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DZYUDO SPORT TURIDA
TEXNIK TAYYORGARLIKNI
TAKOMILLASHTIRISHDA
MAXSUS MASHQLARDAN
FOYDALANISH
SAMARADORLIGI

Ko‘palov Sanjar Ulug‘bekovich
Osiyo Xalgaro Universiteti Urganch filiali p.f.n., professor

Annotatsiya: Magolada dzyudochilarning texnik tayyorgarligini maxsus mashgqlar vositasida takomillashtirishning nazariy-
metodik asoslari tahlil gilingan. limiy manbalar tahlili asosida texnik mahoratning kumi-kata, kuzushi, tsukuri va kake
komponentlari, uchi-komi, nage-komi, vaziyatli randori hamda tachi-waza-ne-waza o'tishlarining o‘rni aniglashtirilgan.
Tadgiqot metodologiyasi nazariy tahlil, giyosiy tahlil, kontent-tahlil, pedagogik modellashtirish va umumlashtirish usul-
lariga tayangan. Maxsus mashglarni “texnik aniqlik - tezlik - variativlik - qarshilik - musobagaviy sharoit” ketma-ketligida
go‘llashga asoslangan metodik yondashuv taklif etilgan. Natijada maxsus mashqlarni sportchining texnik-taktik profili,
yetakchi usullari va aniglangan texnik xatolariga muvofiq tabagalashtirish dzyudochining texnik harakatlar bargarorligi va
musobagaviy samaradorligini oshirishning muhim sharti ekanligi asoslangan.

dzyudo, texnik tayyorgarlik, maxsus mashglar, kumi-kata, kuzushi, tsukuri, kake, uchi-komi, nage-komi,
tachi-waza, ne-waza, randori, texnik-taktik tayyorgarlik, individuallashtirish.

Abstract: The article analyzes the theoretical and methodological foundations for improving the technical preparedness
of judo athletes through special exercises. Based on scientific literature, the role of kumi-kata, kuzushi, tsukuri and kake,
as well as uchi-komi, nage-komi, situational randori and tachi-waza-ne-waza transitions, is clarified. The research meth-
odology combines theoretical and comparative analysis, content analysis, pedagogical modeling and generalization. A
methodological approach is proposed in which special exercises are introduced through the sequence “technical accu-
racy - speed - variability - resistance — competitive conditions”. It is substantiated that differentiating special exercises
according to the athlete’s technical-tactical profile, preferred techniques and typical technical errors is an important con-
dition for improving the stability and competitive effectiveness of technical actions.

judo, technical preparation, special exercises, kumi-kata, kuzushi, tsukuri, kake, uchi-komi, nage-komi, tachi-
waza, ne-waza, randori, technical-tactical preparation, individualization.
AHHOTauwms: B ctaTbe npoaHanM3npoBaHbl TEOPETUKO-METOANYECKME OCHOBbI COBEPLUEHCTBOBAHNS] TEXHUYECKOWN NOA-
rOTOBMEHHOCTW A31040VCTOB NMOCPEACTBOM CheLMarnbHbIX YNPaXXHEHUA. Ha ocHoBe aHanmsa Hay4HbIX MCTOYHMKOB yTO4-
HeHa porb KoMmmnoHeHToB kumi-kata, kuzushi, tsukuri n kake, a Tawkke uchi-komi, nage-komi, cutyaumoHHoro randori
1 nepexonoB tachi-waza-ne-waza. Metogonorusi CCNeaoBaHMs BKtoYana TEOPETUYECKUA U CPAaBHUTENbHbIV aHanms,
KOHTEHT-aHanu3, negarornyeckoe MopenupoBaHue u oboblueHne. MNpeanoxeH METoaUYECKUIA NOAX0M K NMPUMEHEHUIO
cneumanbHbIX YNPaXHEHUI B NMOCNeoBaTeNbHOCTU “TEXHUYECKas TOYHOCTb - CKOPOCTb - BApMaTUBHOCTb - COMPOTMB-
neHne - copeBHoBaTenbHble ycrnoBusa”. O60CHOBaHO, YTo AnddepeHumauns cneumanbHbiX YNpaXKHEHUI C Y4ETOM Tex-
HMKO-TaKTU4YECKOro Mpodunsi, BeAyLmnx NpUeMoB U TUMNYHBIX TEXHUYECKNX OLUMBOK CMOPTCMEHa SBNSETCS BaXHbIM
YCNOBMEM MOBbLILLIEHNS YCTONYMBOCTU U COPEBHOBATENLHOM 3MEKTUBHOCTU TEXHUYECKUX OENCTBUN.

