematik-statistik 

usullaridan foydalanilgan. 

Tahlil va natijalar. Dzyudo sport turi Yaponiyada 

birinchi bo‘lib asos solingan dzyudo sport turi bo‘yicha Kadakan 

maktabi eng yuqori darajada rivojlangan hisoblanadi. Kadakan 

maktabi asoschisi pedagogika fanlari doktori (Dzigaro Kano) 

dzyudo sport turini nafaqat Yaponiya balki butun yer sharida 

tanilishiga sabab bo‘lgan. Dzyudo sport turning rivojlanish va 

yurtimizga kirib kelish tarixiga nazar tashlasak, O‘zbekistonga 

Dzyudo sport turi 1972-yilda, ya’ni O‘zbekiston Davlat sport 

qo‘mitaning dzyudoni rivojlantirish to‘g‘risidagi buyrug‘iga 

asosan tashkil etildi. 1972-yilning mart oyida toshkentda dzyudo 

bo‘yicha yapon instruktorlari rahbarligida birinchi seminar 

o‘tkazildi. Seminar qatnashchilari Markaziy Osiyo Respublikalari 

vakillaridan iborat ishchi guruh bo‘lib, ushbu semenarda 

O‘zbekistondan vakili sifatida Kim V.A., Istomin A.A., 

Amashkevich B.B., Zyablitsev A.I.,Prut V.M., Alimov S.U., 

Tashxodjayev X., Kim Yu.S., Pilipenko V., Shnayder B.I.,Bogdal 

V.N.,Xaykin E.L. va boshqalar qatnashgan (Yu.S.Kim, 

L.P.Yugay, 2005). 

Ilmiy tadqiqotning asosiy muommolarni bartaraf etish 

uchun O‘zbekiston Respublikasi yoshlar siyosati va sport vazirligi 

tasarrufidagi sport maktablari, ixtisoslashtirilgan sport maktablari, 

oliy sport maktablarida Dzyudo sporti bilan shug‘ulanuvchi 

dzyudochilarni jismoniy tayyorgarligini, og‘ir atletika maxsus 

mashqlari yordamida portlovchi kuchlarini hamda musoboqa 

faoliyatini takomilashtirish va mashg‘ulot jarayonlarini tashkil 

qilish bo‘yicha qandaydur metodikalarni bilishlari, talaba 

dzyudochilarning sport turlariga qiziqishi, sportning qaysi turlari 

bilan shug‘ullanishga bo‘lgan qiziqishlarini bilish va o‘rganish, 

talaba dzyudochilar trenerlardan mashg‘ulotga qatnashish 

maqsadida sport maktablariga shug‘ullanish maqsadida murojat 

qilish uchun zarur shart-sharoitlarni yaratilganligini aniqlash 

maqsadida vazirlikning dzyudo va kurash trenir-o‘qituvchilar 

o‘rtasida anketa so‘rovnomasini o‘tkazish kerakligi, tahlil 

ma’lumotlarini yeg‘ishni belgilab oldik. (1-jadval) 

Anketa so‘rovnomasida 30 dan ortiq Respublika 

miqyosidagi malakali trener-o‘qituvchilardan o‘rtacha 30-40 

yoshli shu yo‘nalishda 5-10 yildan ortiq faoliyat yuritayotgan, 

Xalqaro va Respublika miqyosidagi nufuzligi musobaqalarda 

g‘olib va sovrindor sportchilarni tayyorlagan trener-o‘qituvchilar 

ishtrok etishdi. 

1-jadval 

Pedagogik so‘rovnoma trenir-o‘qituvchilardan n=30 
№ 

Savollar 

Javoblar 

Xa % Yo‘q % 

1 Og‘ir atletika maxsus mashqlari bilan mashg‘ulotni o‘tish turlari haqida 

ma’lumotga egamisiz? 

 

10 

 

33 

 

20 

 

66 

2 Talaba dzyudochilar og‘ir atletika maxsus mashqlari bilan menga mashg‘ulotdan 

kegin o‘ting deb sizga murojat qilganmi? 

