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Annotatsiya. Magolada paradzyudogilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
aniglas va uni takomillastiris boyica olib borilgan tadgigot natijalari togrisida
ma’lumotlar yoritilgan.

Kalit sOzlar: sport takomillasuvi bosqi¢idagi paradzyudogilar, 6quv-masg‘ulot
jarayoni, jismoniy tayyorgarlik, metodika.

AHHOTaIII/Iﬂ. B cratne OCBCHICHBI PC3YyJIbTATHI ITPOBCACHHBIX I/ICCJIC)IOB&HI/Iﬁ, 110
OonpCaACICHUC W COBCPHICHCTBOBAHUC O6Hl€f/i (1)H3H‘I€CKOﬁ IIOATOTOBJIICHHOCTHU
KBaJ'II/I(l)I/ILII/IpOBaHHLIX mapaa3roa0nucCToB.

KaroueBble cJoBa: mapaa3roa0uCThI Ha JTaric CIIOPTHUBHOTO
COBCPIICHCTBOBAHMH, qu6HO-Tp€HHp0BOHHBIﬁ Imponccce, (1)H3H‘IGCK&5[ IIoAroToBKa,
METOAHUKA.

Annotation. The article highlights the results of research conducted to determine
and improve the general physical fitness of para judokas.

Key words: para-judoists at the stage of sports improvement, training process,
physical training, methodology.

Dolzarbligi. Jahonda tobora ommaviylasib borayotgan parasport turlaridan biri
paradzyudo ham 6z mavgeyiga ega. Natijalarni yaxsilas orgali murosasiz kuraslarni,
paradzyudocilarning texnik-taktik harakatlarini ta’minlas talablari bilan bogliq. Jahon
paradzyudosidagi ragobatning kucayisi kdrsatilgan natijalarning yuqori zicligi bilan
ajralib turadi. Sport takomillasuvi bosqicidagi paradzyudogilarni mas’uliyatli
musobaqgalarga tayyorlasda ularning texnik-taktik tayyorgarligini takomillastiris,
musobaga faoliyatini tahlil gilis masalalariga bagislangan tadgiqotlar 6tkazilgan.

Respublikamizda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirisga katta e’tibor
berilmogda. Hozirgi kunda yurtimiz paradzyudogilarining jahon cempionatlari,
Paraosiyo va Paralimpiya Oyinlarida erisayotgan natijalari diggatga sazovordir.
Paradzyudo sport turining ahamiyati ragobatbardos faoliyatda har tomonlama
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tayyorgarlikning 6ziga xos xususiyatlarini aniglasdan iboratdir. Ozbekiston Respublikasi
Prezidentining 2025 yil 8 iyuldagi “2028 yil Los-Anjeles sahrida (AQS) bdlib 6tadigan
XXXIV yozgi Olimpiya va XVIII Paralimpiya Oyinlariga Ozbekiston sportgcilarini
kompleks tayyorlas togrisida”gi PQ-221-son garori, 2022 yil 20 iyundagi “Dzyudo sport
turini yanada rivojlantiris cora-tadbirlari tégrisida”gi PQ-286-son qarori, 2022 yil 3
noyabrdagi “Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlarni tayyorlas hamda ilmiy
tadqigotlar tizimini yanada takomillastiris cora-tadbirlari togrisida”gi PQ-414-son
garori, suningdek, mazkur sohaga tegisli bosqa me’yoriy-huquqgiy hujjatlarda
belgilangan vazifalarni amalga osirisga mazkur tadgiqot dolzarbdir [1,2,3].

Tadgiqotning magsadi. Sport takomillasuvi bosqigidagi paradzyudogilarning
umumiy jismoniy tayyorgarligini osiris ugun uslubiyat islab ¢igisdan iborat.

