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Annotatsiya. Ushbu maqolada 12-14 yoshli yosh taekvandochilarning fiziologik
xususiyatlari tahlil qilinib, ular asosida maxsus jismoniy va texnik tayyorgarlikni
takomillashtirish usullari yoritilgan. Tadgiqot natijalari shuni ko ‘rsatadiki, bu yoshdagi
sportchilarda o ‘sish sur’ati va biologik rivojlanish individual bo ‘Iganligi sababli, mashg ‘ulotlar
yuklamasini shaxsiy yondashuv asosida rejalashtirish muhimdir. Magolada jismoniy va texnik
tayyorgarlikni oshirishga garatilgan ilmiy asoslangan tavsiyalar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: Yosh taekvandochilar, fiziologik xususiyatlar, maxsus tayyorgarlik, texnik
harakatlar, jismoniy rivojlanish, koordinatsiya, chidamlilik, portlovchi kuch, sport
mashg ‘ulotlari, reaksiyaviy tezlik, mashg ‘ulot yuklamasi, o‘sish bosqichi, harakat faolligi,
biologik yondashuv, taekvondo texnikasi.

IIYTU COBEPIIEHCTBOBAHUS CHEIIMAJIBHOW ®U3NYECKOHU "
TEXHUYECKON NOAIOTOBKHA FOHBIX TX2OKBOHAUCTOB 12-14 JTIET HA
OCHOBE UX ®U3HOJOTI'MYECKNX OCOBEHHOCTEN

AnnOmauusn. B oannoii cmamve ananusupyromes guzuonocuieckue 0coOeHHOCmuU OHbIX
MXIKBOHOUCINOE 8 eozpacme 12-14 nem u npedﬂaeaiomc;z nymu CO6epuLeHCme06aHUusl uUx
CNeyuanvbHolt  Quuueckol U  MmexHuyeckou nod2omosxku. Peszynemamovr  uccnedosanus
nokasslearon, 4mo 6 9MmOM e03pacme memnbvl pocma u obuonozuveckoe paseumue umerom
UHOUBUOYATILHBIU Xapakmep, 4mo mpedyem NepCcoOHANUUPOBAHHO20 NOOX00Ad K HA2PY3KAM HA
mpeHupoexKax. B cmamve oOanwi HAY4YHO obocHosanHbvle pekomem)auuu no noesluerHuro
aghghexmuenocmu huzuueckoll u mexHu4ecKol no020MmosKu.

Knroueenvie ciuoea: FOnwie mxakeom)ucmbz, qbus’umzoeuuecxue OCO6€HHOCI’I’IM,
cneyuanvrHas I’lO()ZOmOBKCl, mexrHuveckue 06116‘11’1614}1, gbu3uuec:<oe paseumiie, KoopduHauuﬂ,
BbIHOCIUBOCMb, 63PbIGHAA CUJIA, CNOPMUBHbLE MPEHUPOBKU, CKOPOCMb peaKyuu, npeHupoeovHas
Hacpy3Ka, nepuoo pocma, 08UaAMeNbHAs AKMUBHOCMb, OUONOSUYECKUll N00X00, MeXHUKA
MXIKBOHOO.

WAYS TO IMPROVE SPECIAL PHYSICAL AND TECHNICAL TRAINING OF 12-14-
YEAR-OLD TAEKWONDO ATHLETES BASED ON THEIR PHYSIOLOGICAL
CHARACTERISTICS
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Abstract. This artlcle analyzes the physiological characteristics of 12-14-year-old
taekwondo athletes and presents methods to improve their special physical and technical
training. The research results indicate that growth rates and biological development at this age
are highly individual, necessitating a personalized approach to training loads. The article
provides scientifically grounded recommendations aimed at enhancing the effectiveness of
physical and technical preparation.

Keywords: Young taekwondo athletes, physiological characteristics, special training,
technical movements, physical development, coordination, endurance, explosive strength, sports
training, reaction speed, training load, growth phase, motor activity, biological approach,

taekwondo technique.

