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OLIY TALIM
MUASSASALARIDA

TAHSIL OLAYOTGAN
PARAARMRESTLINGCHI
TALABALARNI MUSOBAQA
OLDIDAN TEXNIK
TAYYORGARLIGINI
TAKOMILLASHTIRISH

Karimov Faxriddin Xurramovich
Toshkent davlat igtisodiyot universiteti
“Jismoniy madaniyat va sport faoliyati” kafedrasi professori

Annotatsiya: Ushbu maqgolada oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan, nogironligi bo‘lgan paraarmrestlingchi tala-
balarning musobaqa oldidan texnik tayyorgarligini takomillashtirish masalalari ilmiy jihatdan tahlil qilinadi. Tadgigot
paraarmrestlingning o‘ziga xos jihatlari, texnik tayyorgarlikning asosiy komponentlari hamda ularni rivojlantirishning
zamonaviy yondashuvlarini aniglashga qaratilgan. Tadqigot natijalariga ko‘ra, paraarmrestlingchilarning musobaqalarda
muvaffagiyat gozonishlari uchun biomexanik tahlil, taktik tayyorgarlik va psixologik bargarorlikni o‘z ichiga olgan kompleks
texnik tayyorgarlik dasturini qo‘llash zarur ekani belgilandi.

paraarmrestling, texnik tayyorgarlik, nogironligi bo‘lgan sportchilar, musobagaga tayyorgarlik, adaptiv sport,
oliy ta’lim.
Abstract: This article examines the scientific aspects of improving the pre-competition technical preparation of para
armwrestling students with disabilities studying in higher education institutions. The study focuses on identifying the
specific features of para armwrestling, the core components of technical preparation, and modern approaches to their
development. The findings indicate that achieving competitive success among para armwrestlers requires a comprehen-
sive technical preparation program that integrates biomechanical analysis, tactical training, and psychological stability.

para armwrestling, technical preparation, athletes with disabilities, competition preparation, adaptive sports,
higher education.

AHHOTauus: B crtaTbe MpoBOAUTCS HayYHbIA aHanu3 BOMPOCOB COBEPLLUEHCTBOBAHWS NMPEACOPEBHOBATENIbHOM TEX-
HUYeCKOWN NnoaAroToBKM CTyAeHTOB-NapaapMpecTnepoB C orpaHUNYeHHbIMU BO3MOXHOCTAMU 300PO0BbA, o6yqarou.w|xc;| B
BbICLLUMX y4ebHbIX 3aBefeHusX. ViccneqoBaHve HanpaBrneHo Ha BbiABEHNE cneumduyecknx ocobeHHoCTen napaapMm-
pecTnunHra, OCHOBHbIX KOMMNOHEHTOB TEXHUYECKOMN NoAroToBkM N COBPEMEHHBLIX NMOAX0A40B K UX pas3BUTULO. Mo pe3ynb-
TaTam MCCMNefoBaHWs YCTAHOBMNEHO, YTO AMNS YCMELUHON COPEeBHOBATENbHOWM AeATENIbHOCTN HEeObXoAMMa KoMMnekcHas
nporpamMmma TEXHUYECKON NnoAroToBKW, BKIOYakoLlaa 3y1ieMeHTbl OromexaHn4eckoro aHanusa, TaKkTU4eCcKom NnoAroToBKU U
NCUXONOrMYECKON YCTOMYMBOCTH.

napaapMpecTIinHI, TEXHUYeCKasa NnoarotoBka, CopTCMeHbl C orpaHN4eHHbIMU BO3MOXXHOCTAMU 300~
pPOBbA, NOAroTOBKA K COPEBHOBAHUNAM, aganTUBHbIV CnopT, BbiCLUEe o6pa3OBaHme.

Zamonaviy sport dunyosida nogironligi bo‘lgan shaxslarning sport bilan shug‘ullanishi va yuqori natijalarga
erishishi keng e’tirof etilgan ijtimoiy-madaniy hodisaga aylangan. Paraarmrestling bu jihatdan alohida ahami-
yatga ega, chunki u nogironligi bo‘lgan sportchilarga o'z jismoniy imkoniyatlarini namoyon etish va raqobat
muhitida o'zlarini sinab ko'rish imkoniyatini beradi ['l. Oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan paraarmrest-
lingchi talabalar ikki tomonlama yukni ko‘tarishadi: bir tomondan akademik ta’limni davom ettirish, ikkinchi
tomondan esa yuqori sport natijalariga erishish uchun intensiv mashg‘ulotlar olib borish. Bu talabalarning
musobagqa faoliyatida muvaffagiyatga erishishi uchun texnik tayyorgarlikning maxsus dasturlarini ishlab chigish
dolzarb muammoga aylanmoqda 2.