Tadgiqot natijalari va uni muhokama qilis. Biz tomondan islab cigilgan malakali
paradzyudogilarning jismoniy tayyorgarligini osiris uslubiyatini aprobatsiyadan Otkazis
maqsadida tadqgigot taskil etildi. Tadgigot Respublika Olimpiya va Paralimpiya sport
turlariga tayyorlas markazida Otkazildi. Tadgiqotda jami 24 nafar malakali paradzyudogi
istirok etdi. Sport takomillasuvi bosqigidagi paradzyudogilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligi korsatkiclarini aniglasda quyidagi testlardan foydalanildi: 6ng kaft kugi,
cap kaft kugi, 3x10 metrga mokisimon yuguris, joyidan turib uzunlikka sakras, turnikda
gollarni bukkan holda osilib turis, 30 metr masofaga yuguris, calganca yotgan holatda 1
dagiga icida gavdani kotarib tusiris.

1-jadval
Tajriba va nazorat guruhlari sport takomillasuvi bosgicidagi
paradzyudocilarining tadgiqot bosidagi umumiy jismoniy tayyorgarligi
korsatkiclarini statistik solistiris (n=24)

Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Testlar X o V,% | X G V,% |AF |NF |t P
Ong kaft kugi 61,08 8,92 14,60 | 62,42 9,34 1496 |1,33 |2,18 | 0,36 |>0,7
Cap kaft kugi 56,17 7,66 13,64 | 55,42 7,75 1398 (0,75 | 1,34 |0,24 | >0,8

3x10 metrga mokisimon

. . 7,97 1,16 | 14,61 | 7,76 1,16 | 14,94 | 0,20 | 2,56 | 0,43 | >0,6
yuguris (soniya)

Joyidan turib uzunlikka

217,92 | 29,71 | 13,63 | 221,67 | 30,92 | 13,95 | 3,75 | 1,72 | 0,30 | >0,7
sakras (m/sm)

Turnikda géllarni bukkan

- ) . 54,92 857 |1561 |54,21 |[865 |1596 |0,71 |1,29 |0,20 |>0,8
holda osilib turis (soniya)

30 metrga yuguris (soniya) | 5,27 0,72 | 13,63 | 5,37 0,75 1397 |0,11 | 202 |0,36 | >0,7
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Calganca yotgan holda 1
dagiga icida gavdani | 43,83 |5,97 | 13,62 | 42,75 |598 |13,99 |1,08 |247 |0,44 |>06
kotarib tusiris (marta)

Izoh: AF-absolyut farg, NF-nisbiy farq (% da).
Tajriba boshi

15I II II

Umumwr jismoniy taworgarllk testlarl t.r.

1-rasm. Tajriba va nazorat guruhlari paradzyudocilarining tajriba bosidagi
umumiy jismoniy tayyorgarligi kérsatkiclari 6rtaca arifmetik giymatlarining
nisbiy farglari (% da)

Tajriba va nazorat guruhlarining tadgiqot bosida olingan natijalari 1-jadvalda
hamda 1-rasmda taqdim etilgan. Jadvaldan korinib turibdiki, tajriba guruhi
paradzyudogilarining dinamometrni gisis testida (6ng kaft kuci) 61,08 kg, cap kaft kugi
testida esa 56,17 kg ni, (fargi 4,91 kg)ni taskil etdi. 3x10 metrga mokisimon yuguris
testida tajriba guruhi sinaluvgilarining korsatkiglari 7,97 soniyani tagkil qildi. Nazorat

