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BOSHLANGʻICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDA DZYUDO 
MASHGʻULOTLARINI REJALASHTIRISH VA TASHKIL 
ETISHNING SAMARADORLIGI 
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Annotatsiya. Mazkur maqolada boshlangʻich tayyorgarlik bosqichida dzyudo mashgʻulotlarini 
rejalashtirish va tashkil etishning samaradorligi ilmiy-nazariy hamda amaliy jihatdan tahlil qilingan. 
Tadqiqot jarayonida yosh dzyudochilarning psixologik xususiyatlarini hisobga olgan holda 
mashgʻulotlarni tizimli, izchil va maqsadga yoʻnaltirilgan tarzda tashkil etishning ahamiyati asoslab 
berilgan. Shuningdek, mashgʻulot jarayonini rejalashtirishda jismoniy, texnik, taktik va psixologik 
tayyorgarlik yoʻnalishlarining oʻzaro uygʻunligini taʼminlash masalalariga alohida eʼtibor qaratilgan. 
Maqolada dzyudo mashgʻulotlarini Kyu tizimi asosida bosqichma-bosqich oʻqitishning samaradorligi 
yoritilib, mashgʻulotlarning tuzilmasi (kirish, asosiy va yakunlovchi qismlar) ilmiy nuqtayi nazardan tahlil 
qilingan. 

Kalit soʻzlar: sportchi, sprint, turli masofa, mashgʻulot, tezkorlik, jismoniy sifatlar, yillik mashgʻulot 
jarayoni. 

 

Kirish 
 
Bugungi kunda jahon sport amaliyotida 

yuqori sport natijalariga erishish 
sportchilarni tayyorlashning uzoq muddatli 
va uzviy tizimiga asoslanmoqda. Xalqaro 
dzyudo federatsiyasi (IJF) tomonidan ishlab 
chiqilgan konsepsiyalarda sportchilarni 
tayyorlash jarayonida boshlangʻich 
tayyorgarlik bosqichining oʻrni alohida 
taʼkidlanadi. Mazkur bosqichda 
mashgʻulotlarni ilmiy asosda rejalashtirish, 
yosh sportchilarning jismoniy, texnik va 
psixologik xususiyatlarini hisobga olish, 
shuningdek, mashgʻulot yuklamalarining 
bosqichma-bosqich oshirilishini taʼminlash 
dzyudochilarni keyingi tayyorgarlik 
bosqichlariga muvaffaqiyatli oʻtkazishning 
muhim sharti hisoblanadi. Jahon tajribasi 
shuni koʻrsatadiki, boshlangʻich tayyorgarlik 
jarayonining samarali tashkil etilishi 
sportchilarning barqaror rivojlanishini 
taʼminlab, yuqori sport mahoratiga erishish 
imkoniyatlarini kengaytiradi. 

MDH davlatlarida, xususan Rossiya 
Federatsiyasi, Qozogʻiston, Ozarbayjon va 
Belarus sport tizimida dzyudo sport turini 
rivojlantirishda yosh sportchilar bilan 
ishlashga katta eʼtibor qaratilmoqda. Ushbu 
davlatlarda boshlangʻich tayyorgarlik 
bosqichida mashgʻulotlarni rejalashtirishda 

sportchilarning yoshga oid rivojlanish 
qonuniyatlari, texnik-taktik 
tayyorgarlikning ketma-ketligi hamda 
jismoniy yuklamalarning ilmiy meʼyorlari 
asos qilib olinmoqda. Shu bilan birga, ilmiy 
tadqiqotlar natijalari shuni koʻrsatadiki, 
MDH mamlakatlarida ham boshlangʻich 
tayyorgarlik jarayonini takomillashtirish, 
mashgʻulotlarni tizimli va metodik jihatdan 
yanada asoslash zarurati saqlanib 
qolmoqda. 