 

13 

 

42.9 

 

17 

 

56.1 

3 Talaba dzyudochilar bilan og‘ir atletika maxsus mashqlari to‘g‘risida 

so‘zlashganmisiz? 

 

18 

 

59.4 

 

12 

 

39.6 

4 Dzyudochi talabalarga yotgan xolda shtangani ko‘krakga tushirib chiqarish 

mashqini ketmaketlikda ishlatish tartibini bilasizmi?  

 

11 

 

36.3 

 

19 

 

62.7 

5 Shtangani bo‘yin orqasiga qo‘yib o‘tirib turish mashqini talaba dzyudochilarga 

kamroq sonda ko‘tarib og‘ir vazini kotartirish tartibini bilasizmi? 

 

9 

 

29.7 

 

21 

 

69.3 

6 Og‘ir atletika maxsus mashqlaridan  mashg‘ulot jarayonlarini tashkil etishni 

bilasizmi? 

 

14 

 

46.2 

 

16 

 

52.8 

7 Talaba dzyudochilariga og‘ir atletika maxsus mashqlari yordamida mashqlarni 

o‘rgatgan bo‘larmidingiz? 

 

12 

 

39.6 

 

18 

 

59.4 

8 Talaba dzyudochilarga og‘ir atletika maxsus mashqlaridan foydalanib 

mashg‘ulotdan keyin og‘ir atletika maxsus mashqlarni ishlatasizmi? 

 

11 

 

36.3 

 

19 

 

62.7 

9 Og‘ir-atletika maxsus mashqlarini dzyudo sport turida toshlar bilan bajariladigan 

maxsus mashqlarni bilasizmi? 

 

13 

 

42.9 

 

17 

 

56.1 

10 Og‘ir atletika maxsus mashqlaridan talaba dzyudochilarga maxsus mashqlardan 

foydalanib mashg‘ulot o’tgan bo‘larmidingiz? 

 

18 

 

29.4 

 

12 

 

39.6 

 

So‘rovnoma natijalaridan ma’lum bo’ldiki, trener-

o‘qituvchilarning aksariyati talaba dzyudochilarni kuch- 

chidamkorlik  holatlari va dzyudo sportchilarga mashg‘ulotlarni 

tashkil etish  haqida ma’lumotga ega emas. Jumladan, “Siz Og‘ir 

atletika mxsus mashqlari bilan trinirofkani o‘tish turlari haqida 

ma’lumotga egamisiz?”degan 1-savolga 30 nafar respondentdan 

33 % - “Xa”, 66 % -“Yo‘q” deb ovoz berishdi. Demak, bu holatga 

asosan shunday xulosaga kelish mumkin,  trener-o‘qituvchilar 

og‘ir atletika surdo sport turida bajariladigan maxsus mashqlar 

haqida ma’lumotga ega emas. dzyudo sport turlari xozirgi kunda 

jaxonda jadal rivojlangan hisoblanadi. Talaba dzyudochilar 

hozirgi kunda yurtimizda juda kopaymoqda hamda rivojlantirish 

va ommalashtirish  uchun dzyudo sport turlari haqida  ilmiy 

tadqiqotlar olib borish, darslik, o‘quv qo‘llanma va maqolalarga 

ehtiyoj seziladi.“Talaba dzyudochilar og‘ir atletika maxsus 

mashqlari bilan menga trinirofkadan kegin o‘ting deb sizga 

murojat qilganmi?”degan 2-savolga 30 nafar respondentdan  

40,9% -“Xa”, 56,1% - “Yo‘q” deb javob berishdi. Trener-

o‘qituvchilarning bu savolga bergan javobidan ko‘rinib turiptiki 

talaba dzyudochilarga  trinirofkadan kegin og‘ir atletika maxsus 

mashqlaridan kamroq foydalanganliklarini aniqlandi. 