617
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Armrestling sporti, umuman olganda, yuqgori darajadagi kuch, texnika va taktik fikrlashni talab giladi, ammo
paraarmrestling o'z navbatida qo‘shimcha o‘ziga xosliklarni nazarda tutadi. Nogironligi bo‘lgan sportchilar
turli jismoniy cheklovlarga ega bo‘lishi mumkin, bu esa ularga mos keladigan maxsus texnik yondashuvlar va
mashg‘ulotlar metodikasini talab giladi ©.

Hozirgi vagtda O‘zbekiston va mintagada paraarmrestling sporti rivojlanib bormoqgda, birog bu sohada ilmiy
asoslangan texnik tayyorgarlik dasturlari yetarli darajada ishlab chigilmagan. Xususan, oliy ta’lim muassasala-
rida tahsil olayotgan paraarmrestlingchilar uchun akademik yukni sport mashg‘ulotlari bilan muvofiglashtiruvchi
hamda ularning individual xususiyatlarini hisobga oluvchi maxsus dasturlar zarur 1,

Paraarmrestling sohasidagi ilmiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, bu sport turining o‘ziga xos xususi-
yatlari va nogironligi bo‘lgan sportchilarning texnik tayyorgarligi muammolari turli davlatlar olimlari tomonidan
o‘rganilgan. Mazur va uning hamkasblari paraarmrestlingchilarning biomexanik xususiyatlarini tahlil gilib, nogi-
ronlik darajasiga qarab texnik usullarni moslashtirishning ahamiyatini ta’kidlaydilar ®. Rossiya Federatsiyasi
olimlari lvanov va Petrov tomonidan olib borilgan tadqgiqotlar paraarmrestlingchilarning musobaqa faoliyatini
tahlil qilib, texnik tayyorgarlikning psixologik tayyorgarlik bilan uzviy bog'ligligini isbotladi . Ularning fikricha,
musobaqa sharoitida texnik ko‘nikmalarni samarali qo‘llash sportchining psixologik bargarorligiga va stressga
chidamliligiga bog‘liq.

Yevropa davlatlarida paraarmrestling bo‘yicha keng gamrovli tadqgigotlar olib borilgan. Polshalik tadgiqotchi
Kowalski adaptiv sport turlari bo‘yicha o'zining monografiyasida paraarmrestlingchilarning texnik tayyorgarligida
zamonaviy texnologiyalardan foydalanish samaradorligini ko‘rsatgan ”’. Video tahlil, biomexanik o‘lchashlar va
virtual trening tizimlari sportchilarning texnik xatolarini aniglash va tuzatishda muhim rol o‘ynaydi. Shuningdek,
u oliy ta’lim talabalari uchun mashg‘ulotlar rejasini akademik jadval bilan uyg‘unlashtirish zarurligini alohida
ta’kidlaydi, chunki bu toifa sportchilar vagt boshgaruvi va energiya tagsimoti masalalarida qo‘shimcha qiyin-
chiliklarga duch kelishadi.

Shuningdek, texnik tayyorgarlik taktik fikrlash bilan chambarchas bog‘liq — sportchi musobaga paytida
turli vaziyatlarda gaysi texnik usulni go‘llashni tezkor hal qilishi kerak €. Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
paraarmrestlingchilarning musobaga oldidan texnik tayyorgarligini takomillashtirish uchun kompleks yondashuv
zarur bo'lib, u biomexanik tahlil, individual moslashtiriigan mashg‘ulotlar dasturi, zamonaviy texnologiyalardan
foydalanish va psixologik tayyorgarlikni oz ichiga olishi kerak ©.