Oʻzbekistonda soʻnggi yillarda dzyudo 
sport turi jadal rivojlanib, xalqaro va 
Olimpiya miqyosidagi yutuqlar bilan 
sportning yetakchi turlaridan biriga aylandi. 
Biroq amaliyotda boshlangʻich tayyorgarlik 
bosqichida mashgʻulotlarni rejalashtirish va 
tashkil etishda yagona ilmiy-metodik 
yondashuvning yetishmasligi, murabbiylar 
faoliyatida zamonaviy sport pedagogikasi 
tamoyillarining toʻliq joriy etilmagani 
muayyan muammolarni yuzaga 
keltirmoqda. Shu sababli yosh dzyudochilar 
bilan ishlash jarayonida mashgʻulotlar 
samaradorligini oshirish, sportchilarning 
sogʻligʻini saqlash hamda ularni uzoq 
muddatli sport tayyorgarligiga yoʻnaltirish 
dolzarb vazifa hisoblanadi. 

Oʻzbekiston Respublikasida jismoniy 
tarbiya va sport sohasini rivojlantirish 
boʻyicha qabul qilinayotgan normativ-
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huquqiy hujjatlar mazkur mavzuning 
dolzarbligini yanada oshirmoqda. Xususan, 
Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 
sportni ommalashtirish, yoshlar oʻrtasida 
sogʻlom turmush tarzini shakllantirish 
hamda yuqori malakali sportchilarni 
tayyorlashga qaratilgan qaror va 
farmonlarida sport mashgʻulotlarini ilmiy 
asosda tashkil etish, murabbiylar faoliyatini 
takomillashtirish va sport taʼlimi tizimini 
rivojlantirish ustuvor vazifa sifatida 
belgilangan. Mazkur hujjatlar boshlangʻich 
tayyorgarlik bosqichida dzyudo 
mashgʻulotlarini rejalashtirish va tashkil 
etishning samaradorligini ilmiy jihatdan 
oʻrganish zaruratini belgilab beradi.  

Tadqiqot maqsadi. Boshlangʻich 
tayyorgarlik bosqichida dzyudo 
mashgʻulotlarini rejalashtirish va tashkil 
etish samaradorligini aniqlash. 

Tadqiqot vazifalari. Boshlangʻich 
tayyorgarlik bosqichida dzyudo 
mashgʻulotlarini rejalashtirish va tashkil 
etishning nazariy-metodik asoslarini tahlil 
qilish. 

Mashgʻulot jarayonining samaradorligini 
baholash hamda yosh dzyudochilar 
tayyorgarligini oshirishga yoʻnaltirilgan 
amaliy tavsiyalar ishlab chiqish. 

  
Materiallar va metodlar 
 

Tadqiqot pedagogik tajriba shaklida, 
nazorat va tajriba guruhlari ishtirokida olib 
borildi. Tajriba Oʻzbekiston davlat jismoniy 
tarbiya va sport universiteti bazasida hamda 
dzyudo sport toʻgaraklarida oʻtkazildi. 

Tadqiqotda 40 nafar yosh dzyudochi 
qatnashdi. Ular teng sharoitdagi ikki 
guruhga ajratildi: 

Nazorat guruhi (n=20) — anʼanaviy 
dastur asosida; 

Tajriba guruhi (n=20) — ilmiy asoslangan 
rejalashtirish tizimi asosida. 

Tajriba 6 oy davom etdi. Tajriba guruhida 
mashgʻulotlar International Judo Federation 
tavsiyalari hamda sport tayyorgarligi 
nazariyasi tamoyillari asosida tashkil etildi. 
Mashgʻulotlarda yuklamalarni bosqichma-
bosqich oshirish, ukemi, kumi-kata va asosiy 
tashlashlarni ketma-ket oʻrgatish hamda 

oʻyin usullaridan foydalanishga eʼtibor 
qaratildi. 

Tadqiqotda quyidagi metodlar qoʻllanildi: 
ilmiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, 
testlash, ekspert baholash va matematik-
statistik tahlil. 

Baholash uchun 30 m yugurish, joyidan 
uzunlikka sakrash, yotgan holda tortilish, 
3×10 m mokisimon yugurish hamda texnik 
harakatlarni ekspert baholash testlari 
qoʻllanildi. Testlar tajriba boshida va oxirida 
oʻtkazildi. Natijalar variatsion statistika 
usullari yordamida tahlil qilinib, farqlar p < 
0,05 da ishonchli deb qabul qilindi. 
 
