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Annotatsiya. Maqolada yosh taekvondochilarni umumiy va maxsus jismoniy jismoniy
tayorgarliklarini takomillashtirish bo ‘yicha xar-xil mashg'ulot yuklamalarini, vosita va
uslublarini ishlab chigishga yonaltirilgan tadgigot yoritilgan.
Kalit so‘zlar: Taekvondichilar, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik, chagonlik,
chidamlilik, kuch, egiluvchanlik.
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I’ZOOZOH’ZOSKCI, JI06KOCNlb, 6bIHOCIUB0CNb, CU/A, 2ubKocmo.
IMPROVING THE OVERALL AND SPECIAL PHYSICAL TRAINING OF GIRLS
TAEKWONDERS
Abstract. The article covers a study aimed at developing various training loads, tools
and techniques to improve the overall and special physical fitness of young taekwondo players.
Key words: girls taekwondists, general and special physical preparation, agility,

endurance, strength, flexibility.

Dolzarbligi: Yurtimizda jismoniy tarbiya va sport soxasiga e’tibor qaratilayotganligi yosh
umidli sportchilar tayyorlash masalalarini xal etishda dasturi amal bo‘lib xizmat qilmoqda.

Jumladan «O°‘zbekistonda sportni rivojlantirish to‘g‘risidangi O°zbekiston Respublikasi
prezidentining 24.01.2020 vyildagi PF-5924-son Farmoni, va qarorlari bolalarga bo‘lgan
e’tiborning nihoyatda muhimligini ko‘rsatadi.

Ushbu farmon va qarorlarning bosgichma-bosqich amalga oshirish bo‘yicha hukumat

tomonidan berilayotgan e’tibor barcha murabbiylar va mutaxasislar zimmasiga masuliyatli
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vazifalar yuklaydi va mutaxasislarni yosh sportchilarni malakasini oshirishga mo‘ljallangan yangi
tabagalashtirilgan tizimni izlab topishga undaydi.

Taekvondochi gizlarning umumiy va maxsus jismoniy, texnik-taktik va psixologik
tayyorgarligini tadqiq qilish yuzasidan mamlakatimiz va chet el olimlari tomonidan ko‘plab ilmiy
izlanishlar olib borilgan (V.V.Ageev 1994; |.P.Degtyarov 2000; B.Sh.Raxmatov 2022; va
boshgqalar). O‘tkazilgan ilmiy uslubiy adabiyotlar tahlili natijalariga ko‘ra tackvondochilarning
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarliklarini tadqiq gilish yuzasidan yetarli daradaja ilmiy
tadgiqot ishlari olib borilmaganligi aniglandi. Mazkur xolat tadgiqot ishimizning dolzarbligini
belgilab beradi.

Tadqgiqot maqgsadi: Taekvondochi gizlarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi
dinamikasini aniglash.

Tadgiqgot vazifasi: Taekvondochi gizlarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirish.

Tadqgiqot usullari: IImiy-uslubiy adabiyotlar taxlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik
testlash, taekvondochi gizlarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini kompyuter dasturi
bo‘yicha (SPURDERG-4) apparatida aniglash, matematik-statistik usullar.

Tadgigotni tashkil gilish:

Tadgiqgot Toshkent shaxar Yunusobod tumani 19-daxa taekvondoga ixtisoslashtirilgan 2-
BO‘SM shgug‘ullanuvchilari va O‘zbekiston tackvondo WT assotsiatsiyasi zalida
shug‘ullanuvchi taekvondochi qizlarni har xil turdagi mashg‘ulotlarida tadqiqot tashkil etildi,
tadgiqotda o‘quv mashg‘ulot guruxi Ill-yil tarbiyalanuvchi taekvondochilaridan 20 nafari jalb
etildi.

Ulardan 10 nafari I-razryadli va 7 nafari SUN-lar, 3 nafari SU bo‘lgan tackvondochi qgizlar
tayyorgarlik mashg‘ulotlarida ishtrok etishdilar.

Bugungi kunda jaxon va olimpiada arenalarida yangi-yangi  nomdagi iqgtidorli
taekvondochilar yetishib chigmoqda. Albata bunday natijalarga tinimsiz mexnat orgali erishishi
xech kimga sir emas.