Ushbu tadgiqot nazariy-tahliliy xarakterga ega bo‘lib, asosan adabiyotlar tahlili va mavjud ilmiy ma’lumot-
larning sintetik o‘rganishiga asoslanadi. Tadgiqotda individual-differensial yondashuv prinsipiga katta e’tibor
berildi, chunki nogironligi bo‘lgan sportchilarning jismoniy imkoniyatlari, sog‘liq holati va shaxsiy xususiyatlari
juda xilma-xildir 9. Shuningdek, tahliliy-sintetik metod ham qo‘llanildi, ya'ni turli manbalardagi ma’lumotlar
tahlil gilindi va ularning asosida umumlashtiriigan xulosalar shakllantirildi. Bu yondashuv predmet bo‘yicha
fragmentar bilimlarni yaxlit tizimga birlashtirishga imkon berdi.

Shuningdek, induktiv mantiq metodidan foydalanilib, yakka holatlardagi muvaffaqiyatli tajribalar asosida
umumiy gonuniyatlar va tavsiyalar ishlab chiqgildi. Metodologik jihatdan tadqiqot kvantitativ ma’lumotlar to‘plashni
0'z ichiga olmaydi, chunki u, birinchi navbatda, mavjud bilimlarni sistematizatsiya qilish va nazariy asoslarni
mustahkamlashga garatilgan. Biroq kelajakda ushbu tadqigot natijalari empirik tadgiqotlar uchun nazariy asos
bo'lib xizmat qilishi mumkin.

Tadqiqotlar natijalariga ko‘ra, oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan paraarmrestlingchi talabalarning
musobaqa oldidan texnik tayyorgarligini takomillashtirish uchun bir gancha muhim yo‘nalishlar aniglandi. Texnik
tayyorgarlikning individuallashtirilgan dasturini ishlab chigish zarur, chunki nogironligi bo‘lgan sportchilarning
jismoniy imkoniyatlari, shikastlanish darajasi va funksional cheklovlari turlicha bo‘ladi. Adabiyotlarda keltirilgan
tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, standart armrestling texnikasini paraarmrestlingga to‘g‘ridan-to‘g‘ri qo‘llash
samarasiz, ba’zan esa xavfli bo‘lishi mumkin. Har bir sportchining biomexanik xususiyatlarini, kuch tagsimotini
va harakatlarning amplitudasini hisobga olgan holda shaxsiy texnik model yaratish kerak. Bu model video tahlil,
biomexanik o‘lchashlar va funksional testlar yordamida ishlab chigilishi mumkin. Masalan, yuqori ekstremi-
taning ma’lum darajada funksiyasi cheklangan sportchi uchun kompensator harakatlar va qo‘shimcha muskul
guruhlaridan foydalanishni o‘rgatish muhim ahamiyatga ega.

618



=
2025-yil, noyabr, 11-son M A N~

Musobaqa oldidan texnik tayyorgarlik jarayonida taktik fikrlashni rivojlantirishga katta e’tibor berish zarur.
Armrestlingda texnika va taktika bir-biridan ajralmas, chunki sportchi musobaqa paytida sekundning kasr
gismida qaysi texnik usulni go‘llash kerakligini hal gilishi kerak. Paraarmrestlingchilar uchun bu yanada muhim,
chunki ular o‘zlarining jismoniy cheklovlarini hisobga olgan holda ragibning kuchli va zaif tomonlarini tezkor
baholashlari va oz strategiyalarini moslashtirishlari kerak. Adabiyotlarda tavsiya etilgan taktik tayyorgarlik
metodlari orasida turli xil musobaqa vaziyatlarini modellashtirish, video tahlil yordamida potensial ragiblarning
o'yin uslubini o‘rganish va o‘yin-mashglar orqali qarorlar gabul qilish tezligini oshirish amaliyoti samarali hisobla-
nadi. Oliy ta’lim talabalarining kognitiv salohiyatidan foydalanib, nazariy bilimlarni amaliy ko‘nikmalarga aylan-
tirish jarayonini tezlashtirish mumekin.