Natijalar va muhokama 

 
Tadqiqot jarayonida boshlangʻich 

tayyorgarlik bosqichida shugʻullanuvchi 
yosh dzyudochilar mashgʻulotlarini 
rejalashtirish va tashkil etishning 
samaradorligi oʻrganildi. Olingan natijalar 
shuni koʻrsatdiki, mashgʻulot jarayonini 
yosh sportchilarning anatomi-fiziologik va 
psixologik xususiyatlarini hisobga olgan 
holda ilmiy asosda tashkil etish jismoniy va 
texnik tayyorgarlik koʻrsatkichlarining 
ijobiy oʻsishiga olib keladi. Xususan, tajriba 
guruhi sportchilarida umumiy jismoniy 
tayyorgarlik, koordinatsiya qobiliyati hamda 
asosiy dzyudo texnik usullarini oʻzlashtirish 
darajasi nazorat guruhi bilan solishtirganda 
sezilarli darajada yuqori boʻldi. 

Mashgʻulot yuklamalarining bosqichma-
bosqich oshirilishi, texnik tayyorgarlikning 
ketma-ketligi va mashgʻulotlar mazmunida 
oʻyin usullaridan samarali foydalanish yosh 
dzyudochilarning mashgʻulotlarga boʻlgan 
qiziqishini oshirdi hamda ularning 
funksional tayyorgarligiga ijobiy taʼsir 
koʻrsatdi. Tadqiqot natijalariga koʻra, tajriba 
guruhi sportchilarida mashgʻulot jarayoniga 
moslashuv darajasi tezroq shakllandi va 
jarohatlanish holatlari kamaydi. Bu esa 
mashgʻulotlarni toʻgʻri rejalashtirish va 
tashkil etishning muhimligini yana bir bor 
tasdiqlaydi. 

Olingan natijalar ilmiy adabiyotlarda 
keltirilgan xorijiy va mahalliy tadqiqotlar 
bilan taqqoslanganda, boshlangʻich 
tayyorgarlik bosqichida mashgʻulotlarni 
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tizimli va ilmiy asosda tashkil etish 
dzyudochilarni uzoq muddatli sport 
tayyorgarligiga yoʻnaltirishda muhim omil 
ekanligi aniqlandi. Tadqiqot davomida 
qoʻllanilgan metodik yondashuvlar yosh 
sportchilarning jismoniy rivojlanishini 
meʼyoriy darajada taʼminlab, ularning 
texnik-taktik tayyorgarligini izchil 
shakllantirishga xizmat qildi. 

Shunday qilib, tadqiqot natijalari 
boshlangʻich tayyorgarlik bosqichida 
dzyudo mashgʻulotlarini rejalashtirish va 
tashkil etish samaradorligini oshirish 
mumkinligini ilmiy jihatdan asoslab berdi 
hamda murabbiylar amaliyotida qoʻllash 
uchun muhim ahamiyatga ega ekanligini 
koʻrsatdi. 

 

1-jadval. Boshlangʻich tayyorgarlik bosqichida dzyudo mashgʻulotlarida 
qoʻllaniladigan mashqlar va ularning bajarilish hajmi. 

 

№ Mashqlar nomi 
Bajarilish soni 

(marta/sekund) 
Izoh 

1 Umumiy isinish mashqlari 8-10 daqiqa Mushaklarni mashgʻulotga tayyorlash 

2 
Oldinga va orqaga yiqilish mashqlari 

(ukemi) 
10-12 marta Xavfsiz yiqilishni oʻrgatish 

3 
Juftlikda ushlash mashqlari (kumi-

kata) 
8-10 marta Qoʻl kuchi va muvozanatni rivojlantirish 

4 
Harakatlanish mashqlari (aylanma 

yurish) 
2-3 daqiqa Koordinatsiyani shakllantirish 

5 
Asosiy tashlash texnikalari (oddiy 

variant) 
6-8 marta Texnik tayyorgarlikni oshirish 

6 
Oʻyin elementlariga asoslangan 

mashqlar 
5-7 daqiqa Qiziqish va motivatsiyani kuchaytirish 

7 Nafasni tiklash mashqlari 3-5 daqiqa Mashgʻulot yakuni 

 Izoh: Jadvalda boshlangʻich tayyorgarlik bosqichida dzyudo mashgʻulotlarida qoʻllaniladigan mashqlar va ularning bajarilish hajmi 

keltirilgan. Mashqlar mashgʻulot samaradorligini oshirishga yoʻnaltirilgan. 