O31000, TEXHMYecKass MOAroToBKa, cneunanbHble ynpaxHeHus, kumi-kata, kuzushi, tsukuri, kake,
uchi-komi, nage-komi, tachi-waza, ne-waza, randori, TEXHUKO-TaKTU4eCKasa NoAroToBka, MHAMBUAYyanu3aLuus.

Zamonaviy dzyudoda sport natijasi fagat jismoniy tayyorgarlik darajasi bilan emas, balki sportchining o'z
texnik arsenalini o‘zgaruvchan bellashuv vaziyatida ganchalik tez, aniq va magsadga muvofig qo‘llay olishi
bilan belgilanadi. Bellashuvning gisga epizodlarida ushlash uchun kurash, muvozanatni buzish, usulga kirish,
tashlashni yakunlash va zarurat tug‘ilganda parterga uzluksiz o'tish bir-biridan ajralgan emas, balki yagona
texnik-taktik zanjir sifatida namoyon bo‘ladi. Shu bois texnik tayyorgarlikni alohida usullarni ko‘p marotaba
takrorlash bilangina cheklash bugungi musobaga talablari nugtayi nazaridan yetarli emas.

54



r >
2026-yil, sentyabr, 9(1)-son M A Ny

Dzyudo texnikasining klassik tuzilishida kuzushi, tsukuri va kake ketma-ketligi tashlashning asosiy harakat
mantiqini ifodalaydi; zamonaviy bellashuvda esa bu zanjir kumi-kata uchun kurash, garshi harakat va ne-wazaga
o'tish bilan yanada murakkablashadi. Yuqori malakali dzyudochilarda natijadorlikning texnik variativlik va hujum
yo‘nalishlarining xilma-xilligi bilan bog‘ligligi aniglangani texnik arsenalni funksional va vaziyatli shaklda rivoj-
lantirish zarurligini ko'rsatadi "2,

Mazkur muammo mashg‘ulot jarayonida maxsus mashglarning vazifasini gayta ko'rib chigishni talab etadi.
Uchi-komi va nage-komi texnik ko‘nikmani takrorlash vositasi bo'lish bilan birga, yuklama parametrlari o'zgar-
tirlganda maxsus jismoniy tayyorgarlikka ham ta’sir ko‘rsatishi mumkin; randori esa musobaga faoliyatiga eng
yagin mashq shakli sifatida texnik qarorlarni qarshilik sharoitida sinovdan o‘tkazadi .

Maqolaning maqgsadi - dzyudochilarning texnik tayyorgarligini takomillashtirishga xizmat qiluvchi maxsus
mashglar mazmunini ilmiy manbalar asosida tizimlashtirish, ularni mashg‘ulot jarayoniga kiritishning metodik
ketma-ketligini asoslash va texnik tayyorgarlikni individuallashtirish mezonlarini aniglashtirish.

Dzyudo bo‘yicha ilmiy adabiyotlarda texnik mahorat ko‘p omilli hodisa sifatida talgin qilinadi. J. Kano va
T. Daigo tomonidan bayon qilingan klassik yondashuvda tashlash texnikasi muvozanatni buzish, optimal kirish
va yakunlovchi harakatning uyg‘unligiga tayanadi. Bu yondashuv texnikani tashqi shakl sifatida emas, balki
kuch, tayanch va harakat yo‘nalishidan ogilona foydalanish tizimi sifatida tushunishga imkon beradi.

E. Franchini va hammualliflar yugori malakali dzyudochilarning texnik faoliyatini o‘rgangan holda, yuqori
natija ko‘rsatgan sportchilar baho keltiruvchi tashlash usullaridan ko‘proq va turli yo‘nalishlarda foydalanganini
ko‘rsatgan. Mualliflar texnik variativlik va hujum yo‘nalishlarining xilma-xilligi ragib uchun harakatlarni oldindan
bashorat qilishni giyinlashtirishini ta’kidlaydi. Mazkur xulosa mashg‘ulotlarda faqat “sevimli usul’ni avtomat-
lashtirish emas, balki shu usulning turli kirishlari, garshi usullar va kombinatsiyalarini ishlab chigish zarurligini
ko‘rsatadi !"l.

