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YOSH TAEKVONDOCHILARNI
MAXSUS MASHQLAR
YORDAMIDA KYORUGI
TEXNIKASINI RIVOJLANTIRISH

Sheraliyev Sarvarbek Soxibjon o‘g'li
Farg‘ona davlat universiteti “Yakkakurash sport turlari
nazariyasi va uslubiyati kafedrasi o‘qituvchisi”
ORCID: 0009-0004-3302-1315

Annotatsiya: Dissertatsiya ishida asosiy e’tibor yosh taekvondochilar tomonidan jangovar harakatlarning samarali kom-
binatsiyalarini tuzish asoslarini dastlabki tayyorgarlik bosgichida egallash zaruratini asoslashga garatilgan. Tadqigotda
yosh sportchilarning texnik-taktik harakatlarini rivojlantirish jarayonida samarali kombinatsiyalarni shakllantirishning
metodik jihatlari yoritilgan.

taekvondo, egiluvchanlik, yosh bolalar, jismoniy rivojlanish, maxsus mashglar, kyorugi texnikasi, rivojlanish,
statik cho‘zilish, dinamik cho‘zilish, passiv cho‘zilish, faol cho'zilish, sport metodikasi, bolalar sporti.
Abstract: The dissertation focuses on substantiating the necessity for young taekwondo athletes to master the funda-
mentals of constructing effective combinations of combat actions at the initial stage of training. The study highlights the
methodological aspects of developing technical and tactical skills and improving effective combinations among young
athletes during the training process.

taekwondo, flexibility, young children, physical development, special exercises, kyorugi technique, devel-
opment, static stretching, dynamic stretching, passive stretching, active stretching, sports methodology, children’s sport.

AHHOTaums: B gncceprauymoHHon pabote OCHOBHOE BHUMAaHWE yaensieTcsi 060CHOBaHUIO HEOBXOAMMOCTU OCBOEHMS
OCHOB MOCTPOEHMS 3PP EKTUBHBIX KOMOUHALMIN 60eBbIX 4ENCTBUI FOHBIMU TXSKBOHOUCTAMM Ha 3Tane HavarnbHOW No4ro-
TOBKM. B nccnegoBaHum packpbiBaOTCA METOAMYECKME acnekTbl (POPMUPOBAHUSA TEXHUYECKO-TaKTUYECKNX AEUCTBUN U
COBEPLLEHCTBOBaHNS 9PMEKTUBHBIX KOMOMHALMI Y MONOAbLIX CMOPTCMEHOB B NPOLECCE TPEHNPOBOYHOM AEATENBHOCTY.

TX3KBOHAO, IMOKOCTb, AETU MIlagLLero Bo3pacTta, oM3n4ecKkoe pasBuTue, cneumnanbHble ynpax-
HEeHWUA, TEXHUKa Képyrm, pa3ButTne, ctatnvyeckoe pactaXeHune, AMHaMU4YeCKoe pacTsaXeHue, nacCuBHOE pacTAXeHue,
aKTUBHOE pacTshKeHne, CMOPTMBHASA MeToAMKa, LETCKAN CNOPT.

Respublikamizda jismoniy tarbiya o‘quv mashg‘ulotlarini tashkil etish va o‘tkazishni takomillashtirish
masalalariga katta e’tibor qaratiimoqda. Mamlakatimizda ta’lim tizimida amalga oshirilayotgan islohotlar tufayli
o'sib kelayotgan yosh avlodning jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish, o‘quvchilarda
bilim, ko‘nikma va malakalarni shakllantirish hamda barkamol shaxsni tarbiyalash uchun barcha shart-sha-
roitlar yaratilgan ™.