Jadvalda boshlangʻich tayyorgarlik 
bosqichida shugʻullanuvchi yosh 
dzyudochilar mashgʻulot jarayonida 
qoʻllaniladigan asosiy mashqlar hamda 
ularning bajarilish hajmi aks ettirilgan. 
Jadvalga kiritilgan mashqlar umumiy va 
maxsus jismoniy tayyorgarlikni 
rivojlantirish, texnik harakatlarni 
bosqichma-bosqich oʻzlashtirish hamda 
mashgʻulot jarayonining xavfsizligini 
taʼminlashga yoʻnaltirilgan. 

Umumiy isinish mashqlari mashgʻulot 
boshida 8–10 daqiqa davomida bajarilib, 
mushaklar, boʻgʻimlar va yurak-qon tomir 
tizimini asosiy yuklamalarga tayyorlash 
vazifasini bajaradi. Oldinga va orqaga 
yiqilish mashqlari (ukemi) 10–12 marta 
takrorlanib, yosh sportchilarda xavfsiz 
yiqilish koʻnikmalarini shakllantirish hamda 
jarohatlanish xavfini kamaytirishga xizmat 

qiladi. Juftlikda ushlash mashqlari (kumi-
kata) esa 8–10 marotaba bajarilib, qoʻl 
mushaklari kuchini rivojlantirish, 
muvozanatni saqlash va texnik harakatlarga 
tayyorgarlikni taʼminlaydi. 

Harakatlanish mashqlari 2–3 daqiqa 
davomida amalga oshirilib, sportchilarning 
koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish 
hamda tatamida erkin harakatlanish 
malakasini shakllantirishga qaratilgan. 
Asosiy tashlash texnikalari soddalashtirilgan 
variantda 6–8 marotaba bajarilib, texnik 
elementlarni toʻgʻri oʻzlashtirish va 
harakatlar ketma-ketligini shakllantirishga 
imkon yaratadi. Mashgʻulot jarayonida oʻyin 
elementlariga asoslangan mashqlardan 5–7 
daqiqa davomida foydalanish yosh 
dzyudochilarning mashgʻulotlarga boʻlgan 
qiziqishini oshirib, ularning psixologik 
holatiga ijobiy taʼsir koʻrsatadi. 
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Mashgʻulot yakunida 3–5 daqiqa 
davomida bajariladigan nafasni tiklash 
mashqlari organizmning funksional holatini 
meʼyorlashtirish, mushaklardagi zoʻriqishni 
kamaytirish va keyingi mashgʻulotlarga 
tayyorgarlikni taʼminlashga xizmat qiladi. 
Umuman olganda, jadvalda keltirilgan 
mashqlar va ularning bajarilish hajmi 
boshlangʻich tayyorgarlik bosqichida 
dzyudo mashgʻulotlarini ilmiy asosda 
rejalashtirish va samarali tashkil etish 
imkonini beradi. 

 
Xulosa 

 
Oʻtkazilgan tadqiqot natijalari 

boshlangʻich tayyorgarlik bosqichida 
dzyudo mashgʻulotlarini rejalashtirish va 
tashkil etish jarayonining sportchilar 
tayyorgarligi samaradorligiga bevosita taʼsir 
koʻrsatishini ilmiy jihatdan asoslab berdi. 
Tadqiqot davomida mashgʻulot jarayonini 
yosh dzyudochilarning anatomo-fiziologik, 
psixologik hamda harakat faolligi 
xususiyatlarini hisobga olgan holda tashkil 
etish jismoniy va texnik tayyorgarlik 
koʻrsatkichlarining barqaror oʻsishiga olib 
kelishi aniqlandi. 