Taekvondochi gizlarni tayyorlash jarayonlari murabbiylardan yuksak darajada igtidorni
talab etadi. Chunki mashg‘ulot jarayonini to‘g‘ri tashkil etish va rejalashtirish xamda yuklamalarni
tagsimlashda murabbiyning o‘ta izlanuvchanligi va talabchanligini ham ko‘rsatadi. Shu sababli
biz terma jamoa sportchilari bilan shug‘ullanuvchi malakali O‘zbekstonda xizmat ko‘rsatgan
murabbiylar va professor-o‘qituvchilar xamkorligida tadqiqotlarimizni olib bordik. O‘zbekstonda

xizmat ko‘rsatgan murabbiylar Xan Pavel Afanasevich, Kim Aleksandr Anatolevich. Oliy

toifadagi murabbiylarimiz Rafalovich Maksim Igorevich, Nazaraliev Sobir Kamolitdinovich,
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Bayqo‘ziev Jasur Tavboevichlar va mutaxasis o‘qituvchilar professor: Raxmatov Bektosh
Shomurodovich, dotsent: Mamurova Laylo Komil qizi xamkorligida o‘tkazildi.

Biz tadgigotga jalb etgan 20 nafar taekvondochi gizlarni umumiy jismoniy tayyorgarlik
darajasini quyidagi pedagogik testlar orqali aniqlashga e’tibor qaratdik.

Tadgiqot davomida olingan natijalar quyidagicha: taekvondochi gizlarning umumiy
jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash bo‘yicha o‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalariga
asosan quyidagi fikrlarni ko‘rsatib o‘tish lozim.

- 1 daqgiga davomida arqonda sakrash bo‘yicha o‘tkazilgan testda taekvondochilarning
kordinitsion qobiliyati va chaqonligi bo‘yicha o‘rtacha 11540.4 natijani qayd etganligini kuzatildi

- 4x10m moksimon yugurishda tezkor kuch chidamliligi bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqotda
o‘rtacha 11415 soniya natijani qayd etishdi;

- Tezkorlikni aniglash 100 m masofaga yugurish bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqotda o‘rtacha
ko‘rsatkich 14+65 soniyani qayt etkanliklarini kuzatdik;

- Taeckvondochilarni umumiy chidamliligini 3000 m masofaga yugurish bo‘yicha
o‘tkazilgan tadqiqotda o‘rtacha sport natijasi 13:17+0.9 daqg.soniyani tashkil etdi;

- Navbatdagi joyida turib uzunlikka sakrash bo‘yicha olingan testda sinaluvchi
taekvondochilarimiz 179+6 sm natijani qayd etishdi.

- Tadqiqgotimizni navbatdagi, 1 dagiga davomida qo‘llarni bukib yozish bo‘yicha o‘tkazilgan
tadqiqotda sportchilarimiz 46+0.3 ta natijani qayd etishdilar.

1-jadval

Taekvondochi gizlarni umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasi dinamikasi
Ne Test turlari Olingan natija Sportchilar soni
1. | 1dagiga davomida argonda sakrash 115+ 0.4 20 nafar
2. 4x10m moksimon yugurish 11 +15 20 nafar
3. 100 m masofaga yugurish 14 + 65 20 nafar
4. 3000 m masofaga yugurish 13:17£0.9 20 nafar
5. joyida turib uzunlikka sakrash 179+ 0.6 20 nafar
6. 1 dagiga davomida qo‘llarni bukib 46+0.3 20 nafar

yozish

Izox: Taekvondochi qizlarni umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasi dinamikasi
ko ‘rsatkichlari gayd etilgan.