Franchini, Brito, Fukuda va Artioli dzyudoga xos mashg‘ulot shakllarining fiziologik xususiyatlarini tahlil
qgilib, uchi-komi, nage-komi va randorining yuklama xarakteri mashq davomiyligi, takrorlar soni, ish-dam nisbati
va bajarilayotgan usulga garab sezilarli o‘zgarishini ko‘rsatgan. Demak, texnik mashqgning samarasi nafaqat
uning mazmuniga, balki yuklamani tashkil etish usuliga ham bog‘liq .

Uchi-komiga bag‘ishlangan tajribaviy tadqigotlarda turli vaqgt tuzilmalari va texnikalardan foydalanish sport-
chining fiziologik javobi hamda ish qobiliyatiga turlicha ta’sir qilishi aniglangan. Bu holat uchi-komini mexanik
takrorlash vositasi sifatida emas, texnik aniglik va maxsus ish qobiliyatini birgalikda boshqgarish imkonini beruv-
chi mashq sifatida qo‘llashga asos beradi .

B. Miarka va hammualliflar yosh guruhlaridagi dzyudo bellashuvlarini vaqt-harakat va texnik-taktik ko‘rsat-
kichlar orgali tahlil gilib, bellashuvning ushlash, tik turib kurashish, texnik harakat va parter epizodlari yosh
va malaka xususiyatlariga ko‘ra farglanishini ko‘rsatgan. Shundan kelib chiqib, maxsus mashqglar mazmunini
barcha sportchilar uchun bir xil belgilash emas, balki tayyorgarlik bosqgichi va musobaqa faoliyati xususiyat-
lariga moslashtirish lozim 1,

Ne-waza bo‘yicha zamonaviy tahlillar ham tik turib bajarilgan muvaffagiyatsiz yoki natijali hujumdan keyingi
davomiy harakatning muhimligini ko‘rsatadi. Elita dzyudosida parterda baho keltiruvchi harakatlarning katta
gismi tachi-wazadagi epizoddan keyin yuzaga kelishi aniglangan. Bu natija mashg‘ulotda “tashlash tugashi
bilan mashq tugaydi” degan yondashuvdan voz kechib, tachi-waza-ne-waza o'‘tishlarini alohida metodik birlik
sifatida o‘rgatish zarurligini asoslaydi ..

Tahlil qilingan adabiyotlarda maxsus mashglarning alohida shakllari yetarlicha yoritilgan bo‘lsa-da, ularni
texnik xato turi, sportchining individual texnik-taktik profili va musobaqa faoliyatidagi ehtiyoj bilan bog‘lagan
yaxlit ketma-ketlik kamrog uchraydi. Mazkur magolada aynan shu bo‘shligni to‘ldirishga qaratilgan metodik
tizimlashtirish taklif etiladi.

Ushbu ish nazariy-metodik yo‘nalishdagi tahliliy tadqiqot sifatida bajarildi. Tadgiqotda empirik tajriba nati-
jalari sun’iy ravishda kiritilmadi; xulosalar dzyudo texnikasi, texnik-taktik faoliyat, maxsus mashg‘ulot shakllari va
musobagqa faoliyatiga bag‘ishlangan ilmiy-uslubiy manbalarni tahlil gilish asosida shakllantirildi. Bu yondashuv
magqoladagi tavsiyalarni mavjud ilmiy dalillar bilan bog‘lash va amaliy metodik xulosalarni manbalardan
mantiqan chigarish imkonini berdi.

Tadgiqot jarayonida quyidagi usullardan foydalanildi:

* nazariy tahlil va sintez - dzyudo texnik tayyorgarligining tarkibiy gismlarini ajratish va o‘zaro bog‘lash uchun;
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« qiyosiy tahlil - uchi-komi, nage-komi, randori va vaziyatli mashglarning metodik imkoniyatlarini solishtirish
uchun;

+  kontent-tahlil - ilmiy maqolalarda uchraydigan texnik-taktik ko‘rsatkichlarni tizimlashtirish uchun;

» pedagogik modellashtirish - maxsus mashglarni bosqgichma-bosqgich qofllash algoritmini ishlab chigish
uchun;

* umumlashtirish - amaliy tavsiyalar va nazorat mezonlarini shakllantirish uchun.

