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PARATAEKVONDOCHILAR-
NING MUSOBAQA OLDI
TAYYORGARLIGI: ILMIY-
ASOSLANGAN YONDASHUYV VA
SAMARADORLIK TAHLILI

Abdufattoyev Abrorjon Abduraxmon o‘g‘li
Farg‘ona davlat universiteti
“Yakkakurash sport turlari nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi o‘gituvchisi

Annotatsiya: Parataekvondochilarning musobaga oldi tayyorgarligi jarayonining nazariy va amaliy jihatlari kompleks
tahlil gilinadi. Tadqgiqot sportchilarning funksional imkoniyatlari, texnik-taktik tayyorgarligi, psixologik bargarorligi hamda
yuklama va tiklanish ortasidagi optimal nisbatni aniglashga garatilgan. Tadgiqot davomida pedagogik kuzatuv, eksperi-
mental sinovlar va statistik tahlil metodlaridan foydalanildi. Natijalar individual yondashuv asosida tuzilgan musobaqa oldi
tayyorgarlik modeli an’anaviy tizimlarga nisbatan samaraliroq ekanini hamda sportchilarning natijadorligini sezilarli dara-
jada oshirishini ko‘rsatadi. Shuningdek, psixologik tayyorgarlik va tiklanish jarayonlarini to‘g‘ri tashkil etish sportchining
umumiy funksional holatiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

parataekvondo, musobaga oldi tayyorgarligi, individual yondashuv, sport tayyorgarligi, psixologik tayyor-
garlik, yuklama, tiklanish, texnik-taktik tayyorgarlik.

Abstract: The theoretical and practical aspects of the pre-competition preparation process of para-taekwondo athletes are
comprehensively analyzed. The study focuses on athletes’ functional capacities, technical and tactical training, psycho-
logical stability, and determining the optimal balance between load and recovery. Pedagogical observation, experimental
testing, and statistical analysis methods were employed during the research. The results indicate that a pre-competition
training model based on an individual approach is more effective than traditional systems and significantly improves
athletes’ performance. In addition, the proper organization of psychological training and recovery processes directly influ-
ences the athlete’s overall functional condition.

para-taekwondo, pre-competition training, individual approach, sports training, psychological training, load,
recovery, technical and tactical training.
AHHoTaumA: KoMnnekcHo aHanm3npyrTcs TEOPETUYECKME U MPAKTUYECKME acnekThbl MpoLecca NpeacopeBHOBATENBHOM
NMoAroTOBKM NapaTtaskBoHAMCTOB. OCHOBHOE BHMMaHWE yaeneHo yHKUMOHaNbHbIM BO3MOXHOCTSIM CMIOPTCMEHOB, TeX-
HMKO-TaKTUYECKOW MOATOTOBKE, MCUXOMOrMYECKON YCTOMYMBOCTH, @ TakkKe OnpeaerieHnio ONTMMaribHOrO COOTHOLLEHMWS
Harpysku 1 BOCCTaHOBNeHUSA. B xoge nccnegoBaHus Mcnonb3oBaHbl METOAb! Neaarorm4eckoro HabnogeHus, akenepu-
MEHTarbHOrO UCMbITAHUSA U CTAaTUCTUYECKOro aHanu3aa. Mony4yeHHble pesynbraTthbl MOKa3biBakoT, YTO MOAENb NPeacopeB-
HOBaTenbHOW MOArOTOBKW, pa3paboTaHHas Ha OCHOBE MHAMBUAYyanbHOro noaxoaa, 6onee apdeKTVBHA NO CPaBHEHMIO
C TPagULUMOHHBIMM CUCTEMaMU U CYLLECTBEHHO MOBbLILLAET Pe3yNnbTaTMBHOCTbL CMOPTCMEHOB. Kpome Toro, npaBunbHas
OpraHun3aumsi NcUxosorMYeckor MOArOTOBKM M MPOLECCOB BOCCTAHOBIEHMS HamnpsMyl BnusieT Ha obuiee dyHKUMO-
HanbHOE COCTOSIHME CMOpPTCMEHA.

napartasKBOHA0, NPEACOPEBHOBATENbHAS NMOATOTOBKA, MHAVBMAYATbHBIA NOAX0A, COPTUBHAS Noa-
roTOBKa, MCMXOriormyeckas noarotoBka, Harpy3ka, BOCCTaHOBIIEHME, TEXHUKO-TAKTUYECKas MOArOTOBKA.