Tadqiqotda qoʻllanilgan ilmiy asoslangan 
rejalashtirish tizimi mashgʻulot 
yuklamalarining bosqichma-bosqich 
oshirilishini, texnik elementlarning izchil va 
ketma-ket oʻrgatilishini hamda 
mashgʻulotlar mazmunida oʻyin 
elementlaridan samarali foydalanishni 
taʼminladi. Natijada yosh dzyudochilarda 
asosiy texnik harakatlarni oʻzlashtirish 
darajasi oshdi, koordinatsion qobiliyatlar va 
umumiy jismoniy tayyorgarlik 

koʻrsatkichlari yaxshilandi, shuningdek, 
mashgʻulot jarayoniga moslashuv tezlashdi. 

Tadqiqot natijalari shuni koʻrsatdiki, 
boshlangʻich tayyorgarlik bosqichida 
mashgʻulotlarni notoʻgʻri rejalashtirish 
sportchilarda ortiqcha zoʻriqish, texnik 
xatolar va jarohatlanish xavfining ortishiga 
olib kelishi mumkin. Aksincha, 
mashgʻulotlarni ilmiy asosda, meʼyoriy 
yuklamalar va yoshga mos metodik 
yondashuvlar asosida tashkil etish 
sportchilarning sogʻligʻini saqlash hamda 
ularni uzoq muddatli sport tayyorgarligiga 
yoʻnaltirish uchun zarur shart-sharoit 
yaratadi. 

Mazkur tadqiqot davomida ishlab 
chiqilgan mashgʻulotlar tuzilmasi va tavsiya 
etilgan mashqlar majmuasi boshlangʻich 
tayyorgarlik bosqichida shugʻullanuvchi 
yosh dzyudochilar bilan ishlashda yuqori 
samaradorlikka ega ekanligini koʻrsatdi. 
Ushbu yondashuv sportchilarning texnik-
taktik tayyorgarligini izchil shakllantirish, 
jismoniy rivojlanishini meʼyorlashtirish va 
mashgʻulotlarga boʻlgan motivatsiyasini 
oshirishga xizmat qiladi. 

Xulosa qilib aytganda, boshlangʻich 
tayyorgarlik bosqichida dzyudo 
mashgʻulotlarini rejalashtirish va tashkil 
etishning samaradorligini oshirishga 
qaratilgan ilmiy asoslangan metodik 
yondashuvlar sport nazariyasi va amaliyoti 
uchun muhim ahamiyatga ega boʻlib, mazkur 
tadqiqot natijalari sport maktablari, 
ixtisoslashtirilgan dzyudo toʻgaraklari 
hamda yosh sportchilar bilan ishlovchi 
murabbiylar amaliyotida keng qoʻllash 
uchun tavsiya etiladi.

 
Effectiveness of planning and organizing judo training at the initial 
preparation stage 

 
Turaev Farkhod1 
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Abstract. In this article, the effectiveness of planning and organizing judo training at the initial training 

stage is analyzed from a scientific-theoretical and practical point of view. In the research process, the 
importance of organizing training in a systematic, consistent, and purposeful manner, taking into account 
the psychological characteristics of young judokas, is substantiated. In addition, special attention is paid to 
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the issues of ensuring the harmony of physical, technical, tactical, and psychological training in the 
planning of the training process. The article highlights the effectiveness of step-by-step training in judo 
based on the Kyu system and analyzes the structure of training (introduction, main and concluding parts) 
from a scientific point of view. 

Keywords: athlete, sprint, various distances, training, speed, physical qualities, annual training process. 

 

Эффективность планирования и организации тренировок по дзюдо на 
этапе начальной подготовки 
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Аннотация. В данной статье научно-теоретически и практически проанализирована 

эффективность планирования и организации занятий дзюдо на этапе начальной подготовки. В 
процессе исследования обоснована важность систематической, последовательной и 
целенаправленной организации тренировок с учетом психологических особенностей юных 
дзюдоистов. Также при планировании тренировочного процесса особое внимание уделяется 
вопросам обеспечения взаимной гармонии направлений физической, технической, тактической и 
психологической подготовки. В статье освещается эффективность поэтапного обучения 
занятиям дзюдо на основе системы Кю, с научной точки зрения анализируется структура 
занятий (введение, основная и заключительная части). 

Ключевые слова: спортсмен, спринт, различные дистанции, тренировка, скорость, 
физические качества, годовой тренировочный процесс. 
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