Nisbiy farq, %

o'rtacha

guruhi istirokeilarining korsatkiclari 7,76 soniyani taskil etdi (farqi 0,21 soniyani tagkil
qildi). Joyidan turib uzunlikka sakras testida tajriba guruhi sport¢ilarining korsatkiglari
217,92 metrni tagkil qildi, nazorat guruhining korsatkiclari esa 221,67 metrni taskil etdi,
ularning fargi (3,75 metr)ni taskil qildi. Turnikda g6llarni bukkan holda osilib turis testi
boyica tajriba guruhi sportgilarining korsatkiglari 54,92 soniyani tagkil etdi, nazorat
guruhi sportcilarining korsatkiclari esa 54,21 soniyani taskil qildi. Ularning orasidagi
fargi (0,71 soniya)ni taskil qildi. 30metrga yuguris testida tajriba guruhi sinaluvgilarining
korsatkiglari 5,27 soniyani, nazorat guruhi korsatkiglari esa 5,37 soniyani taskil etdi,
Ortadagi farg (0,1 soniya)ni taskil qildi. Calganca yotgan holda 1 daqiga i¢ida gavdani
kotarib tusiris testi boyica tajriba guruhi istirokgilarining korsatkiglari 43,83 martani
tagkil gilgan bolsa, nazorat guruhining korsatkiclari 42,75 martani tagkil qildi, 6rtadagi
farg (1,08 marta)ni taskil qildi. Olingan natijalardan xulosa qilis mumkinki, tajriba va
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nazorat guruhlariga tatbig etilgan barga testlar bdyiga tajriba bosidagi korsatkiglar
isongsiz ekanligi aniqlandi [4,6,7,13].

Tadgiqot natijalari boyica tahlillar tajriba va nazorat guruhi paradzyudogilarining
umumiy jismoniy tayyorgarlik korsatkiclari orasidagi farglar nisbatan bir-biriga
yaqinligi kuzatildi. Yillik tayyorgarlik siklida jismoniy sifatlarni osiris maqsadida
masgulot jarayoniga qollarga tayangan holda gollarni bukib yozis, turnikda tortilis, qisqa
masofalarga yuguris, mokisimon yuguris, qorin musaklarini rivojlantiris, 800 metr
masofaga yuguris, 50 m masofaga gollarni bosni orqasiga qdoygan holda Gtirib turis,
yelkada stanga bilan 6tirib turis masqlarlaridan iborat kompleks metodika tatbiq qilindi.
[5,8,9]. Bu kompleks masqlar har haftada bir marta alohida masgulot sifatida joriy
gilindi. Tajriba yakunida tajriba guruhi paradzyudogilarining umumiy jismoniy
tayyorgarligi yaxsilandi (2 — jadvalga garang).

2-Jadval
Tajriba va nazorat guruhlari sinaluvgilarining umumiy jismoniy tayyorgarligi
korsatkiclarini tadgigot davomida 6zgaris dinamikasini statistik
tagqoslas (n=24)

Tajriba bosida Tajriba oxirida
Testlar — — Abs. Nisbo
X G Voo | X o V,% |osis | sis |t P
Ong kaft kuci | TG 62,42 |8,11 |12,99 |71,42 |6,24 |12,14 |11,00 |17,62 |3,72 | <0,01
(kg.) NG | 61,08 |7,72 |12,64 |5583 |6,97 |1248 |525 |859 |1,75 |>0,05

TG | 5542 |7,75 |1398 |6658 |8,74 |13,13 |11,17 | 20,15 | 3,31 | <0,01

Capkaftkuci (ko) Gt 5517 766 (1364 6192 (834 | 1347 (575 |1024 |L1.76 | 50,05

3x10 m|TG |928 | 101 |1299 |7.76 | 113 |1218 | 151 |19.48 | 346 | <001
mokisimon NG |872 |101 |1268 |797 |109 |1250 |075 |945 |1.75 |>0,05
yuguris (s.)

Joyidan  turib | TG | 221,67 ;’0’9 13,95 580’3 26’8 1315 | 58,67 | 26.47 | 4,22 ;O'OO
uzunlikka sakras

(sm.) NG | 217,92 i9’7 13.63 ;45’0 23’0 1349 | 2717 | 12.47 | 212 | <0,05

Turnikka qollarni | TG | 54,21 | 8,11 | 14,96 |66,96 |9,46 | 14,13 | 12,75 | 23,52 | 3,54 | <0,01

bukkan holda
osilib turis (s.) NG | 54,92 |8,05 |14,66 | 61,00 |8,83 |14,48 | 6,08 11,08 | 1,76 | >0,05