Zamonaviy sport tizimida parataekvondo alohida ofrin egallaydi. Ushbu sport turi nafaqgat jismoniy tayyor-
garlikni, balki yuqori darajadagi koordinatsiya, tezkor garor gabul qilish va psixologik barqgarorlikni ham talab
giladi. Parataekvondo sportchilari uchun tayyorgarlik jarayoni oddiy sportchilarnikidan tubdan farq qiladi, chunki
bu yerda har bir sportchining individual funksional imkoniyatlari, nogironlik turi va darajasi muhim rol o‘ynaydi.

Musobaqa oldi tayyorgarligi sportchining butun tayyorgarlik siklining eng muhim bosqichi hisoblanadi.
Aynan shu bosgichda sportchining jismoniy, texnik va psixologik holati maksimal darajaga olib chiqiladi. Agar
ushbu bosqgich noto‘gri tashkil etilsa, hatto yaxshi umumiy tayyorgarlikka ega sportchi ham kutilgan natijani
ko‘rsata olmaydi.
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Muammo shundaki, amaliyotda ko‘plab murabbiylar hali ham umumiy, standartlashtiriigan dasturlardan
foydalanadilar. Bu esa parataekvondochilar uchun yetarli darajada samarali emas, chunki ular uchun individual
yondashuv hal giluvchi ahamiyatga ega.

Mazkur tadgigotning magsadi — parataekvondochilarning musobaga oldi tayyorgarligini ilmiy asosda tahlil
gilish, mavjud muammolarni aniglash va samarali model taklif etishdan iborat.

Parataekvondochilarning musobaqa oldi tayyorgarligi masalasi sport pedagogikasi va adaptiv jismoniy
tarbiya yo‘nalishida muhim ilmiy yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Ushbu yo‘nalishda Abdufattoyev Abrorjon
Abduraxmon o‘g‘li tomonidan olib borilgan tadgiqotlarda sportchilarning individual xususiyatlarini inobatga
olgan holda tayyorgarlik jarayonini tashkil etish zarurligi asoslab beriladi. Xususan, 2025-yil dekabrda chop
etilgan ishda musobaqa oldi yuklamalarini to‘g‘ri tagsimlash sport natijalariga bevosita ta’sir gilishi ta’kidlanadi.

Parataekvondochilarni psixologik tayyorlash masalasi ham alohida ilmiy e’tibor talab qgiladi. Abdufattoyev
Abrorjon Abduraxmon o‘g‘li ning 2026-yilda Namanganda nashr etilgan tadgiqotida sportchilarning stressga
chidamliligi, motivatsiya darajasi va musobaga oldi ruhiy barqarorligini shakllantiish muhim omil sifatida
ko‘rsatib o‘tiladi. Tadqiqot natijalari psixologik tayyorgarlik jismoniy tayyorgarlik bilan uyg‘un holda olib boril-
ganda samaradorlik oshishini ko‘rsatadi.

Texnik va taktik tayyorgarlik masalalari ham ilmiy adabiyotlarda keng yoritilgan. Abdufattoyev Abrorjon
Abduraxmon o'g‘li ning ingliz tilidagi ishlarida parataekvondoda zarba texnikasi, kombinatsiyalar va hujum
strategiyalarini takomillashtirish bo‘yicha tavsiyalar berilgan. 2024-yil noyabr oyida taqdim etilgan ilmiy ishda
texnik-taktik tayyorgarlikni bosqgichma-bosqich rivojlantirish orgali sportchilarning musobaqa samaradorligini
oshirish mumekinligi asoslab berilgan.

Shuningdek, sport tayyorgarligini kompleks yondashuv asosida tashkil etish zarurligi boshqa tadgigotchilar
ishlarida ham qayd etilgan. Saydaxmadov A. bilan hammualliflikdagi ishda taekwondoning fiziologik asoslari
tahlil qilinib, yuklama va tiklanish jarayonining muvozanati muhimligi ko‘rsatiladi. To'xtasinov B. va Mamatqulov
X. ishlarida esa boshqa sport turlari misolida jismoniy va taktik tayyorgarlikni rivojlantirish mexanizmlari yoritilib,
ular parataekvondochilar tayyorgarligiga ham mos ravishda tatbiq etilishi mumkinligi ta’kidlanadi.

Tadgiqot ilmiy asoslangan yondashuv asosida olib borildi va unda bir nechta metodlar qo‘llanildi. Avvalo,
mavzuga oid ilmiy-uslubiy adabiyotlar chuqur tahlil gilindi. Bu orgali parataekvondo sportida mavjud tayyor-
garlik tizimlari va ularning samaradorligi o‘rganildi.