Talaba dzyudochilar bilan og‘ir atletika maxsus mashqlari 

to‘g‘risida so‘zlashganmisiz? So‘rovnomamizning 3-savoliga 30 

nafar respondentning  59,4%-“Xa”, 39,6% -“Yo‘q” deb javob 

berishdi. Yuqorida keltirilgan ma’lumotga asosan aytishimiz 

mumkinki, juda kam sonli trener-o‘qituvchilar Talaba 

dzyudochilar bilan maxsus mashqlarni qanday qilib ishlash hamda 

trinirofka paytida trinirofkadan kegin og‘ir atletika maxsu 

mashqlari to‘g‘risida muloqot qilmagan. 

“Dzyudochi talabalarga yotgan xolda shtangani ko‘krakga 

tushirib chiqarish mashqini ketmaketlikda ishlatish tartibini 

bilasizmi” “SHtangani bo‘yin orqasiga qo‘yib o‘tirib turish 

mashqini talaba dzyudochilarga kamroq sonda ko‘tarib og‘ir 

vazini kotartirish tartibini bilasizmi?” 4- va 5-savolga 30 nafar 

respondentdan 36,3 % va 62,7 % -“Xa”, 29,7 % va 69,3 % - 

“Yo‘q” deb javob berdi. Ko‘rinib turibdiki,aksariyat trener-

o‘qituvchilar Talaba dzyudochilarga yotgan xolda shtangani sqib 

ko‘tarish mashqini ketmaketlikida ishlatish to‘g‘risida 

so’rovnoma natijalarini ko‘radigan bolsak trener-o‘qituvchilar 

kamchiligi bilishar ekan. SHtangani bo’yin orqasiga qo‘yib o‘tirib 

turish mashqining so‘ravnoma natijalarida shuni aniqladik kam 

kotarib og‘ir vazini ko‘tartirish mashqini bilishmas ekan. 

O‘ir atletika maxsus mashqlaridan  mashg‘ulot 

jarayonlarini tashkil etishni  bilasizmi? degan 6 savolga faqat 46,2 

% respondentlar “Xa” , ularning 52,8 % “Yo‘q” degan javobni 

berishgan.  

 “Talaba dzyudochilariga og‘ir atletika maxsus mashqlari 

yordamida mashqlarni o‘rgatgan bo‘larmidingiz?” degan 7-

savolimizga respndentlarning 39,6  % - “Xa”, 59,4%-“Yo‘q” deb 

javob berishdi. Olingan javoblarga asosan aytishimiz mumkunki, 

trener-o‘qituvchilarni dzyudochi talaba sportchilarga og‘ir atletika 

maxsus mashqlarni o‘rgatishga bo’lgan istaklari yuqori. 

“Talaba dzyudochilarga og‘ir atletika maxsus 

mashqlaridan foydalanib trinirofkadan keyin og’ir atletika maxsus 
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mashqlarni ishlatamiz?” deb nomlangan 8-savolga 30 nafar 

respondentdan 36,3 % - “Xa”,62,7 %-“Yo‘q” deb  javob berdi. 

“Og‘ir atletika maxsus mashqlarini dzyudo sport turida 

toshlar bilan bajariladigan maxsus mashqlarni bilasizmi?” degan 

9-savolimizga 30 nafar responentlarning 42,9 %-“Xa”, 56,1 %-

“Yo‘q” deb javob berdi. 

Og‘ir atletikachi maxsu mashqlaridan talaba 

dzyudochilarga masxux mashqlardan foydalanib trinirofka o‘tgan 

bo’larmidingiz? degan 10-savolimizga 30 nafar responentlarning 

29,4 %-“Xa”, 39,6 %-“Yo‘q” deb javob berdi. 

