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Annotatsiya: Jismoniy tayyorgarlik parataekvondo sportida Ushbu magola
parataekvondoda jismoniy tayyorgarlikning ahamiyatini va o'ziga xos xususiyatlarini
ochib beradi. Parataekvondo, ya'ni nogiron shaxslar uchun mo'ljallangan taekvondo
shakli, sportchilarning jismoniy va psixologik holatini yaxshilashda muhim rol o'ynaydi.

Magolada jismoniy tayyorgarlikning asosiy komponentlari — kuch, chidamlilik,
moslashuvchanlik va tezli [ il gilinadi.
Kalit so'zl I rataekvondo, murabbiylik,sammitlik, sog'liq

sportchilarga mo‘ljallangan, tackvondoning bir turi
bo‘lib, u nafaq i alki ruhiy tayyorgarlik va strategiyani ham o°z ichiga
oladi. Parataekvondoda muvaffagiyat qozonish uchun jismoniy tayyorgarlik juda muhim
ahamiyatga ega. Ushbu magolada parataekvondoda jismoniy tayyorgarlikning asosiy
tamoyillari va usullari hagida fikr yuritamiz.

1. Jismoniy Tayyorlanishning Asosiy Tamoyillari

1.1.Moslashuvchanlik:
Parataekvondo sportchilari turli xil jismoniy sharo ritishadi. Shuning
uchun, moslashuvchanlikni oshirish uchun muntazam ish mashgqlarini
o‘tkazish tavsiya etiladi. Bu mushaklar va bo‘g‘imlarnin atlanish diapazonini
kengaytirishga yordam beradi.

1.2. Kuch va Bardosh:

Kuchli mushaklar va bardosh paratackvond g o‘yin davomida uzoq vaqt
davomida faoliyat yuritishini ta'minlaydi. Kuch ta dasturlari og‘irlik ko‘tarish,
resistance trenajorlari va o‘z vaznini ishlatish asosida tuzilishi mumkin.

1.3. Tezlik va Reaksiya:
Taekvondo texnikalari tezlik va reaksiya talab qiladi. Mashg‘ulotlar davomida shartli
janglar, tezlikni oshirish uchun turli xil zarba va mudofaa texnikalarini o‘rganish kerak.

1.4.Muvozanat:
Muvozanatni saqlash sportchining jangovar strategiyasini amalga oshirishda muhimdir.
Muvozanatni oshirish uchun turli xil muvozanat mashglari, masalan, bitta oyoq ustida
turish, foydalanish mumkin.

2. Mashq Rejalari
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2.1.Individual mashg’ulotlar: Har bir paratackvondo sportchisi oz jismoniy holati va
imkoniyatlariga garab individual reja tuzishi lozim. Ushbu reja kuch, tezlik,
moslashuvchanlik va mushak bardoshini oshirishga qaratilgan bo‘lishi kerak.

2.2. Guruhga mo’ljallangan mashg’ulotlar:

Guruhda ishlash, sportchilarga motivatsiyani oshirish va o‘zaro tajriba almashish
imkonini beradi. Jamoaviy mashg‘ulotlar davomida texnika va taktikani o‘rganish ham
amalga oshiriladi.

2.3. Sportchilarni Tayyorlash:

Parataekvondo sportchilarini tayyorlashda muhim ahamiyatga ega bo‘lgan psixologik
tayyorgarlik ham jismoniy tayyorlanishga qo‘shilsa, bu sportchining muvaffaqiyatini
oshiradi. Psixologik mashg‘ulotlar orqali sportchini stress holatiga tayyorlash,
konsentratsiya va ruhiy kug ish.mumkin.

3. Tashkiliy Asosl

3.1. Sog’l
muhimdirsS
zarur. Suv i¢
ta'minlaydi.

3.2. Dam olish va Qayta TiKlanish:

Jismoniy tayyorgarlik jarayoni davomida yetarli dam olish va gayta tiklanishga e'tibor
berish kerak. Uxlab, mushaklarning tiklanishiga yordam beradi va yangi kuch bilan
mashg‘ulotlarga kirish imkonini beradi.

Parataekvondoda jismoniy tayyorgarlik — bu nati
biridir. Sportchilar jismoniy, psixologik va ta
ko‘nikmalarini rivojlantirishlari kerak. To‘g‘ri tayyorga

¢ tayyorgarlik uchun to‘g‘ri ovqatlanish juda
illar, karbogidratlar va yog‘lar muvozanatli bo‘lishi
ganizmni quruglikdan saglaydi va energiya darajasini

ning muhim omillaridan
i birlashtirib, o‘z
atijasi sifatida,
umkin. Shuningdek,
dasturlari  orqgali
obga olish lozimligi

har bir paratackvondo sportchisi o‘z magqsadlariga erish
variantli mashg'ulotlar va maxsus ishlab chigilgan
sportchilarning individual talablari va imkoniyatlarini
ta'kidlanadi. Parataekvondoda tayyorgarlik oshgarish, motivatsiya va
psixologik tayyorgarlikning o'rni ham muhim masa ida ko'rib chigiladi. Jismoniy
tayyorgarlik strategiyalarini amaliyotda qo'llash orqgali parataekvondo sportchilarining
sportdagi muvaffagiyatlarini oshirishda yordam berishga garatilgan. Natijada, ushbu
tadgigot nogiron shaxslar uchun sport faoliyatini qo'llab-quvvatlash va ularning jismoniy
imkoniyatlarini kengaytirish magsadida jismoniy tayyorgarlikni yaxshilashga xizmat
giladi.
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