Mamlakatimizdagi va xorijiy adabiyotlarni tahlil qilish jarayonida kichik maktab yoshidagi bolalarni sport-
ning turli turlariga dastlabki tayyorlash xususiyatlariga katta e’tibor qaratildi. Yosh sportchilarning o‘quv-tre-
nirovka mashg‘ulotlarida harakatchan o‘yinlar va o‘yin vazifalarini go‘llash hamda ularning shug‘ullanuvchilar
organizmiga ta’sirini o‘rganish bo‘yicha tadqigotlar keng migyosda olib borilgan.

Bunda qo‘yilgan vazifalarni hal etish uchun quyidagi usullar go‘llanildi: ilmiy va metodik adabiyotlarni tahlil
gilish; pedagogik testlash; pedagogik tajriba; ekspert baholash usuli; matematik statistika usullari. Taekvondo
va boshqga yakkakurash turlari bo‘yicha maxsus adabiyotlarni o‘rganishga alohida e’tibor garatildi. Bu sharqona
yakkakurashlarning texnik talablariga va an’analariga tayangan holda maxsus o'yin vazifalarini tanlash hamda
ishlab chigish imkonini berdi.
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Pedagogik testlash. Jismoniy tayyorgarlikni baholash uchun sinovdan o‘tayotgan bolalarning jismoniy
sifatlari rivojlanish darajasining miqdoriy ifodasini aniglash maqgsadida nazorat test-mashglari qo‘llanildi.

Test 1. Garvard step-testi.

Magsad: jismoniy ishchanlik qobiliyatini aniglash.

O'tkazilishi: testdan o‘tuvchi balandligi 35 sm bo‘lgan gimnastik o‘rindigga 3 minut davomida belgilangan
sur'atda ko'‘tariladi. Ko‘tarilish sur’ati doimiy bo‘lib, 1 minutda 30 ta sikini tashkil etadi. Har bir sikl to‘rtta
gadamdan iborat. Sur’at metronom yordamida belgilanadi (minutiga 120 ta zarba). Test yakunlangandan so‘ng
sinovdan o‘tuvchi stulga o‘tiradi va birinchi 30 sekund davomida, shuningdek, 2-, 3- va 4-minutlarda yurak urish
chastotasi (YUQCH) hisoblanadi. Agar sinovdan o‘tuvchi testlash jarayonida belgilangan sur’atdan ortda qolsa,
test to'xtatiladi. Sportchining jismoniy ishchanlik qobiliyati Garvard step-testi indeksi (GSTI) bo‘yicha bahola-
nadi. GSTI quyidagi formula yordamida hisoblanadi:

GSTI = (t x 100) / (1 + f2 + f3) x 2)

bunda t — ko'tarilish vaqti (sekundlarda), f1, f2, f3 — tiklanish davrida 30 sekund davomida o‘lchangan yurak
gisqarishlari chastotasi (YUQCH) bo‘lib, ular mos ravishda 2-, 3- va 4-minutlarda aniglanadi.

Garvard step-testi natijalarini baholash ushbu indeks ko‘rsatkichlari asosida amalga oshiriladi.Qo‘llanilgan
nazorat mashglarining ishonchliligi korrelyatsion tahlil yordamida aniglandi. Tajriba davridagi ko‘p martalik
tadqiq qilishlar natijalariga qayta ishlov berildi, bu testlarning ishonchliligini oshirdi va ob’ektiv ma’lumotlar olish
imkonini berdi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Sport tayyorgarligi tizimida taekvondoda texnik tayyorgarlikni oshirishga turlicha yondashuvlar mavjud.
Mualliflarning fikricha, uni taekvondochilarning texnik mahoratining alohida komponentlari orqali amalga
oshirish mumkin. Ushbu uslub taekvondo (Kyorugi) bilan shug‘ullanadigan yosh sportchilarning texnik maho-
ratini oshirish uchun kompleks yondashuvga ega bo'lib, u boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichining vyillik siklida
rejalashtiriigan edi. Bu yerda keltiriigan ma’lumotlar uning samaradorligini ko‘rsatadi. Keyingi tadgiqotlarning
istigbollari dastlabki tayyorgarlik bosqichining keyingi villarida tayanch zarbalarni takomillashtirish texnikasini
ishlab chigish va ularni raqobat faoliyati jarayonida amalga oshirishdan iboratdir ©.