Manbalarni tanlashda dzyudoning texnik-taktik tayyorgarligi, musobaga faoliyatining vaqt-harakat tuzili-
shi, uchi-komi va nage-komining mashg‘ulot ta’siri, texnik variativlik hamda tachi-waza-ne-waza bog‘lanishiga
bevosita alogador ilmiy ishlar ustuvor deb olindi. Klassik metodik manbalar dzyudo texnikasining asosiy tushun-
chalarini izohlash uchun, retsenziyalangan ilmiy maqolalar esa zamonaviy dalillarni asoslash uchun go‘llanildi.

Tahlil birligi sifatida maxsus mashqgning (1) texnik magsadi, (2) bajarilish sharoiti, (3) raqib qarshiligi dara-
jasi, (4) tezlik va variativlik talabi, (5) musobaga harakatiga yaqinlik darajasi belgilandi. Shu mezonlar asosida
mashgqlar “aniglikni shakllantirish - yaxlit koordinatsiya - tezkor bajarish - variativ qo‘llash - faol garshilik - muso-
baqaviy integratsiya” ketma-ketligida tizimlashtirildi.

Texnik tayyorgarlik dzyudochining ma’lum bir usulni tashqgi ko‘rinishda to‘g‘ri bajarishidan ko‘ra kengroq
tushunchadir. U optimal ushlashni egallash, raqgibning tayanch holatini o‘zgartirish, zarur masofa va burchakni
yaratish, usulga o‘z vagtida kirish hamda harakatni baho keltiradigan tarzda yakunlash qobiliyatlarini birlashti-
radi. Shu sababli texnik mahoratni baholashda harakatning anigligi bilan bir qatorda uning tezligi, vaziyatga
mosligi, qarshilikka chidamliligi va variativligi e’tiborga olinishi kerak.

Dzyudo texnik tayyorgarligining asosiy tarkibiy gismlariga kumi-kata, kuzushi, tsukuri, kake, tachi-wazadan
ne-wazaga o'‘tish, kombinatsion va qarshi hujum harakatlari kiradi. Ushbu komponentlar mashg‘ulotda alohida
takomillashtirilishi mumkin, biroq yakuniy magsad ularni bitta uzluksiz texnik-taktik harakatga birlashtirishdan
iborat.

Maxsus mashglar musobaga harakatining muhim elementlari yoki yaxlit tuzilishini takrorlaydi. Ularning
giymati shundaki, murabbiy mashq sharoitini magsadga qarab boshqgara oladi: dastlab garshiliksiz aniq bajarish,
keyin tezlikni oshirish, so‘ng yo‘nalish va ushlashni o‘zgartirish, undan keyin faol qarshilik va vaqt tanqisligini
kiritish mumkin.

Kumi-katani takomillashtiruvchi mashglarda magsad faqat ushlash kuchini oshirish emas, balki kerakli
ushlashga tez kirish, ragibning ushlashini buzish va shu zahoti hujum pozitsiyasini yaratishdan iborat. Kuzushi
va tsukuri mashglarida esa sportchi raqgibning og‘irlik markazi va harakat yo‘nalishidan foydalanishni o‘rganishi
kerak. Bunda sakkiz yo‘nalishda muvozanatdan chiqarish, gadam tashlash davomida usulga kirish va raqib
garshi kuchidan foydalanib, yo‘nalishni o‘zgartirish samarali vosita bo‘la oladi.

Uchi-komi texnik kirishning ritmi va koordinatsiyasini takomillashtirish uchun qulay bo‘lib, uning statik,
harakatdagi, tezkor, rezina amortizatorli, kombinatsiyali va qarshilikli variantlari mavjud. Nage-komi esa
uchi-komida shakllangan kirishni tashlashning yakuniy fazasi bilan bog‘laydi. Shu bois bu ikki vosita ketma-ket
go‘llanganda “kirish sifati - yakunlash sifati” bog‘lanishi yaxshiroq nazorat gilinadi.

