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Annotatsiya: Ushbu magolada yosh taekvondochilarning jismoniy tayyorgarlik jarayonlarini
istigbolli rivojlantirishning asosiy yo'nalishlari o’rganilinadi. Yosh taekvondochilarning yuksak darajadagi
sport formasini shakllantirish xususiyatlarini hisobga olgan holda, uzoq muddatli mashg'ulot faoliyatining
maxsus jismoniy tayyorgarlik jarayonlarini hisobga olgan holda amalga oshirish masalalari aniglanadi.

Kalit so’zlar: jismoniy tarbiya, harakat sifatlari, yosh tackvondochilarning texnik tayyorgarligi.

Dolzarbligi. Barchamizga ma’lumki taekvondo sport turi rivojlanish bosqichidagi
nozik girrali sport turlaridan biri hisoblanadi. Tackvondoda sport mahoratini oshirishning
eng samarali yollarini izlab topish mashg‘ulot jarayonini belgilovchi barcha yo‘nalishlarda
izchil ravishda olib borilmoqda. Taekvondo sport turinida o‘rgatish texnikasi va
uslubiyatlari tahliliga bag‘ishlangan tadqiqotlarning muhimligini tan olish bilan bir qatorda
shuni ham ta’kidlab o‘tish joizki, mashg‘ulot faoliyatining boshqa tarkibiy gismlari kabi
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texnik tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlikni hisobga olgan holda manzilli
takomillashtirilgandagina sport mahorati istigbollarini amalga oshirishga yordam beradi.

Yosh tackvondochilarning tayyorgarlik jarayonlarini samarali tashkil etish yuzasidan
bir qator ilmiy salohiyatga ega bo’lgan olimlar 0’z izlanishlarini olib borishgani mubulag’a
emas. Ushbu sport turida mashgulotlar davomiyligi vaqtida ayrim harakat sifatlari
rivojlangan, jismoniy tayyorgarlikni yetarli bolmagan bazasi harakat faoliyatining texnik
tuzilmalarini buzilishiga olib keladi. Shu bilan birga, murakkab va o‘ta murakkab
mashglarning katta hajmini egallash bo‘yicha sportchi va murabbiy oldida turgan
vazifalarning qiyinligi ko‘pincha shunga olib keladiki, jismoniy tayyorgarlik boshgaruvi
ikkinchi darajali vazifalarga o‘tib qoladi. Bu jismoniy tayyorgarlikni mashg‘ulot
chidamkorligi ortishi asosida yotgan faol taminot bilan bogliq yana bir muammoni keltirib
chigaradi. Bularning barchasi jismoniy tayyorgarlikni hisobga olish, tartibga solish va
boshgarish masalalarini sport gimnastikasida tadqiqot vazifalarini birinchi rejalaridan
biriga aylantiradi.

Tadqiqot magsadi. Yosh taekvondochilarning maxsus jismoniy tayyorgarlik
jarayonlarini istigbolli takomillashtirish.

Tadqiqotni tashkil etish. Adabiyotlar tahlili,  nazariy tahlil, tayyorgarlik
jarayonlarini o’rganish, samarali ustuvor yonalaishlarni qo’llash.

Tadqiqot natijalari va ularning muhokamasi. Barcha sport turlarida bo’lganligi kabi
tackvondo sport turida ham jismoniy tayyorgarlik vositalari samaradorligini baholashda,
maxsus yonaltirilgan yuklamalarni u yoki boshga harakat sifatlariga va sportchi
organizmining funksional imkoniyatlariga ko‘rsatayotgan sifat va miqdoriy ta’sirini aniglab
beradigan hususiyatlardan kelib chigish magsadga muvofiq. Mashg‘ulot ta’sirining o‘ziga
xosligi ostida, ularni motor apparatini ishlash tartibida harakat faoliyatlari kabi, quvvat
taminoti mexanizmlarida ham musobaqa faoliyati talablarini muvofiglik darajasi
tushuniladi. Istigbolli rejalashtirishning asosiy fundamental gismi mashg’ulot jarayonlarini
noodatiy shakillarda tashkil etish bilan uzviy bog’liq hisoblanadi.

Shug‘ullantiruvchi ta’sirlarning o‘ziga xos hususiyati, toliqish va moslashishning
rivojlanishi bilan uzviy bogliq bo‘lib, organizmda sodir bo‘ladigan fiziologik va metabolik
jarayonlar namoyon bo‘ladi. Amaliyotda bunday mezonlar asosida maxsus jismoniy va
umumiy jismoniy tayyorgarlik mashgulot yuklamalari ajratiladi. Umumiy jismoniy
tayyorgarlik mazmuni, qoida bo‘yicha, yosh taekvondochilarni har tomonlama umumiy
rivojlantirish magsadlarida aniglanadi va shu nuqtai nazardan yuqori malakali sportchilar
tayyorgarligida katta ahamiyatga ega emasligi dar hagiqatdir.

