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Annotatsiya. Ushbu maqola paradzyudochilarning musobagaga tayyorlash
jarayonini bosgichma-bosqich tahlil giladi. Maqolada tayyorgarlik jarayoni boshlang‘ich
tayyorgarlikdan musobaqaga yaqinlashish bosqichigacha bo‘lgan davrlarni o‘z ichiga
oladi, shu jumladan texnika, jismoniy kuch-quvvat, psixologik tayyorgarlik va taktika
ishlanmalari haftalik mashg‘ulotlar, tiklanish davrlari va individual xususiyatlar hisobga
olinib, paradzyudochilar uchun samarali tayyorgarlik tizimi tavsiya etiladi.

Kalit so‘zlar: Paradzyudo, texnika tayyorgarlik, mashg‘ulot, ovqatlanish,
psixologiya, individual, jismoniy kuch-quvvat

AHHOTaIII/lﬂ. I[aHHa}I CTaTbA II09TAIITHO AHAJIU3UPYCET IIPOLHCCC IMOATOTOBKHU
Mapaa3roa0uCToOB K COPCBHOBAHUAM. B craTtbe pacCMaTpuBarOTCs 3TAIIbI IIOATOTOBKU —
OT HaYaJbHOU IMOATOTOBKH OO II€EpHOoaa HCIIOCPCACTBCHHOI'O HpI/I6JII/I>KCHI/I}I K
COPCBHOBAHUAM, BKIOYasd TCXHHUYCCKYIO, (1)I/ISI/III€CKYIO, IICUXOJIOTUYCCKYI0O H
TaKTUUYECKYI0 TMOAroToBKYy. (C yd4eTOoM HEACIbHBIX TPEHUPOBOYHBIX IIMKJIOB,
BOCCTAaHOBUTCIIBHBIX IICPHOJAOB W HWHIAWBUAYAJIbHBIX 0CcO0eHHOCTEH CIIOPTCMCHOB
PpEKOMEHIyETCA 3(1)(1)6KTHBHa${ CHUCTEMA IMOATOTOBKH JII ITapaI310I0MUCTOB.

Karouesoe cioBo: [lapan3rono, TexHuueckas IOAroTOBKa, TPDEHUPOBKA, TUTAHUE,
IICUXO0JIOT U, I/IH,Z[I/IBI/II[yaJ'ILHHﬁ noaxod, @HSHHGCK&H CuJia 1 BBIHOCJIINBOCTD.

Annotation. This article provides a step-by-step analysis of the process of
preparing para judo athletes for competitions. The article covers the stages of
preparation from initial training to the pre-competition phase, including technical,
physical, psychological, and tactical training. Taking into account weekly training
sessions, recovery periods, and individual characteristics, an effective training system
for para judo athletes is recommended.

Keywords: Para judo, technical training, workout/training, nutrition, psychology,
individual approach, physical strength and endurance.

Mavzuning dolzarbligi. O°‘zbekiston Respublikasi mustaqillikni qo‘lga
kiritgandan so‘ng barcha sohalarda har tomonlama yuksalish yuz berayotganini
ko‘rishimiz mumkin.Jismoniy-siyosiy va ma’naviy o‘zgarishlar umuminsoniy
gadriyatlar tizimida yangilanish insoning barcha shaxsiy ehtiyojlari talablari va
manfaatlari birinchi o‘rniga ko‘tarilayotganini, aynigsa o‘sib kelayotgan yosh

Oktabr 2026 https://jtsiti-journal.uz/


mailto:sabina03@gmail.com

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti /A\
Sportda ilmiy tadgiqotlar ilmiy nazariy jurnali 1)

avlodlarning ma’naviy - axloqiy va jismoniy imkoniyatlari yanada oshayotganini
bugungi kunda sir emas.