Randori va vaziyatli randori texnik harakatni erkin garshilik sharoitiga ko‘chirish vazifasini bajaradi. Vaziyatli
randorida murabbiy ma’lum ushlash, hujum yo‘nalishi, hisob holati yoki tachi-waza—ne-waza o‘tishini oldindan
belgilab berishi mumkin. Bu usul texnik ko‘nikma bilan taktik garor gabul qilish jarayonini birlashtiradi.

Texnik tayyorgarlikni tashkil etishda mashqlar murakkabligini birdan oshirish emas, texnik sifat saglangan
holda bosgichma-bosqich kuchaytirish magsadga muvofiq. Birinchi bosgichda harakatning tayanch nuqtalari
va fazalari aniglashtiriladi. Ikkinchi bosgichda kuzushi—tsukuri—kake yaxlit bajariladi. Uchinchi bosqgichda texnik
tuzilish buzilmagan holda tezlik oshiriladi. To‘rtinchi bosgichda ushlash, yo‘nalish, masofa va raqib harakati
variativ gilinadi. Beshinchi bosgichda faol garshilik, kombinatsiya va qarshi usullar kiritiladi. Oltinchi bosqichda
mashq vaqt, hisob va charchoqg omillari bilan musobaqga sharoitiga yaqinlashtiriladi.

Shunday qilib, metodik yo‘nalish “aniglik — yaxlitlik — tezlik — variativlik — faol gqarshilik — musobaqaviy
integratsiya” tamoyiliga asoslanadi. Bu ketma-ketlik texnikani avtomatlashtirish bilan cheklanib qolmasdan, uni
real bellashuv vaziyatiga ko‘chirish imkonini beradi.
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[Ne]  Maxsusmasha | Asosiy yornalish

Bajarish me’yori m

1 Rezina bilan uchi-komi Tsukuri tezligi va harakat stereotipi 3x15-20 marta 60-90 s
2  Sherik bilan tezkor uchi-komi Ritm va kirish tezligi 4%x10-15 marta 60-90 s
3  Harakatda uchi-komi Dinamik koordinatsiya 3x10-12 marta 1-2 min
4  Nage-komi Yaxlit tashlash texnikasi 3-4%6-8 marta 2-3 min
5 Kumi-kata uchun vaziyatli kurash Dominant ushlash va hujumga o‘tish 4-6%20-30 s 40-60 s
6  Kuzushi mashglari Muvozanatni magsadli buzish 3x8-10 marta 60 s

7 Kombinatsiyali hujum Texnik variativlik 3-4%6-8 marta 1,5-2 min
8 Tachi-waza — ne-waza Texnik uzluksizlik 3x5-8 marta 1,5-2 min
9  Vaziyatli randori Qaror gabul gilish va garshilik 4-6%x1-2 min 1-2 min
10 Erkin randori Musobagaviy integratsiya 3-5x3-4 min 2-4 min

Izoh: jadvaldagi yuklama me’yorlari namunaviy bo'lib, sportchining yoshi, malakasi, vazn toifasi, mashg‘ulot davri va
texnik vazifasiga ko'ra individual ravishda aniglashtiriladi.

Maxsus mashglarni tabaqgalashtirishda uchta mezon amaliy jihatdan muhim: texnik xatoning turi, sportchi-
ning yetakchi texnik arsenali va musobagqa faoliyatidagi kamchilik. Masalan, kuzushi sust bo‘lsa, muvozanatdan
chigarishga qaratilgan vaziyatlar ulushi ko'paytiriladi; tsukuri fazasida masofa yoki oyoq qo‘yish xatosi kuza-
tilsa, sekin va tezkor uchi-komi kombinatsiyasi qo‘llanadi; kake yetarli bo‘lmasa, nage-komi va usulga xos
tezkor-kuch mashglariga ko‘proq o‘rin beriladi.

Texnik nazorat faqat bajarilgan takrorlar soni bilan cheklanmasligi lozim. Mashg‘ulot va nazorat bellashuv-
larida texnik aniqlik, natijali hujumlar ulushi, turli yo‘nalishlarda bajarilgan hujumlar, kombinatsiya va qarshi
usullar, dominant ushlashni egallash va tachi-waza-ne-waza o'tishlari qayd qilinishi mumkin. Videoanaliz
kuzushi boshlanishi, oyoglarning tayanch holati, tana burilishi, kirish masofasi va yakuniy fazadagi muvofiglikni
ko‘rish uchun aynigsa foydalidir.