Shuningdek, pedagogik kuzatuv metodi yordamida sportchilarning mashg‘ulot jarayonidagi faoliyati
muntazam nazorat qilindi. Tajriba-sinov ishlari esa bevosita sportchilar ishtirokida olib borildi.

Tadgiqotda jami 20 nafar parataekvondochi gatnashdi. Ular ikki guruhga ajratildi: nazorat guruhi va tajriba
guruhi. Nazorat guruhi an’anaviy tayyorgarlik tizimi asosida shug‘ullandi, tajriba guruhi esa individual yondashuv
asosida ishlab chigilgan yangi model bo‘yicha tayyorlandi.

Tadqigot 5-haftalik musobaqa oldi davrini gamrab oldi. Bu davr uch bosgichga bo‘lindi: umumiy tayyor-
garlik, maxsus tayyorgarlik va bevosita musobaga oldi bosqichi.

Yuklama hajmi va intensivligi har bir bosgichda mos ravishda o‘zgartirildi. Aynigsa, musobaga oldi
bosgichida yuklama kamaytirilib, sportchining optimal holatga kelishi ta’minlandi.

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, individual yondashuv asosida tayyorlangan sportchilar sezilarli dara-
jada yuqori natijalarga erishdi. Ularning jismoniy ko‘rsatkichlari, xususan, tezlik, kuch va chidamlilik darajasi
ancha yaxshilandi. Texnik-taktik tayyorgarlik bo‘yicha ham ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Sportchilarning zarba
aniqligi oshdi, himoya harakatlari samaradorligi yaxshilandi va sparring jarayonidagi qaror gabul qilish tezligi
ortdi. Psixologik holat ham muhim omil sifatida namoyon bo‘ldi. Tajriba guruhidagi sportchilar stressga nisbatan
bargarorroq bo'lib, musobaqa oldi hayajonini samarali boshgara oldilar.

Quyida umumiy natijalarni gisgacha ifodalovchi jadval keltirilgan:

| Kosatkich | Nazorat guruhi Tajriba guruhi

Jismoniy rivojlanish O'rtacha Yuqori
Texnik aniqlik O'rtacha Yuqori
Psixologik barqarorlik Past-o‘rtacha Yugqori
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Natijalar shuni ko‘rsatadiki, individual model an’anaviy yondashuvdan sezilarli darajada ustun.

Olingan natijalar bir nechta muhim xulosalarni keltirib chigaradi.

Birinchidan, parataekvondoda individual yondashuv muqobil emas, balki majburiy element hisoblanadi.
Har bir sportchining funksional imkoniyatlari turlicha bo‘lgani sababli, yagona standart dastur samarali bo‘la
olmaydi.

Ikkinchidan, yuklama va tiklanish o‘rtasidagi muvozanat hal giluvchi ahamiyatga ega. Ko‘plab murabbiylar
hali ham “ko‘p mashq — yaxshi natija” degan noto‘g‘ri qarashga amal qiladilar. Aslida esa ortiqgcha yuklama
sportchining charchashiga va natijaning pasayishiga olib keladi.

Uchinchidan, psixologik tayyorgarlik ko‘pincha e’tibordan chetda qoladi. Vaholanki, musobaga natijasining
katta gismi sportchining ruhiy holatiga bog'lig.

To‘rtinchidan, texnik-taktik tayyorgarlik musobaga oldi davrida ustuvor yo‘nalish bo'lishi kerak. Aynan shu
bosqichda sportchi o‘zining asosiy kombinatsiyalarini mukammallashtiradi.

Minimal, lekin muhim mikrotsikl modeli:

m Mashg‘ulot yo‘nalishi

1-kun Texnik tayyorgarlik
2-kun Kuch va tezlik
3-kun Tiklanish

4-kun Sparring

5-kun Taktik tayyorgarlik
6-kun Yengil mashg‘ulot
7-kun Dam olish

Tadqiqot natijalari asosida quyidagi xulosalar chiqarildi: parataekvondochilarning musobaqa oldi tayyor-
garligi murakkab va ko‘p omilli jarayon bo‘lib, uni samarali tashkil etish uchun individual yondashuv zarur.
Tadqgigot natijalari individual modelning yuqori samaradorligini tasdigladi. Shuningdek, yuklama va tiklanish
o‘rtasidagi optimal nisbatni ta’'minlash sportchining maksimal natijaga erishishida muhim rol o‘ynaydi. Psixo-
logik tayyorgarlik esa e’tibordan chetda qolmasligi kerak bo‘lgan asosiy komponentlardan biridir.
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