Jahonda ko‘zi o0jiz va zaif ko‘ruvchi sportchilarning mashg‘ulot hamda musobaqa
ko‘rsatkichlarini yaxshilash, harakat faolligini oshirish va murakkab harakatlarni yuqori
barqarorlikda bajarish bo‘yicha ilmiy tadqiqotlar olib borilmogda. Ular psixologik
diggat, reaksiya tezligi, harakat anigligi hamda raqgib harakatini sezish va tez javob
qaytarish kabi jihatlarni rivojlantirishga qaratilgan. Biroq, mashg‘ulot jarayonini
bosgichma-bosqgich tashkil etish va metodologik asoslarni ishlab chigish masalalari
yetarlicha yoritilmagan. Respublikamizda jismoniy tarbiya va sport, jumladan
paralimpiya sport turlarini rivojlantirish va ommalashtirishga alohida e’tibor
qaratilmoqda. Xususan, ko‘zi 0jiz va zaif ko‘ruvchi shaxslarni dzyudo sportiga saralash,
ularni musobaqalarga tayyorlash hamda o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga maxsus mashqlar
va me’yorlarni kiritish dolzarb vazifa hisoblanadi.O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2025-yil 11-dekabrdagi “Paralimpiya sport turlarini yanada
rivojlantirishning qo‘shimcha chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi 373-son garoridir. Ushbu
qaror nogironligi bo‘lgan sportchilarni qo‘llab-quvvatlash, para sportni ommalashtirish
va O‘zbekistonning xalgaro paralimpiya musobaqalaridagi natijalarini yaxshilash
maqgsadida qgabul qilingan. 2026-yil 25-mart kuni O‘zbekiston Respublikasining
“Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi O‘RQ-1123-son Qonuni gabul gilindi. Ushbu
gonun jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish, ommaviy sportni kengaytirish
hamda sportchilar va trenerlarni qo‘llab-quvvatlash magsadida ishlab chigilgan.

Tadgiqotning magsadi. 15-16 yoshdagi paradzyudochilarni musobagaga
bosgichma-bosqich tayyorlashdan iborat.

Tadgiqotning vazifalari. Paradzyudochilarning musobagaga tayyorlanish
jarayonini ilmiy asoslangan tizimli bosgichma-bosgich, individual va samarali tashkil
etish yo‘llarini aniqlash hamda amaliyotga tatbiq etishdan iborat va buni ketma ketlikda
o‘rganib chigamiz.

Muhokama. Ushbu jadval dzyudochilarning umumiy jismoniy sifatlarini (kuch,
tezkorlik, chidamlilik, chaqgonlik) ilmiy asosda, aniq va tartibli rivojlantirishga
qaratilgan. Mashg‘ulotlar yuklama va tiklanish tamoyillari asosida tuzilib, tayyorgarlik
samaradorligini oshiradi. U sportchining funksional holatini bosgichma-bosqich
yaxshilab, musobaga formasiga tezroq chiqishni ta’minlaydi. Natijada, jadval maqsadli
va samarali tayyorgarlik vositasi hisoblanadi.
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1-Jadval

Paradzyudochilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish metodlari

Maxsus
xususiyatlar
Jismoniy sifatlar | gobiliyatlarning Mezonlar ,testlar ,uslubiyatlar
namoyon bo‘lish
omillari
Shtanga bilan sakrash: 3—4 x 6-8.
Portlovchi tezkor Rezina yoki blokda tez tortish: 3 x 8-10.Medbol bilan
Kuch kuchni ulogtirish: 3 x 6-8.
rivojlantirish Tezkor uchi-komi: 15-20 soniya x 4-5.
Rezina garshiligida usul bajarish: 3 x 10.
Harakat tezligi Tez gadamlar: 3—_4 X 30_—40 soniya. Plyometr_ik sakrashlar: 3
koordinatsiya V’a x 6-8. Medbol bilan otish: 3 x 8. Tez yugurish: 10-15 m x
Tezkorlik reaktivlikni 4-5. Tezkor uchi-komi: 15-20 soniya x 4-5. Rezina bilan
rivojlantirish usul bajarish: 3 x 8-10. Qisga randori: 20-30 soniya x 4-6.
' Uchi-komi + randori: 15-20 soniya x 4-6.
Yurak-gon tomir Yengil yugurish yoki velotrenajor: 15-20 dagiga.
chidamliligini | Plyometrik sakrashlar: 3 x 8-10. Medbol bilan ulogtirish: 3
Chidamlilik oshirish, x 10. Kuch mashqlari: plank, push-up, squat — 3 x 12-15.
mushaklarning Tezkor-kuchli uchi-komi: 15-20 soniya x 5-6.Interval
uzoq ishlashga | yugurish: 40 soniya tez, 20 soniya dam x 5-6. Rezina bilan
tayyorlash. usul bajarish: 3 x 8-10.
Eglluvc.h'anllknl Umumiy qgizdirish (10-15 daqgiga): yengil yugurish (3-5
oshirish, . . : -
. . dagiga), yelka, tizza va tovonlarni aylantirish (10-15
. . jarohatlarning A ;
Egiluvchanlik L marta), gavdani oldinga va yon tomonga egish (10-12
oldini olish va ; ! . )
tiklanishni marta). Dlnamlk chq zilish: musobaqa old}dan mushaklar
- va bo‘g‘imlarni faol harakatlar orqali cho‘zish.
tezlashtirish.
Muvozanat: bir oyoqda turish, 20-30 soniya. Juftlikda
muvofiglashtirish garshilik: tizzada tortishish va bargarorlik mashqlari.
Chaqggonlik va tez moslashish | Reaksiya: signalga tez javob berib, yo‘nalishni o‘zgartirish
gobiliyati va ushlash. Chaqgonlik: 5-10 metrga yugurish va keskin
burilish..