Pedagogik nazorat uchun texnik aniglik koeffitsiyenti (TAK) = texnik jihatdan to‘g‘ri bajarilgan harakatlar
soni / umumiy urinishlar soni x 100 %, hujum samaradorligi koeffitsiyenti (HSK) = natijali hujumlar soni / jami
hujumlar soni x 100 % tarzida hisoblanishi mumkin. Ushbu ko‘rsatkichlar mutlag mezon emas, biroq bir sport-
chining turli davrlardagi dinamikasini solishtirishda amaliy ahamiyatga ega.

Adabiyotlar tahlili va metodik tizimlashtirish natijalari maxsus mashqning samaradorligi uning nomi bilan
emas, qanday sharoitda va qaysi vazifaga yo‘naltiriigan holda bajarilishi bilan belgilanishini ko‘rsatadi. Masalan,
uchi-komi bir xil tashqi shaklga ega bo‘lsa-da, sekin ritmda texnik aniqglikni, yuqori tezlikda kirish tezligini, gisqa
ish-dam intervallarida esa maxsus ish qobiliyatini rivojlantirishga xizmat gilishi mumkin. Shu sababli murabbiy
mashgni “uchi-komi” deb belgilash bilan kifoyalanmasdan, uning magsadi va yuklama parametrlarini aniq
ko‘rsatishi zarur.

Texnik variativlik hagidagi ilmiy natijalar yuqori darajadagi dzyudoda bir usulni ko‘p takrorlashning o‘zi
yetarli emasligini tasdiglaydi. Yetakchi usulning turli kumi-kata variantlari, chap-o‘ng yo‘nalishlar, kombinatsi-
yalar va qgarshi usullar bilan bog‘lanishi sportchining harakatini kamrog bashorat qgilinadigan giladi. Shu bilan
birga, ortigcha usullar sonini o‘rgatish ham magsad emas; asosiy vazifa kichik, lekin funksional va vaziyatga
mos texnik arsenalni rivojlantirishdir ',

Tadqgigotning cheklovi shundaki, maqgolada mualliflik pedagogik tajribasi yoki yangi eksperimental guruh
natijalari keltirilmagan. Shu sababli taklif etiigan mashqglar me’yorlari normativ emas, metodik namunalar sifa-
tida gabul qilinishi lozim. Keyingi tadgiqotlarda ushbu yondashuvni turli yosh va malaka guruhlarida pedagogik
tajriba orqgali tekshirish, texnik aniglik, hujum samaradorligi va musobagaviy natijadorlik dinamikasini statistik
baholash magsadga muvofiq.

Dzyudochilarning texnik tayyorgarligini takomillashtirishda maxsus mashqlar alohida usullarni takrorlash
vositasi emas, balki texnik ko‘nikmani musobaqa sharoitiga bosgichma-bosqgich ko‘chirish mexanizmi sifatida
go‘llanishi kerak.

IImiy adabiyotlar tahlili kumi-kata, kuzushi, tsukuri va kake komponentlarining yaxlitligi, texnik variativlik,
uchi-komi va nage-komining maqgsadli yuklama parametrlari, shuningdek, tachi-waza—ne-waza o‘tishlari texnik-
taktik samaradorlik uchun muhim ekanligini ko‘rsatadi.
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Maxsus mashglarni “aniglik — yaxlitlik — tezlik — variativlik — faol qarshilik — musobaqaviy integratsiya”

ketma-ketligida tashkil etish, mashglarni texnik xato turi va individual texnik-taktik profilga ko‘ra tabaqalashtirish
tavsiya etiladi.

Texnik tayyorgarlikni nazorat gilishda takrorlar sonidan tashqgari texnik aniqlik, natijali hujumlar ulushi,

hujum yo‘nalishlari variativligi, kombinatsiyalar va tachi-waza—ne-waza o'tishlari kabi sifat ko‘rsatkichlaridan
foydalanish magsadga muvofiq.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1.
2.
3.

4.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
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