Sportchilarda jismoniy yuklama va bajarilganish hajmiga ko‘ra turli darajadagi
charchashlar kuzatiladi. Masalan jismoniy mashq bajarish davridagi noto‘gri harakatlar
harakatni muvofiglashtirishning buzilishi va organizmning ortiqcha quvvat sarflashiga
sabab bo‘ladi. Shu munosabat bilan, malakali sportchilarni tayyorlash jarayonida katta va
uzoq muddatli jismoniy yuklamalarni bajarishda charchash va tiklanish masalasiga jiddiy
e’tibor berish lozim.
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Mashg'ulot davomida mahsus jismoniy tayyorgarlik yuklamalariga bo‘lgan ushbu
talablar ishchi harakatlar amplitudasi gismlariga, maksimal kuch va uni namoyon bo‘lish
vaqti, mushaklarning ish tartibiga urgu berish bilan harakatlar amplitudasi va yo‘nalishi
bo‘yicha mashgulot va musobaqa mashglariga o‘xshashini nazarda tutuvchi dinamik
muvofiglik tamoyilida ifodalanadi. Yosh taekvondochilarda zamonaviy tayyorgarlikka
kelsak, ushbu tamoyil asosiy hisoblanadi. Bundan tashqari, mashg‘ulot vositalari
parametrlarini belgilangan tavsiflari uygunlik va ketma-ketlik bo‘yicha ham o‘xshash
bolishi zarur. Maxsus ishchanlik qobiliyatlari asosida maxsus jismoniy tayyorgarlik
yotadigan boshqa sport turlaridan farqli olaroq, tackvondo sport turi uchun yuklamalarni
sportchining jismoniy va texnik tayyorgarlik darajasiga birlashgan ta’siri yuklamalarning
oziga xos bolgan eng muhim mezoni hisoblanadi. Mahsus jismoniy tayyorgarlikning
bunday vositalarini samarali shug‘ullantiruvchi imkoniyatlari hamda sport mahoratini
oshirish uchun ulardan foydalanishda nafagat musobaqa sharoitlarini modellashtirish, balki
ularni maksimal kuch giymati, uni rivojlantirish vaqti va metabolik jarayonlar kuchi
bo‘yicha oshirish kerak.

Mashg’ulot muobaynida haddan tashqari jismoniy mashg‘ulotlar oliy nerv faoliyatida
ruhiy o‘zgarishlar, harakat faoliyatining pasayishi va turli kasalliklarga olib keladi va bu
sportchi salomatligiga 0’z ta’sirini ko'rsatadi.

Sportchilarni jismoniy holatini kompleks baholash ko‘rsatkichlaridan biri jismoniy ish
qobiliyat hisoblanadi. Shuningdek, sportchilarning ish qobiliyati charchash va jismoniy
tayyorgarligini ko‘rsatkichi ham hisoblanadi.

Kichik hajmdagi bajarilgan jismoniy yuklamada ham sportchi ish qobiliyating
pasayishi va charchashning yengil shakli kuzatiladi. Uzoq muddatli katta hajmdagi
jismoniy yuklamalarda ish qobiliyati va kuch imkoniyatining keskin pasayishi o‘ta
charchashda yaqgol nomoyon bo‘ladi.

Tackvondoda mahsus jismoniy tayyorgarlikning o‘ziga xos tomoni boshqga sport
turlariga qaraganda giyoslab bo‘lmaydigan darajada ahamiyatga ega bo‘lib, mahsus jismoniy
tayyorgarlik yuklamalarining asosiy mazmunini tashkil etadi. Shu bilan birga, tackvondoda
mahsus jismoniy tayyorgarlik mazmuniga qo‘yilgan talab yetilishning yosh hususiyatlari va
harakat apparatining rivojlanishiga yuklanadi. Taekvondo sport turida mahsus jismoniy
tayyorgarlik mazmuni ushbu omillarga ham uzviy bogliq bo‘lib, yosh sportchilarni
rivojlantirish imkoniyatlarini amalga oshirish va harakat qobiliyatlarini maxsus
takomillashtirish uchun funksional poydevor yaratishga yordam beradi. Sport mahorati
shakllangan sari tiklanish jarayonlarini faollashtirish uchun umumiy jismoniy tayyorgarlik
yuklamalarining roli yanada ortib boradi. Tackvondoda bu mashgulotning yordamchi
vositalari miqdorining kop emasligi, asosan musobaga mashglari yoki ularning
elementlaridan tashkil topgan mashg‘ulot yuklamalari ma’lum monotonlikka ega ekanligi
tufayli muhim ahamiyat kasb etadi. Birog, ushbu tadqiqotlar zarur darajada rivojlanmadi,
chunki ko*p yillik tayyorgarlik samaradorligini pasayishiga olib kelishi mumkin.

