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DZYUDO SPORT TURI ORQALI TALABALARDA JISMONIY
TAYYORGARLIKNI OSHIRISH USULLARI

Izatullayev Alisher Muxtorjon o‘g‘li
Namangan davlat pedagogika instituti, o‘qituvchi
alisherizatullayev91@gmail.com

Annotatsiya: Mazkur magolada dzyudo sport turi vositasida talabalarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishning samarali usullari yoritilgan. Tadgigot davomida dzyudo
mashg ‘ulotlarining talabalarning kuch, tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik va egiluvchanlik
kabi jismoniy sifatlarini rivojlantirishdagi ahamiyati tahlil qgilindi. Shuningdek, dzyudo
mashqlarini o‘quuv-mashg‘ulot jarayoniga integratsiya qilishning pedagogik jihatlari hamda
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini yaxshilashga qaratilgan metodik yondashuvlar bayon
etildi. Tadgiqgot natijalari dzyudo sport mashgulotlaridan muntazam foydalanish
talabalarning umumiy jismoniy tayyorgarligini sezilarli darajada oshirishini ko‘rsatdi.

Kalit sozlar: Dzyudo, talaba, jismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar, kuch,
tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik, egiluvchanlik, sport mashg‘ulotlari.

METOIbI MOBLIMIEHUI GU3NYECKON HOJATOTOBJIEHHOCTH
CTYIEHTOB CPEJICTBAMU JI310]10

Annomamuusa: B daunnoii cmamve paccmampusaromces dgphgexmueHble Memoobl
nOBbLULEHUSA (OU3UUECKOTL N0020MO8JIeHHOCMU cmy0enmos cpedcmeamu 031000. B xooe
UCCe008aHUS  NPOAHANUSUPOBAHO BAUAHUE 3AHAMUL 031000 HA paA3sumue maxKux
dusuueckux Kawecms, KAK cuaa, Ob.lcmpoma, 6blHOCAUBOCMb, JIOBKOCMb U 2UubKOCMb.
Ocseuierbl nedacoeuveckue acnekmbl 6HeOPeHUs ieMeHmos 031000 8 yuebHO-mpPeHUPO8OUHbLIL
npouecc, a makKxice memoouueckue nooxoobl, HANPABJIEHHbLe HA COBEPULEHCNBO8AHUE
gusuueckoli noocomossienHocmu cmyodernmos. Peaynvmamor uccnedosanus nokasanu, 4mo
cucmemamu1eckue 3aHAMUSL 031000 CROCOOCMEYIOM CYULeCMBEHHOMY NOBbLULEHUIO YDOBHS
obuieli ghuauueckoli n0020MOBJIEHHOCIU CIYOeHMO8.

Knrwowuesnte ciosa: /131000, cmyodenm, ghusuueckas no02omosJsieHHoCmyb, husuiecKue
Kauecmea, cunq, OGvicmpoma, 8bLHOCAUBOCMb, JIOBKOCMb, 2UbOKOCMb, CnOpmMueHbLe
MPEeHUPoBKU.

METHODS OF IMPROVING STUDENTS’ PHYSICAL FITNESS
THROUGH JUDO TRAINING

Annotation: This article examines effective methods of improving students' physical
fitness through judo training. The study analyzes the impact of judo exercises on the
development of physical qualities such as strength, speed, endurance, agility, and flexibility.
In addition, pedagogical aspects of integrating judo techniques into the educational and
training process, as well as methodological approaches aimed at improving students’ physical
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fitness, are discussed. The findings indicate that regular participation in judo training
significantly enhances the overall physical fitness level of students.

Keywords: Judo, student, physical fitness, physical qualities, strength, speed,
endurance, agility, flexibility, sports training.

KIRISH

Bugungi kunda oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan talabalar
salomatligini mustahkamlash, ularning jismoniy rivojlanish darajasini oshirish
hamda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish dolzarb vazifalardan biri hisoblanadi.
Zamonaviy jamiyatda axborot texnologiyalarining keng rivojlanishi, kamharakat
turmush tarzi va jismoniy faollikning pasayishi yoshlarning jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlariga salbiy ta’sir ko‘rsatmogda. Shu sababli talabalar organizmining
funksional imkoniyatlarini kengaytirish va jismoniy sifatlarini rivojlantirishga
xizmat qiluvchi samarali vositalarni amaliyotga joriy etish muhim ahamiyat kasb
etadi.