Kirish gismi: Bugungi kunda sportning turli yo‘nalishlarida, xususan, tackvondo
bo‘yicha yutuqlarga erishishda sportchilarning yosh bosqichidagi tayyorgarlik darajasi muhim
ahamiyat kasb etadi. Aynigsa, 12—14 yosh oralig‘ida tackvondo bilan shug‘ullanayotgan
sportchilar organizmida yuzaga keladigan fiziologik va psixologik o‘zgarishlar ularning jismoniy
faolligiga, texnik harakatlarni o‘zlashtirishiga va musobagalarda ishtirok etish samaradorligiga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Ushbu yosh davrida organizmda o‘sish sur’atlarining tezlashuvi, mushak va suyak
tizimining  shakllanishi, shuningdek, markaziy asab tizimining faollashuvi sport
mashg‘ulotlarining mazmuni va uslubiga individual yondashishni talab etadi. Aynan shu yoshda
sportchilarda texnik, jismoniy va koordinatsion qobiliyatlarni shakllantirish uchun eng optimal
poydevor yaratiladi.

IImiy manbalarda ham ushbu bosgichdagi sportchilar uchun yuklamaning mos darajada
tanlanishi, fiziologik xususiyatlarning hisobga olinishi va motivatsion omillarning e’tiborga
olinishi yuqori natijalarga erishishda asosiy omillardan biri sifatida e’tirof etiladi.

Shu sababli, 12-14 yoshli yosh taekvandochilarning fiziologik rivojlanish darajasini
o‘rganish va unga mos ravishda maxsus jismoniy va texnik tayyorgarlikni shakllantirish ilmiy va
amaliy jihatdan dolzarb masalalardan biridir. Ushbu maqola aynan shu muammoni yoritishga,
hamda ilmiy asoslangan tavsiyalar ishlab chigishga garatilgan.

Asosiy gism (taekvondo sportida 12-14 yoshli yosh sportchilarning fiziologik
xususiyatlari asosida)

1. O¢sish va somatik rivojlanish. Taekvondo sportida 12—14 yoshli yosh sportchilarning
rivojlanishi fiziologik jihatdan muhim bosqichga to‘g‘ri keladi. Bu davrda bolalar organizmida

tezlashtirilgan o‘sish jarayoni — ya’ni o‘sish spurti boshlanadi. O‘g‘il bolalarda u odatda 13-14

yoshda, giz bolalarda esa 11-13 yoshda kuzatiladi.
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Suyak to qlmalarl bu yoshda intensiv o‘sadi, biroq yetarli mustahkamlikka ega
bo‘lmagani sababli, aynigsa tackvondo sportidagi sakrashlar, zarbalar, tezkor harakatlar kabi
yuklamalarda jarohatlanish xavfi ortadi. Shu bois bu bosqichda mashg‘ulotlar ehtiyotkorlik
bilan, fiziologik imkoniyatlarga mos holda tashkil etilishi lozim.

Muskul massasining hajmi ortadi, lekin portlovchi kuch, muvozanat va koordinatsiya
kabi murakkab jismoniy qobiliyatlar hali to‘liq shakllanmagan bo‘ladi. Shu sababli
taekvondochilarda texnik tayyorgarlikni asta-sekinlik bilan olib borish, murakkab harakatlarga
tayyorlash muhim hisoblanadi.

2. Mushak kuchi va chidamlilik. Taekvondo sportida mushak kuchi va chidamlilik
asosiy harakat faoliyatlarini belgilovchi omillardandir. 12—14 yoshdagi sportchilarda mushaklar
massasining tana og‘irligiga nisbatan ulushi hali past bo‘lishiga qaramasdan, bu ko‘rsatkich yil
sayin ortib boradi.

Statik kuchga garaganda dinamik kuch tezroq rivojlanadi, bu esa taekvondoda tezkor
zarbalar, oyoq harakatlari va sakrashlar uchun juda muhimdir. Mashg‘ulotlarda chidamlilikni
rivojlantirish bilan birga yurak-qon tomir tizimi holatiga ham e’tibor berish zarur, chunki bu
yoshda u hali mukammal darajada moslashmagan bo‘ladi.

Mashg‘ulotlar aerob (kislorodli) va anaerob (kislorodsiz) imkoniyatlarga mos tarzda
rejalashtirilsa, sportchilarning umumiy jismoniy holati sezilarli darajada yaxshilanadi.