Navbatdagi vazifalardan biri maxsus jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha taekvondochilarni
tayyorgarligini aniqlashga e’tibor qaratdik. Biz ushbu testni olish uchun p.f.d., professor
R.D.Xalmuxamedov va S.S.Tajibaevlar tomonidan modifikatsiya qilingan SPURDER-4

kompyuter dasturidan foydalandik. (3 raund 2 dagigali 1 dagigqa dam olish).
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Olingan natljalar shuni ko‘rsatdiki 15-16 yoshli taekvondochilarni birinchi raunda
momtom chirigi, tubon chirigi, olgul chirigi zarbalar soni o‘rtacha ko‘rsatkichi 2 dagiqada 101,26
marta zarbalar takrorlangan bo‘lsa, zarbalarni umumiy og‘irligi 4954,48kg ni tashkil etdi, shundan
xar bir zarbaning o‘rtacha og‘irligi 49,81kg tashkil qildi. Yuqori urilgan zarbaning og‘irligi esa
96,89kg og‘irlik bilan ifodalandi. Ikkkinchi raundida natijalar quyidagicha ifodalandi. Umumiy
momtom chirigi, sonkit chirigi zarbalar soni 2 daqiqada 91,37 martaga yetgan bo‘lsa, zarbalarning
umumiy og‘irligi 4348,00kg tashkil qildi, o‘rtacha zarbalarning og‘irligi 47,87kg ko‘rsatdi, shu
zarbalardan eng yugori zarba 96,93kg teng bo‘ldi. Uchinchi raunda esa momtom chirigi, tubon
chirigi, olgul chirigi, sonkit chirigi zarbalarining umumiy soni o‘rtacha 89.79 marta bilan
ifodalandi, zarbalarni og‘irligi 4181.37kg teng bo‘lgan bo‘lsa, o‘rtacha zarbalarning og‘irligi
47.53kg bilan ifodalandi, eng yuqori zarbaning og‘irligi 95.81kg tashkil etdi.

O°‘quv mashg‘ulot guruxi III-yil tarbiyalanuvchilarini maxsus jismoniy tayyorgarligi
bo‘yicha o‘tkazilgan pedagogik tajribaning I-raundida ko‘rsatilgan natijalar bilan II-11l-raund
o‘rtasida sezilarli farq bilan natijalar ifodalanganligini ko‘rishimiz mumkin.

O*‘MGning I1I-yil tarbiyalanuvchi taekvondochilarini umumiy va maxsus jismoniy

tayyorgarlikni oshirish bo‘yicha ko‘rsatkich % da

m Cidamkorlik m tezkor kuchn m Portlovchan z

Olingan natijalarning pedagogik taxlili shuni ko‘rsatadiki maxsus tayyorgarligini aniqlash
bo‘yicha o‘tkazilgan 3 raundlik pedagogik tadqiqotda 2 dagiga davomida urilgan zarbalar soni va
og‘irligi bo‘yicha o‘ziga xos natijalarga erishildi. Ammo ushbu natijalarni taxlilini boshga tadgiqot
natijalari bilan tagqoslaganimizda 16-17 yoshli taekvondichilarning maxsus chidamliligi, tezkor
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kuch, va tezkor kuch chldamllllgl jismoniy sifatlarini rivojlanishida yetarlicha kamchiliklar borligi
aniglandi.

Xulosa. Biz tomonimizdan olib borilgan pedagogik tadqiqotda O‘MGning III-yil
tarbiyalanuvchi tackvondochilarini umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha o‘tkazilgan
tadqiqotda o‘ziga xos kamchiliklar borligi aniqlandi unga ko‘ra momtom chirigi zarbalarini
berishda maxsus jismoniy tayyorgarligida tezkor kuchni 10% ga oshrish, sonkit chirigi zarbasida
portlovchan zarbani 6-8% ga, tubon chirigi zarbasini qo‘llash uchun chidamlilik sifatlarini
tayyorgarlik jarayonlarida 10-12%ga rivojlantirishga e’tibor qaratish lozim.

Agar ushbu tayyorgarlik jarayonlarida birinchidan taekvondochilar yuqorida keltirilgan
jismoniy sifatlarni o‘zlarida o‘zlashtira olsalar musobaqa jarayonlarida yaxshi natijalarga
erishishlariga imkon yaratishadilar. Ikkinchidan tayyorgarlik mashg‘ulotlarida “Espander-5”
trenajyor moslamasida har xil vositalar orqali bajarishda foydalanishsalar o‘zlarini individual
xususiyatidan va jismoniy tayyorgarligidan kelib chiqib mashg‘ulotlarda qo‘llab borilsa kelajakda
yuqori malakali sportchi bo‘lib yetishishiga zamin yaratadi hamda erishilgan yutuqlarni o‘zlarida

ushlab turish imkoniyati kengayadi.
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