Jismoniy tayyorgarlik insonning harakat faoliyatini samarali amalga
oshirishini ta’'minlovchi kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik
kabi jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasini ifodalaydi. Ushbu sifatlarni
rivojlantirishda sport turlarining o‘rni beqiyos bo‘lib, ular orasida dzyudo sport turi
alohida ahamiyatga ega. Dzyudo mashg‘ulotlari murakkab koordinatsion harakatlar,
tezkor qaror qabul qilish, raqib harakatlarini baholash hamda turli mushak
guruhlarini faol ishlatishni talab qiladi. Natijada shug‘ullanuvchilarda nafaqat
texnik-taktik ko‘nikmalar, balki asosiy jismoniy sifatlar ham rivojlanadi.

Dzyudo sport turining tarbiyaviy ahamiyati ham yuqori bo‘lib, u talabalarda
intizom, mas’uliyat, qat’iyatlilik, iroda va o0‘z-o0‘zini boshqarish kabi sifatlarm
shakllantiradi. Shu bilan birga, muntazam dzyudo mashg‘ulotlari yurak-qon tomir,
nafas olish va tayanch-harakat tizimi faoliyatining yaxshilanishiga xizmat qiladi.
Mazkur tadqiqotning maqgsadi dzyudo sport turi orqali talabalarda jismoniy
tayyorgarlikni oshirishning samarali usullarini aniqlash va ularning amaliy

samaradorligini asoslashdan iborat.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR
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Jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish masalalari ko‘plab mahalliy va xorijiy
olimlarning ilmiy izlanishlarida o‘z aksini topgan. Jismoniy tarbiya nazariyasi va
metodikasi bo‘yicha olib borilgan tadqiqotlarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish
sport faoliyatining asosiy tarkibiy gismi sifatida e’tirof etiladi. Olimning fikricha,
kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik sifatlarining uygun
rivojlanishi har qanday sport faoliyatining samaradorligini ta’minlaydi.

Sportchilarni tayyorlash tizimi bo‘yicha tadqiqotlar olib borgan V.N. Platonov
(2020) jismoniy tayyorgarlik sport mahoratini shakllantirishning poydevori
ekanligini ta’kidlaydi. Uning ilmiy qarashlariga ko‘ra, maxsus jismoniy tayyorgarlik
vositalaridan foydalanish sport natijalarining o‘sishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. L.P.
Matveyev (2018) esa sport mashg‘ulotlarining ilmiy asoslangan rejalashtirilishi
sportchilarning funksional imkoniyatlarini rivojlantirishda muhim omil ekanligini
qayd etgan.

Dzyudo sport turining jismoniy tayyorgarlikka ta’siri bo‘yicha olib borilgan
tadqiqotlarda ushbu sport turi kuch va chidamlilikni rivojlantirishda yuqori
samaradorlikka ega ekanligi aniqlangan (E. Franchini, 2019). Tadqiqotchilar dzyudo
mashg‘ulotlari davomida turli mushak guruhlarining faol ishtiroki natijasida
sportchilarning umumiy va maxsus jismonly tayyorgarligi sezilarli darajada
yaxshilanishini ta’kidlaydilar. T.O. Bompa va C. Buzzichelli (2019) sport
mashg‘ulotlarini davrlashtirish orqali jismoniy sifatlarni magsadli rivojlantirish
mumkinligini asoslab bergan.

Tahlil qilingan ilmiy manbalar dzyudo sport turi talabalarning jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishda samarali vosita ekanligini ko‘rsatadi. Biroq oliy
ta’lim muassasalari talabalari misolida dzyudo mashg‘ulotlari orqali jismoniy
tayyorgarlikni oshirish usullarini takomillashtirish masalalari hali ham qo‘shimcha
tadqiqotlarni talab etadi [5,6,7].

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tadqiqot davomida dzyudo sport turi bilan muntazam shug‘ullangan
talabalarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarida ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi.
Pedagogik tajriba yakunida tajriba guruhi talabalari natijalari nazorat guruhi
ko‘rsatkichlariga nisbatan yuqoriroq ekanligi aniqlandi. Aynigsa, kuch, chaqqonlik

W [NamDPI

Ta'limjva taraqqiyot
limiy-uslubly jurnali

806




...................................................

NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI
"TA'LIM VA TARAQQIYOT* ILMIY-USLUBIY
JURNALI 2026-YIL 3-SON

13.00.00. - PEDAGOGIKA FANLARI
JOURNAL.NAMSPI.UZ
ISSN: 2992-9008; UDK: 37

S

Nal:DPl
va chidamlilik sifatlarining rivojlanishida sezilarli o‘sish qayd etildi. Dzyudo
mashg‘ulotlarida qo‘llanilgan tortish, uloqtirish, qarshilik bilan bajariladigan
mashqlar hamda maxsus harakatli topshiriqlar talabalarning mushak kuchini
oshirishga samarali ta’sir ko‘rsatdi.

Tezkorlik sifatini baholash natijalari ham ijobiy dinamikani namoyon etdi.
Dzyudo mashg‘ulotlarida qisqa vaqt ichida harakat yo‘nalishini o‘zgartirish, raqib
harakatiga moslashish va tezkor qaror qabul qilish talab etilishi sababli talabalar
harakat reaksiyasi va tezkorlik ko‘rsatkichlarida yaxshilanish kuzatildi. Chidamlilik
sifatining rivojlanishi esa mashg‘ulotlar davomida yuqori intensivlikda bajarilgan
maxsus mashqlar bilan izohlanadi. Natijada talabalar organizmining funksional
imkoniyatlari kengayib, uzoq muddatli jismoniy yuklamalarni bajarish qobiliyati
ortdi.

Olingan natijalar R.S. Salamov (2015), V.N. Platonov (2020), L.P. Matveyev
(2018) hamda E. Franchini (2019) tomonidan olib borilgan tadqiqotlar natijalari bilan
uyg‘unlik kasb etdi. Mazkur olimlar sport mashg‘ulotlarining jismoniy sifatlarni
kompleks rivojlantirishdagi ahamiyatini ilmiy jihatdan asoslab berganlar. Tadqiqot
natijalari shuni ko‘rsatdiki, dzyudo sport turi nafagat jismoniy sifatlarni
rivojlantirish, balki talabalarning irodaviy va psixologik tayyorgarligini
mustahkamlashda ham muhim vosita hisoblanadi. Shu sababli oliy ta’lim
muassasalarida dzyudo elementlarini jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga kengroq
joriy etish maqgsadga muvofiqdir.

XULOSA

Tadqiqot natijalari asosida dzyudo sport turi talabalarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishda samarali vositalardan biri ekanligi aniqlandi. Dzyudo
mashg‘ulotlari davomida bajariladigan maxsus texnik va jismoniy mashqlar
talabalar organizmining funksional imkoniyatlarini rivojlantirib, kuch, tezkorlik,
chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik sifatlarining takomillashishiga xizmat
qiladi.

Pedagogik tajriba natijalari dzyudo bilan muntazam shug‘ullangan
talabalarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari nazorat guruhi talabalari
natijalariga nisbatan yuqori darajada yaxshilanganligini ko‘rsatdi. Aynigsa, kuch va
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chaqqonlik sifatlarining rivojlanishida sezilarli o‘sish kuzatildi. Bu esa dzyudo
mashg‘ulotlarining jismoniy tayyorgarlikni kompleks rivojlantirish imkoniyatlariga
ega ekanligini tasdiqlaydi.

Shuningdek, dzyudo sport turi talabalarda intizom, qat’iyatlilik, mas’uliyat va
0‘z-0‘zini boshqarish kabi muhim shaxsiy sifatlarning shakllanishiga ham ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Mazkur jihatlar talabalarning nafaqat sport faoliyatida, balki ta’lim
jarayonidagi muvaffaqgiyatlarini ta’'minlashda ham muhim ahamiyatga ega.

Tadqiqot natijalariga asoslanib, oliy ta’lim muassasalarining jismoniy tarbiya
va sport mashg‘ulotlariga dzyudo elementlarini keng joriy etish, mashg‘ulotlarni
1lmiy asoslangan metodikalar asosida tashkil etish hamda talabalarning individual
imkoniyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqish tavsiya
etiladi. Bu esa talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirish, soglom turmush
tarzini shakllantirish va yoshlarning har tomonlama barkamol rivojlanishiga xizmat
qiladi.
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