Kuch sifatini rivojlantirish. Paradzyudochilarda kuch sifatini oshirish, aynigsa
musobagqa oldi davrida, ko‘proq portlovchi kuchni rivojlantirishga garatiladi, Usulni tez
va kuchli bajarish hal giluvchi ahamiyatga ega.

Tezkorlik sifatini oshirish. Paradzyudochilarda musobaga oldi tayyorgarlikda

tezkorlikni oshirish juda muhim, chunki dzyudo usullarini tez va aniq bajarish g‘alabani
hal gilishi mumkin.
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Chidamlilik sifatini rivojlantirish. Paradzyudochilarda chidamlilik musobaga oldi
tayyorgarlikda juda muhim, chunki jang davomida nafas, kuch va tezlikni uzoq saglash
talab gilinadi.

Egiluvchanlikni sifatini rivojlantirish.Paradzyudochilar uchun musobaga oldi
davrida egiluvchanlikni rivojlantirish juda muhim, chunki bu:

1.Texnik harakat amplitudasini oshiradi

2 Jarohat xavfini kamaytiradi

3 Ushlash va qarshi harakatlarni tez bajarishga yordam beradi

4 Mushaklarning tiklanishini tezlashtiradi
Chagqgonlik sifatini rivojlantirish. Muvofiglashtirish va tez moslashish gobiliyati sifatida
sezgl, muvozanat va tana his qilish orqali rivojlanadi. Ko‘rish imkoniyati cheklangan
sportchilarda vestibulyar tizim va taktik sezgi muhim rol o‘ynaydi. Texnik-taktik
tayyorgarlik esa asosiy usullar, muvozanat, grip va garshi usullarni individual
imkoniyatlarga mos holda shakllantirishga garatiladi.

Navbatdagi jadvalimizda haftalik tagsimot umumiy va maxsus jismoniy mashqlar

uyg‘unlashtirilib, dzyudochilarning tayyorgarligi tizimli yo‘lga qo‘yiladi. Bu yondashuv
vagt va energiyani tejab, samaradorlikni oshiradi. Mashglar natijani mustahkamlashga
yo‘naltirilgan. Natijada sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi rivojlanadi.
2-Jadval
Paradzyudochilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini haftalik
rejalashtirish

10-15 dagiga Yo‘nalish: Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) yugurish (yengil) Badanni
Dushanba gizdirish mashqglari Turnikda tortilish — 3x6-8 O‘tirib-turish (prised) — 3x12 Qorin press —
3x15 Orga mushaklari mashqi — 3x12 5-7 daqiqa cho‘zilish

Yo‘nalish: Texnik tayyorgarlik 10 dagiga gizdirish Ushlash (kumikata) mashglari 3-4 ta
Seshanba asosiy usulni o‘rganish (masalan: 0-soto-gari, 0-goshi) Har bir usulni 10-15 martadan
takrorlash Juftlikda sekin randori (2x3 dagiga)

Yo‘nalish: Tezkorlik va chidamlilik 5x30 m tez yugurish Arqon sakrash — 3x1 dagiga
Chorshanba Medbol bilan mashq — 3x10 Interval yugurish (1 dagiqa tez, 1 dagiga sekin — 6 marta)
Nafas mashqlari

Yo‘nalish: Texnika + kombinatsiya Qizdirish Oldingi o‘rganilgan usullarni takrorlash 2 ta

Payshanba kombinatsiya usuli Randori 3x3 dagiga Xatolar ustida ishlash
Yo‘nalish: Kuch tayyorgarligi Shtanga bilan yengil mashglar (nazorat bilan) O‘tirib-turish
Juma 4x10 Tortilish 3xmaksimal Qo‘l bukish-yozish (otjimaniya) 3x12—15 Statik mashglar
(planka 3%x30-40 soniya)
Shanba Yo‘nalish: Nazorat kuni To‘liq qizdirish 4-5 ta randori (3—4 dagigalik) Musobaga

sharoitini imitatsiya gilish sixologik tayyorgarlik (o‘ziga ishonch mashglari

Yakshanba to‘liq dam olish kuni hisoblanadi.