 
 

Talaba dzyudochilarga og‘ir atletika maxsus mashlari 

lilan trinirofka jarayoni va musoboqa faoliyatini maxsus 

mashlarni qoidalar bilan ko’tarish maxsus mashqlarni ishlab 

chiqilsa foydalangan bo‘larmidingiz? Degan so‘ngi savolimzga 

barcha respondentlarimiz “Xa” deb javob berishdi. Pedagogik 

kuzatuvlar va o‘takzilgan so‘rovnoma natijalariga asoslanib shuni 

ayta olamizki, Talaba dzyudochilar og‘ir atletika mashlari bilan 

shug‘ullanishga bo‘lgan talablari yuqoriligi lekin trener-

o‘qituvchilar mashg‘ulot vaqtida ketmaketlikda bajarilishni 

o‘rnatishda muammolar borligi mashg‘ulot jarayonlarini yo‘lga 

qo‘yishga va mashg‘ulot olib borishga to‘siq bo‘ladi. Trener-

o‘qituvchilarda talaba dzyudochilarga og‘ir atletika mashg‘ulot 

jarayonlarini tashkil etish mezonlari haqida ma’lumotga ega 

emasliklari muammoni yanada ochib berdi. Trener-o‘qituvchilarni 

talaba dzyudochilarga og‘ir atletika maxsus mashlarini yanada 

mukamal o‘rgatishga bo‘lgan istaklari va yuqoriligi lekin 

dzyudochilarda og‘ir atletikani o‘rgatish bo‘yicha maxsus 

mashlarning qanday tartibda foydalanish metodikaning kamligi 

asosiy muammo hisoblanadi.  

Xulosa. Mamlakatimizda sport sohasini rivojlantirish, 

sport kuarshi bo‘lmush talaba dzyudochilar og‘ir atletika sport turi 

bilan shug‘ullanishlari sportchilarning jismoniy va texnik 

harakatlarga o‘rgatish to‘g‘risida ilmiy izlanishlar olib borilishi, 

yuqori saviyadagi jurnallarda chop etilgan maqolalardan andoza 

sifatida foydalanish to‘g‘risida fikrlar yuritilgan bo‘lsada aniq bir 

sport kurashida modellashtirish uslublaridan foydalanilmaganligi 

kuzatildi.  

Texnik usulni modellashtirish murakkab mashg‘ulot 

jarayonida asosan o‘rgatish tizimiga “asosiy harakat” sifatida 

qaraladi. Sport sohasida ilmiy izlanishlar olib borgan olimlar 

mustaqil izlanuvchilar ilmiy ishlaridan fikrlari talaba 

dzyudochilarga texnik harakatlarni o‘rgatish uslublari orasida 

tafovut mavjudligiga qaramasdan, kurashchini o‘quv-mashg‘ulot 

faoliyatini ishonchliligini modellashtirishda ulardan foydalanish 

va o‘zidagi kamchiliklarni bartaraf etishi bo‘yicha ilmiy qarashlar 

yetarlicha yoritib berilmagan.  

Sportning kurash turlari bo‘yicha ilmiy izlanishlar ustida 

bosh qotirayotgan olimlar trener-o‘qituvchilarga talaba 

dzyudochilarning jismoniy holatlari, dzyudochilarga og‘ir atletika 

mashlarini mashg‘ulot jarayonlarini tashkil etish mezonlari haqida 

ma’luot beruvchi, maxsus og‘ir atletika mashlarini qanday tartibda 

ko‘tarish hamda dzyudo sportida qanchalik og‘ir atletika maxsus 

mashqlarini muxim ekanligini o‘rgatish, trener-o‘qituvchilar va 

talaba dzyudochilar o‘rtasida mashg‘ulotl vazifasini bajaruvchi 

vosita ishlab chiqishga ehtiyoj yuqori ekanligini ko‘rsatib berdi. 

Ammo olimlarni ilmiy izlanishlari davomida eng samarali bo‘lgan 

og‘ir atletika maxsus mashqlarini tartibi bo’yicha ko’tarish va 

kamroq ko‘tarip yuqori natijaga erishishni o‘rgatish to‘g‘risida 

izlanishlar olib borilmaganligi kuzatildi. 
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