1-jadval: Matematik statistika usullari. Proprioseptiv mashg‘ulotlar paytida qo‘llaniladigan mashqlar
4 qadam

1 gadam

(Polning ustida)

2 gqadam
(erda bir juft)

3 gqadam
(balans taxtasida)

(muvozanat taxtasida bir

1-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoqli turish. Tizza bukilgan
holda boshga oyoqga
chiqing va 60 soniya
davomida muvozanatni
saglang. 3 marotaba
takrorlang

2-mashq
Son va tizza bilan bir oyoqli
turish.
Dumba va tizzani bukilgan
holda boshqga oyoqga
chiging va 60 soniya
davomida muvozanatni
saglang. 3 marotaba
takrorlang

3-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoq]li turish. 60 soniya
davomida muvozanatni
saglagan holda to‘pni yolg‘iz
boshning ustiga tashlang va
ushlang.
3 marotaba takrorlang

5-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoqli turish. Otish va
ushlash
60 soniya davomida
muvozanatni saqlab, bir-
biriga top.
3 marotaba takrorlang

6-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoqli turish. Otish va
ushlash a
60 soniya davomida
muvozanatni saqlab, bir-
biriga top.
3 marotaba takrorlang

7-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoq]li turish. 60 soniya
davomida muvozanatni
saglagan holda bir qo‘lni
to'pning ostiga tashlang va
ushlang.
3 marotaba takrorlang

10-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoqli turish. Tizza bukilgan
holda boshga oyoqga
chiqging va 60 soniya
davomida muvozanatni
saglang.
3 marotaba takrorlang

11-mashq
Son va tizza bilan bir
oyoqli turish. Dumba va
tizzani bukilgan holda
boshqa oyoqqa chiging
va 60 soniya davomida
muvozanatni saglang. 3
marotaba takrorlang

12-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoqli turish. 60 soniya
davomida muvozanatni
saglagan holda to‘pni yolg‘iz
boshning ustiga tashlang
va ushlang 3 marotaba
takrorlang

juft)

14-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoq]li turish. 60 soniya
davomida muvozanatni
saglagan holda to‘pni
bir-biringizga tashlang va
ushlang.
3 marotaba takrorlang

15-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoqli turish. 60 soniya
davomida muvozanatni
saglagan holda to‘'pni
bir-biringizga tashlang va
ushlang.
3 marotaba takrorlang

16-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoqli turish. 60 soniya
davomida muvozanatni
saglagan holda bir qo‘Ini
to'p ostiga tashlang va
ushlang.
3 marotaba takrorlang
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17-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoq]li turish. 60 soniya

13-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoqli turish. 60 soniya

8-mashq
Tizza bukilgan holda bir

4-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoqli turish. Otish va oyoqli turish. 60 soniya
ushlab turganda yolg‘iz davomida muvozanatni davomida muvozanatni davomida muvozanatni
devor ustidan to‘pni ushlang saglagan holda bir qo‘Ini saglagan holda to‘pni saglagan holda bir qo‘lni
60 soniya davomida bir-biriga uloqtiring va to‘pni  yolg‘iz devorga tashlang va  bir-biriga ulogtiring va to‘pni
muvozanat. tuting. ushlang. tuting.
3 marotaba takrorlang 3 marotaba takrorlang 3 marotaba takrorlang 3 marotaba takrorlang

9-mashq
Tizza bukilgan holda
bir oyoq]li turish. 60 ta
muvozanatni saglab, bir
- vaqtning o‘zida to‘pni -
bir-biringizga tashlang va
ushlang
soniya.
3 marotaba takrorlang

18-mashq
Tizza bukilgan holda bir
oyoq]li turish. 60 soniya
davomida muvozanatni
saglagan holda bir vaqtning
o'zida to‘pni bir-biringizga
tashlang va ushlang.
3 marotaba takrorlang