Musobaga oldi haftalik ratsionda umumiy va maxsus yuklamalar bajarildi. Endi
esa tiklanish va yuklamani to‘ldirish uchun ovqatlanish ratsioni ko‘zda tutiladi.
Natijada tayyorgarlik muvozanatli bo‘ladi.
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3-Jadval
Paradzyudochilarning musobaga oldi haftalik ovgatlanish va tiklanish ratsioni

Dushanba — Nonushta: Tuxum, suli bo‘tqasi, meva. Tushlik: 150-200 g go‘sht,
guruch yoki makaron, sabzavot. Tamaddi: Qatiq yoki tvorog,
Chorshanba . . L . :
. yong‘oq. Kechki ovqgat: Balig yoki tovuqg, sabzavot, oz miqdorda
(yuklama kunlari)
uglevod.
Payshanba — Juma Uglevod biroz ko‘paytiriladi: Nonushta: suli + banan Tushlik: guruch +
(tezlik va maxsus tovuq Mashg‘ulotdan oldin: banan yoki quritilgan meva Mashg‘ulotdan
tayyorgarlik) keyin: ogsil (tvorog/yogurt)
Shanba (yengil Ogsil saglanadi Uglevod biroz kamayadi Ko‘proq sabzavot Tuzli va yog‘li
mashg‘ulot) ovgat kamaytiriladi
Ogsil va sabzavotlar asosiy o‘rinda. Shirinliklar cheklanadi, suv
Yakshanba (dam me’yorida ichiladi. Musobagadan 2—3 kun oldin uglevodlar
olish) ko‘paytiriladi. Og‘ir hazm bo‘ladigan va yangi mahsulotlardan
saglaniladi.

Yana shuni ta’kidlab o‘tishimiz lozimki musobaqa oldi davrida murabbiyning
sportchilarga beradigan psixologik ko‘rsatmalari juda muhim ahamiyat kasb etadi.
Aynigsa 15-16 yoshli paradzyudochilar uchun bu jarayon yanada mas’uliyatli
hisoblanadi. Chunki bu yoshda sportchilar hayajonga tez beriladi, natija hagida ortigcha
o‘ylaydi va ba’zida o‘z kuchiga shubha qilishi mumkin. Shuning uchun murabbiy bu
bosgichda nafagat jismoniy tayyorlovchi, balki ruhiy tayanch vazifasini ham bajaradi.

Avvalo, murabbiy sportchilarga natija hagida emas, kurash jarayoni hagida
o‘ylashni tavsiya qilishi lozim. Medal yoki g‘alaba haqida ortigcha o‘ylash ichki bosimni
oshiradi. Sportchiga “Sen faqat o‘zing bilgan usullarni to‘g‘ri va ishonch bilan bajarishga
e’tibor ber” degan fikr singdirilsa, u o‘z harakatiga ko‘proq digqat garatadi va hayajon
kamayadi. Natija esa to‘g‘ri bajarilgan harakatning tabiiy natijasi sifatida keladi.

Xulosa. Shunday qilib, paradzyudochilarning musobagaga tayyorlash jarayoni —

bu nafaqat jismoniy tayyorgarlik, balki sifatlarni rivojlantirish, to‘g‘ri ovqatlanish va
psixologik tayyorgarlikni o‘z ichiga olgan murakkab tizimdir. Har bir bosqich
sportchining imkoniyatlarini to‘liq ochishga xizmat qiladi: sifatlar uni kuchli va chidamli
qiladi, haftalik mashg‘ulotlar jismoniy tayyorgarligini oshiradi, ratsion esa organizmni
qo‘llab-quvvatlaydi, psixologik tavsiyalar esa ichki ishonch va ruhiy bargarorlikni
mustahkamlaydi.
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