3. Koordinatsiya va tezkorlik. Koordinatsiya taekvondo sportida texnik va taktik
harakatlarni aniq va samarali bajarishning asosi hisoblanadi. 12—-14 yoshda harakatni boshgarish,
muvozanatni saglash, fazoviy orientatsiya, reaksiya tezligi kabi gobiliyatlar faol rivojlanadi. Bu
yosh davri koordinatsion gobiliyatlarni shakllantirish uchun eng qulay bosgich hisoblanadi.

Taekvondochilar uchun bu jarayonda harakatlar ketma-ketligini tushunish, o‘z vaqtida
bajarish va tez o‘zgaruvchan holatlarga moslasha olish muhimdir. Shu sababli mashg‘ulotlarda
texnik elementlar bilan bir gatorda, tezkorlik va harakatni boshqarish qobiliyatlariga alohida
e’tibor qaratilishi lozim.

4. Psixofiziologik xususiyatlar. Taekvondo sportida yosh sportchilarning ruhiy-irodaviy
tayyorgarligi ularning texnikasi va musobaqaviy ko‘rsatkichlariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. 12—
14 yoshda sportchilarda o°ziga ishonch endigina shakllanadi, va bu davrda ular ko‘p hollarda
murabbiyning fikr-munosabatlariga bog‘liq bo‘lib qoladilar.

Mashg‘ulotlarda ijobiy rag‘bat, motivatsion muhit va individual yondashuv

sportchilarning texnik ko‘nikmalarini chuqur ofzlashtirishiga va musobaqalarda psixologik

barqarorlikni ta’minlashiga Xizmat giladi.
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5. Mashg‘ulot davomlyllgl va yuklamaning individualizatsiyasi. Taekvondo sportida
mashg‘ulotlar davomiyligi 12-14 yoshdagilar uchun 60-75 dagigani tashkil etishi magsadga
muvofiq. Mashg‘ulotlar shaxsiy rivojlanish sur’ati, biologik yoshi va sog‘lig‘i darajasiga qarab
rejalashtirilishi lozim. Haddan tashqgari yuklamalar organizmga ortiqcha zo‘rigish olib kelib,
o‘sish tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Shu bois bosgichma-bosgich yuklama berish, har bir sportchining individual
imkoniyatlarini inobatga olish, dam olish intervallarini to‘g‘ri tagsimlash va texnik-taktik
mashglarni muvozanatli tarzda qo‘llash muhim hisoblanadi.

Amaliy tavsiyalar: 12—14 yoshli yosh taekvandochilar uchun mashg‘ulotlarni tashkil
etish bo‘yicha amaliy tavsiyalar:

Yuklamaning yoshga mosligi: Mashg‘ulotlarda yuklama intensivligi, davomiyligi va
murakkabligi yosh sportchilarning biologik va fiziologik rivojlanishiga mos tarzda belgilanishi
zarur. Har bir sportchi uchun individual yondashuv qo‘llanilishi lozim.

Portlovchi kuch va koordinatsiyani rivojlantirish: Taekvondo sportida zarba berish,
sakrash, tezkor burilishlar uchun portlovchi kuchni oshirish muhim. Shu bois haftasiga kamida
2-3 marotaba plyometrik mashqlar, bosqichli tezlik mashg‘ulotlari o‘tkazilishi magqsadga
muvofiq.

Texnik harakatlarni bosgichma-bosqich o‘rgatish:Ko‘p takroriy, lekin kam yuklama
bilan bajariladigan texnik mashqglar yordamida to‘g‘ri harakat stereotiplarini shakllantirish
mumkin. Harakatlar soni emas, sifatiga e’tibor berilishi kerak.

Reaksiya tezligini oshirishga qaratilgan o‘yinlar: Mashg‘ulotlarda sport o‘yinlari
(masalan, reaksiya asosidagi o‘yinlar, juftliklarda harakatlarni takrorlash) orgali sportchilarni
faol uslubda o‘rganishga jalb qilish natijadorlikni oshiradi.

Psixologik tayyorgarlikni e’tiborsiz qoldirmaslik: Yosh sportchilarda o‘ziga ishonch,
diqqat va motivatsiyani shakllantirish uchun mashg‘ulotlar jarayonida maqtov, rag‘bat, kichik
musobagalar va jamoaviy mashg‘ulotlar samarali bo‘ladi.