Ko‘p sonli tadqiqotlarda ko'rsatilishicha, mashg‘ulot tuzilishining kompleks shaklida,
ya'ni mashg‘ulot darslari yoki mikrotsikllar doirasida va tayyorgarlikning ancha davomiy
bosqichlarida tayyorgarlikning hilma-hil vazifalari parallel ravishda hal etilganda va turli
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ustuvor yo‘nalishli jismoniy tayyorgarlik vositalari qo‘llanilgandagina sportchining
garmonik va har tomonlama rivojlanishiga erishish mumkin. Bunday holatlarda bitta
harakat qobiliyatning rivojlanishi boshqgalarining ham rivojlanishiga yordam berishi
to'grisida ma’lumotlar ham mavjud. Shu bilan birga jismoniy tayyorgarlik yuklamalarining
kop qirraliligi, bir yo'nalishli yuklamalar mazmuniga qaraganda kuch, tezkorlik,
chidamkorlik, harakatlarning umumiy koordinatsiyasini ahamiyatli darajada yaxshilaydi.

Tackvondoga sport turiga tegishli bo‘lgan jismoniy tayyorgarlik jarayonini tashkil
etishning bunday “kompleks” shakllarining roli ikkita asosiy sabablarga ko'ra juda yugqori.
Ko'p sonli tinimsiz mashg’ulot jarayonlari sportchining topiqishiga olib keladi. Siklik sport
turlarida katta hajmli va quvvatli ishlarda sportchining yetarlicha funksional tayyorgarlik
ko‘rmaganligi va jismoniy mashqlarga moslashmaganligi natijasida charchash rivojlanadi.

Hozirgi kunda yuqori malakali sportchilarda mashg‘ulot yuklamalarini tashkil etishga
yuqorida bayon etilgan yondoshuvlar yetarli darajada qo‘llanimayotganligi aniglanmoqda.

Bunday konsentratsiya Yosh tackvondochilarning maxsus kuch tayyorgarligi uchun
maqgbuli jarayon boldi. Tayyorgarlikni jadallashtirish sharoitlarida bu albatta alohida
ahamiyatga egadir. Ko‘rsatilishicha, shu tufayli aynan shunday mashgulot ta’siriga
erishishda kuchga yo‘naltirilgan yillik yuklamalar hajmini 15-209%ga kamaytirish mumkin.
Bu oz navbatida, texnik mahoratni takomillashtirish vazifalarini hal etilishini
giyinlashtiradi, shuning uchun bir-biriga mos kelmaydigan yoki o‘zaro salbiy aloqaga ega
bo‘lgan mashg‘ulot ta’sirlari bilan jismoniy tayyorgarlik vositalarini vaqt bo‘yicha ajratish
taklif gilinadi. Aynan ular u yoki bu yo‘nalishli jismoniy tayyorgarlik yuklamalariga yosh
taekvondochilarning tayyorlik holati va texnik takomillashuv imkoniyat darajalarini
belgilab beradi.

Xulosa: Yosh taekvondochilarining samarali tayyorgarlik jarayonlarini innnavarsion
vositalar yordamida tashkil etish 0’z navbatida istigbolli harakat faoliyati uchun tashlangan
odim gadamlardan biri bo’lishi ayni hagiqatdir. Zero hozirgi jarayonlarda go’llanilayotgan
vositalar va innovatsiyalarni yangilash muhum ahamiyat kasb etadi. Keltirilgan ma’lumotlar
yosh taekvondochilarning maxsus jismoniy va texnik tayyorgarligini o‘zaro bogliq
takomillashtirish uchun ahamiyatli darajada zaxiralar mavjudligi to‘grisida guvohlik
beradi. Bir vaqtning o‘zida ular taekvondo sport turining zamonaviy rivojlanish
tendensiyalari jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirishda katta rol o‘ynashini nazarda
tutadi. Uning yuqori darajasi, haddan ortiq charchash, haddan ortiq shugullanganlik
holatlari va moslashish jarayonini buzilishiga olib kelishi mumkin bo‘lgan zo‘rigishi,
haddan ortiq yuklanishi, oxirigacha tiklanmaslik holatlarini to‘planish ehtimolini
kamayishi bilan ham bogliq bolishi mumkin. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki,
sportchilar bilan birinchi yarim yillikda mashg'ulotlar davomida jismoniy tayyorgarlikni
oshirishga yo‘naltirilgan vositalarning qo’llanilishi sportchilar umumiy holatining
yaxshilanishi, jismoniy yuklamalarga moslashishi, nafas olish tizimi samaradorligining

ortishiga olib keldi.
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