30 metrga yuguris | TG | 5,37 0,70 1297 |4,43 054 |12,13 |09 | 17,65 |3,73 |<0,01

(s) NG | 5,27 0,67 |12,62 |4,81 0,60 |1246 |045 |861 |1,75 |>0,05

Galganca yotgan | .| 1o 25 | 598 | 1399 | 5442 | 715 | 1314 | 1167 | 2729 | 434 | 090
holatda 1 dagiga

icida gavdani
kotarib tusiris | NG | 43,83 | 5,97 | 13,62 |49,33 |6,65 |13,48 |550 |12,55 |2,13 | <0,05
(marta)
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Sunday qilib, tajriba guruhi paradzyudocilarining tajriba oxiridagi dinamometrni
qisis testida (6ng kaft kuci) korsatkiclari 71,42 kg, cap kaft kugi testida esa 66,58 kg.ni,
(fargi 4,84 kg)ni taskil etdi (P<0,01). Nazorat guruhida tajriba oxirida dinamometrni
qisis testida (6ng kaft kuci) 55,83 kg.ni, ¢ap kaft kuci testi korsatkiclari esa 61,92 kg.ni,
(farqi 6,09 kg)ni (P>0,05) taskil etdi. 3x10 metrga mokisimon yuguris testida tajriba
guruhi sinaluvgilarining tajriba oxiridagi korsatkiclari 7,76 soniyani (P<0,001) taskil
gilgan bdlsa nazorat guruhi istirokcilarining tajriba oxiridagi korsatkiglari 7,97 soniyani
tagkil etdi (fargi 0,21 soniyani taskil gildi) (P>0,05). Joyidan turib uzunlikka sakras
testida tajriba guruhi sportcilarining tajriba oxiridagi korsatkiclari 280,33 metrni taskil
gildi (P<0,001), nazorat guruhining korsatkiclari esa tajriba oxirida 245,08 metrni taskil
etdi, ularning farqgi (35,25 metr)ni taskil qgildi (P>0,05). Turnikda géllarni bukkan holda
osilib turis testi boyica tajriba guruhi sportcilarining tajriba oxiridagi korsatkiclari 66,96
soniyani taskil etdi (P<0,01), nazorat guruhi sportgilarining tajriba oxiridagi korsatkiclari
61,00 soniyani taskil gildi (P>0,05). Ularning orasidagi farqi (5,96 soniya)ni taskil qildi.
30 metrga yuguris testida tajriba guruhi sinaluvcilarining tajriba oxiridagi korsatkiclari
4,43 soniyani (P<0,01), nazorat guruhining tajriba oxiridagi korsatkiclari 4,81 soniyani
(P>0,05) taskil etdi, 6rtadagi farg (0,56 soniya)ni taskil gildi. Calganca yotgan holda 1
dagiga icida gavdani kotarib tusiris testi boyica tajriba guruhi istirokcilarining tajriba
oxiridagi korsatkiclari 54,42 martani taskil gilgan bdlsa (P<0,001), nazorat guruhining
tajriba oxiridagi korsatkiclari 49,33 martani taskil gildi(P>0,05), ularning 6rtasidagi farg
(5,09 marta)ni taskil gildi [10,11,12].

Xulosa. Ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlili suni korsadiki, paradzyudogilarni
tayyorlasda masgulot jarayonlariga kompleks yondasis boyica bir gator izlanislar olib
borilgan. Lekin, paradzyudocilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini har tomonlama
takomillastiris boyica ilmiy islar yetarlica yoritilmagan. Biz tomondan tavsiya gilingan
metodikaning malakali paradzyudogilarning 6quv-masgulot jarayoniga joriy qilinisi
ularning jismoniy tayyorgarlik korsatkiglarini yaxsilanisiga xizmat qildi. Bu esa, 0z
navbatida sportcilarning texnik mahoratini osisiga va sport natijalarini yaxsilanisiga
ijjobiy ta’sir korsatadi.
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