Pastki oyog-qo‘l mushaklari kuchini mashq qilish dasturi cho'zilish, o'lik ko‘tarish, erkin og'irliklar yordamida
bajariladigan o‘pka va oyoglarni kengaytirish, oyoq burmalari, buzoglarni ko‘tarish hamda og‘irlik mashinalari
yordamida bajariladigan tibialis anterior ko‘tarish mashglaridan iborat edi. Kuch mashglari yuklamasi maksimal
kuchning 20 %iga o‘rnatildi (Orr va boshg., 2006; Ribeiro va boshq., 2009). Bir martalik maksimal ko‘rsatkich
Brzycki tenglamasi yordamida hisoblab chiqildi (Brzycki, 1993). Har bir mashg‘ulot 15 ta takroriydan iborat
3 ta to‘plamda bajarildi, to‘plamlar orasidagi dam olish vaqti 40 soniya, mashglar orasidagi dam olish vaqti esa
2 minutni tashkil etdi. Barcha ishtirokchilar, shu jumladan nazorat guruhi ham haftasiga 5 marta 2 soat davo-
mida muntazam taekvondo pumse mashglarini bajarishdi. Biroq nazorat guruhida ushbu 6 hafta davomida
maxsus mashg‘ulot aralashuvi go‘llanilmadi.

2-jadval: Olti haftalik proprioseptiv ta’lim dasturi

1 1-hafta 1- sessiya 1234

2 1-hafta 2- sessiya 56789

3 1-hafta 3- sessiya 10111213
4 2-hafta 1- sessiya 141516 17 18
© 2-hafta 2- sessiya 1256

6 2-hafta 3- sessiya 34789

7 3-hafta 1- sessiya 10 11 14 15
8 3-hafta 2- sessiya 12131617 18
9 3-hafta 3- sessiya 1210 11

10 4-hafta 1- sessiya 341213

11 4-hafta 2- sessiya 5614 15
12 4-hafta 3- sessiya 7891617 18
13 5-hafta 1- sessiya 1510 14
14 5-hafta 2- sessiya 261115
15 5-hafta 3- sessiya 371216
16 6-hafta 1- sessiya 4891317 18
17 6-hafta 2- sessiya 121415
18 6-hafta 3- sessiya 5610 11

Ushbu tadgiqotda ikkala propriosepsiya mashg‘ulotining samaradorligi aniglanib, pastki ekstremita
mushaklari kuchini rivojlantirishga garatilgan mashglar sport ko‘rsatkichlarini yaxshilashi hamda sportchilarning
taekvondodagi kran pozitsiyasini saglab qolish bo‘yicha mahorat darajasini oshirishi aniglandi. Shu sababli
taekvondo mashg‘ulotlarida mazkur o‘quv usullaridan foydalanish taekvondochilarning raqobatbardoshligini
oshirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Xususan, topilmalar shuni tasdigladiki, oyogning old gismiga yuklama
berilgan holda turishni ongli ravishda bajarish kranni bir oyoqda turib muvozanatni saglash bilan bog'‘liq 2.
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Adabiyot manbalarini tahlil gilish hamda sportning turli turlaridagi trenerlarning ilg‘or tajribalari shuni ko‘r-
satadiki, yosh taekvondochilarning dastlabki tayyorgarlik bosqichidagi o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarida o‘yin
vazifalarini qo‘llash zarur hisoblanadi. Yosh taekvondochilarning mashg‘ulotlarida maxsus kyorugi mashgqlari
va o'yin vazifalarini qo‘llash kichik maktab yoshidagi bolalarning psixik xususiyatlariga eng mos sharoitlarni
yaratadi. Bu esa dastlabki tayyorgarlik bosgichida harakat qobiliyatlarining optimal rivojlanishiga hamda ularni
yuksak sport mahorati bosgichida takomillashtirish uchun zarur potensialni saqglab qolishga ko‘maklashadi.