Mashg‘ulot davomiyligini nazorat qilish: Optimal mashg‘ulot davomiyligi 60-75
dagiga, uning 10-15 dagigasi umumiy gizish, 30-40 dagiqgasi texnik va jismoniy tayyorgarlik,
golgan gismi esa mashqglarni tahlil gilish va tiklanishga ajratiladi.

Raqobatbardoshlikni shakllantirish: Musobaga oldidan mental tayyorgarlik, strategik
yondashuvlar va ragibga moslashish gobiliyati ustida ishlash — yosh sportchilarni yuqori

darajaga olib chigadi.
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Metodologiya (12—14 yoshli yosh taekvandochilarning maxsus jismoniy va texnik
tayyorgarligini takomillashtirish yo‘llari asosida)

Ushbu tadgiqot 12-14 yoshli yosh taekvandochilarning fiziologik, jismoniy va texnik
rivojlanish holatini chuqur tahlil qilish, ularning imkoniyatlariga moslashtirilgan mashg‘ulot
jarayonini takomillashtirish magsadida olib borildi. Tadgiqot quyidagi metodlarga asoslandi:

Empirik kuzatuvlar: Yosh tackvandochilarning bo‘y o°sishi, tana vazni, mushak kuchi,
yurak urish chastotasi, reaksiya tezligi kabi fiziologik ko‘rsatkichlari muntazam qayd etildi.

Shuningdek, texnik harakatlar — oyoq zarbalari, qo‘l zarbalari, kombinatsiyalar,
koordinatsion mashglar bajarilish darajasi baholandi.

Nazariy tahlil: Zamonaviy taekvondo metodikasi, bolalar sport fiziologiyasi va
pedagogikasi bo‘yicha ilmiy manbalar tahlil gilindi. Mavjud mashg‘ulot dasturlariga asoslanib,
yoshga moslashtirilgan metodik yondashuvlar ishlab chigildi.

Eksperimental usul: Yosh taekvandochilar ikki nazorat guruhiga ajratildi. Birinchi
guruh odatiy mashg‘ulotlar olib bordi, ikkinchi guruh esa takomillashtirilgan, yoshga Xo0s
fiziologik va psixologik holatlarga mos metodika asosida shug‘ullandi. 8 hafta davomida
natijalar solishtirildi.

Statistik tahlil: Yig‘ilgan ma’lumotlar matematik-statistik usullar yordamida tahlil
qilindi. Har bir ko‘rsatkich bo‘yicha o‘rtacha natijalar, foizli o‘zgarishlar aniglanib, tagqoslama
tahlillar o‘tkazildi.

Xulosa

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, 12—14 yoshli yosh taekvandochilarning jismoniy va
texnik tayyorgarligini takomillashtirish uchun ularning o‘ziga xos fiziologik xususiyatlari, o‘sish
sur’atlari va psixologik holatlarini hisobga olgan metodik yondashuv zarur.

Tahlillarga asoslanib quyidagi xulosalar chigarildi:

Taekvondo sportida 12-14 yosh davri koordinatsion, portlovchi kuch va texnik
harakatlarni samarali o‘zlashtirish uchun eng qulay bosgichdir.

Mashg‘ulotlar tuzilmasini yosh taeckvandochilarning rivojlanish sur’atlariga moslashtirish
natijadorlikni oshiradi hamda jarohatlarning oldini oladi.

Texnik harakatlarni bosgichma-bosqich, ko‘p takror bilan, lekin past yuklamada o‘rgatish
texnikani mukammal egallashga olib keladi.

Rag‘batlantiruvchi muhit, murabbiyning individual yondashuvi va muntazam baholash
tizimi yosh taekvandochilarning ishtiyoqini oshiradi.

Mashg‘ulotlar davomiyligi, yuklama intensivligi va tiklanish oralig‘ining mutanosibligi

sportchilarning jismoniy salomatligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
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Mazkur metodik yondashuvlar amaliyotda go‘llanilishi orqali yosh taekvandochilarning

sportdagi yutuqlari yanada samarali va barqaror bo‘lishi mumkinligi asoslab berildi.
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