Zamonaviy texnologiyalardan foydalanish texnik tayyorgarlikning samaradorligini sezilarli darajada oshi-
radi. Video tahlil tizimlari harakatlarning tezligini, burchaklarini va kuch vektorlarini aniq oflchash imkonini
beradi, bu esa texnik xatolarni aniglash va tuzatishni osonlashtiradi. Elektromiyografiya yordamida muskul faol-
ligini o‘rganish qaysi muskul guruhlari yetarlicha ishlamayotganini aniglashga yordam beradi va mashg‘ulotlar
dasturini moslashtirish uchun asos yaratadi. Virtual trening tizimlari va interaktiv simulyatorlar sportchilarga turli
musobaqa vaziyatlarini xavfsiz muhitda mashq qilish imkoniyatini beradi. Biroq bunday texnologiyalar oliy ta’lim
muassasalarida har doim ham mavjud bo‘lavermaydi, shuning uchun minimal texnik vositalar bilan maksimal
samaraga erishish yo‘llarini ham ko'rib chigish zarur. Oddiy kamera va maxsus dasturiy ta’minot yordamida
ham yetarlicha samarali video tahlil o‘tkazish mumkin.

Psixologik tayyorgarlik texnik tayyorgarlikning ajralmas gismi sifatida qaralishi kerak. Musobaqa sharoitida
stress, tashvish va muvaffagiyatsizlikdan qo‘rgish texnik ko‘nikmalarning samarali qo‘llanishiga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin. Paraarmrestlingchilar qo‘shimcha psixologik bosimni boshdan kechiradilar, chunki ular
nafagat sportchilar, balki nogironligi bo‘lgan shaxslar sifatida ham idrok etiladi va ularga nisbatan ijtimoiy
kutishlar yugori bo‘ladi. Psixologik barqarorlikni oshirish uchun vizualizatsiya texnikalari, autogen mashqglar,
nafas nazorati va kognitiv gayta qurish usullaridan foydalanish tavsiya etiladi. Oliy ta’lim talabalari uchun
akademik stress va sport yuklari o‘rtasida muvozanatni saglash ko‘nikmasini rivojlantirish alohida muhim,
chunki bu ikki sohadagi muvaffaqiyatga to‘g‘ridan-to‘g'ri ta’sir giladi.

O'tkazilgan nazariy tadqgigot va adabiyotlar tahlili natijalariga asoslanib, oliy ta’lim muassasalarida tahsil
olayotgan paraarmrestlingchi talabalarning musobaga oldidan texnik tayyorgarligini takomillashtirish zamonaviy
sport pedagogikasi va adaptiv jismoniy tarbiya sohasining dolzarb muammolaridan biri ekanligi tasdiglandi.
Texnik tayyorgarlik paraarmrestlingda muvaffagiyatning kalit omili bo‘lib, u nogironligi bo‘lgan sportchilarning
individual biomexanik xususiyatlari, jismoniy imkoniyatlari va psixologik holatini hisobga olgan holda rejalashti-
rilishi kerak. Tadgiqot shuni ko‘rsatdiki, standart yondashuvlar paraarmrestlingchilar uchun yetarli emas va
har bir sportchiga individual tayyorgarlik dasturi ishlab chigish zarur. Oliy ta’lim talabalari uchun bu yondashuv
yanada muhim, chunki akademik yuklar va sport mashg‘ulotlari o‘rtasida optimal muvozanatni topish ularning
har ikki sohadagi muvaffagiyatiga ta’sir giladi.

Xalgaro va mahalliy adabiyotlar tahlili asosida texnik tayyorgarlikning asosiy komponentlari aniglandi:
biomexanik jihatdan samarali harakatlar texnikasini o‘zlashtirish, taktik fikrlashni rivojlantirish, psixologik barqga-
rorlikni oshirish, zamonaviy texnologiyalardan foydalanish va to‘g'ri tiklanish rejimini ta’minlash. Har bir kompo-
nent musobaqa natijalariga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi va ularning kompleks qgo‘llanilishi sportchining umumiy
tayyorgarlik darajasini oshiradi. Xususan, video tahlil va biomexanik o‘lchashlardan foydalanish texnik xatolarni
aniglash va tuzatish jarayonini ancha samarali qgiladi, psixologik tayyorgarlik esa musobaqga sharoitida stress
ta’sirini kamaytiradi va o‘rganilgan texnik ko‘nikmalarni samarali qo‘llash imkonini beradi. Musobaqa oldidan
periodizatsiya prinsiplariga asoslangan mashg‘ulotlar rejasini tuzish overtraining xavfini kamaytiradi va barqaror
natijalar olishga yordam beradi.
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