Pedagogik kuzatishlar va videomateriallar tahlili natijasida maxsus kyorugi mashglari hamda o'yin vazifala-
rining harakatlarga o‘rgatish va jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilganligi o‘rtasidagi nisbat mos ravishda
35% va 65% ekanligi aniglandi. O'yin vazifalari mashg‘ulotning har bir gismida o‘yin elementi bo‘lmagan vazi-
falar bilan navbatma-navbat tashkil etilishi lozim. Yosh taekvondochilarning dastlabki tayyorgarlik bosgichidagi
o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarida o'yin usulida bajariladigan turli yo‘nalishdagi mashglarning hajmi umumiy
o‘quv vaqgtining 50% ini tashkil gilishi magsadga muvofiq. Taekvondochilarning mashg‘ulotlari tarkibiga o‘yin
vazifalarini kiritish jismoniy sifatlarni yanada samarali rivojlantirishga yordam berishi isbotlandi. Tajriba guruhida
jismoniy ishchanlik gobiliyati, portlovchi kuch, tezkor chidamlilik, umumiy chidamililik, koordinatsiya va egiluv-
chanlik ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan ishonchli darajada yuqori bo‘ldi.

Tajriba guruhida jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi nazorat guruhiga nisbatan 11,8% ga yuqori bo‘ldi:
portlovchi kuch — 13,1%, tezkor chidamlilik — 6,05%, umumiy chidamlilik — 13,55%, koordinatsiya — 23,7%,
egiluvchanlik — 51,5% ga yuqgori natija gayd etildi. Tadgiqotlar natijasida olingan ma’lumotlar taekvondo-
chilarning dastlabki tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlar samaradorligini oshirish uchun quyidagi tavsiyalarni
ishlab chigish imkonini berdi:

« dastlabki o‘gitish mashg‘ulotlarining asosiy maqgsadi taekvondoning texnik-taktik harakatlari asoslarini
muvaffagiyatli o'rgatish hamda ixtisoslashtiriigan trenirovka bosgichiga o'tish uchun zarur zamin yara-
tishdan iborat;

» dastlabki o‘gitishning asosiy vazifalari shug‘ullanuvchilarni birlamchi tanlash, salomatlikni mustahkamlash,
har tomonlama jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish, taekvondo texnikasining asosiy elementlarini o‘rgatish
hamda o‘quvchilarni mazkur sport turining o‘ziga xos talablariga moslashtirishdan iborat;

« taekvondo bo'yicha o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari tarkibiga ishlab chigilgan o'yin vazifalarini Kiritish
magsadga muvofig bo'lib, ularni o‘quv jarayoniga joriy etish jismoniy rivojlanish va jismoniy tayyorgarlik
darajasini yaxshilaydi, taekvondo texnik ko‘nikmalarini o‘zlashtirishga yordam beradi hamda mashg‘ulot-
larga bo‘lgan qizigishni oshiradi;

» dastlabki tayyorgarlik bosgichining vazifalaridan kelib chigib o'yin vazifalarini yo‘nalishlari bo‘yicha ratsional
tagsimlash hamda o'yin usulidan yosh taekvondochilarning o‘quv-trenirovka jarayonida samarali foydala-
nish zarur;

» taekvondo texnikasini o‘rgatish va jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan o‘yin vazifalarining tavsiya
etilgan nisbati mos ravishda 35% va 65% ni tashkil etadi hamda ularni mashg‘ulotlarning har bir gismida
gat’iy reglamentlangan vazifalar bilan navbatma-navbat o‘tkazish tavsiya etiladi;

e o'‘quv-trenirovka jarayonida o'yin shaklida beriladigan “uy vazifalari’ni qo‘llash, ularning bajarilishini
muntazam baholab borish hamda eng yaxshi natija ko‘rsatgan o‘quvchilarni rag‘batlantirish maqgsadga
muvofig hisoblanadi.
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