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KIRISH 

 

Mavzuning dоlzarbligi. Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportga 

aloxida etibor qaratilmoqda. Shu o‟rinda bolalar sportining o‟rni xam 

beqiyosdir.Davlatimiz tomonidan berilayotgan etibor millat genofo‟ndini 

sog‟lomlashtirish, yoshlarimizni jismoniy tarbiya va sport turlariga jalb qilish 

ularning kelajakda mamlakatimiz sharafini jaxon arenalarida munosib ximoya 

qilishga qodir sportchilar bo‟lib etishishini taminlamoqda. Sportning ushbu turida 

sport zaxiralarini tayyorlashning mamlakatimizdagi maktabi xali etarlicha 

rivojlangani yo‟q, shuning uchun o‟smir taekvandochilarni tayyorlash masalalariga 

katta etibor qaratish zarur. 

 Sportning xar xil turlarida amalga oshirilgan tadqiqotlarda olingan ilmiy 

malumotlarning taxlili shuni ko‟rsatadiki, o‟smir taekvondochilarning o‟quv-

mashg‟ulot jarayonida o‟yin vazifalarni qo‟llash bir qator ustuvorliklarga ega. 

 Mashg‟ulotlarni o‟tkazishning ushbu usuli o‟smir yoshdagi maktab bolalarning 

yoshiga oid va funqsiyanal xususiyatlarga mos keladi.Lekin o‟quv trenirovka 

mashg‟ulotlarida o‟yin vazifalarni qo‟llash amaliyoti faqat estafetalarni o‟tqazishga 

yoki shug‟ullanuvchilarning mustaqil mashg‟ulotlarga qaratilgan, xolos 

(tanafuslarda yoki mashg‟ulotdan oldin) Ayrim xollarda maxsus o‟yin 

mashg‟ulotlari o‟tkaziladi lekin ular o‟z tarkibiga fudbo‟l, basketbo‟l, yoki regbi 

kabi o‟yinlarni oladi. 

 Taekvondo bo‟yicha o‟quv adabiyotlarda yoritilgan boshlang‟ich tayyorgarlik 

bosqichida xarakatli o‟yinlarni qo‟llash masalalari to‟liq amaliyotga tadbiq 

etilmaydi.Shu tufayli texnik xarakatlarga o‟rgatishning asosiy vazifalarni xal etish 

va zaruriy jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun maxsus xarakatli o‟yinlarni 

qo‟llash meto‟dikasini ishlab chiqish juda dolzarb xisoblanadi.   Jaxon maydonida 

o‟zining munosib o„rniga ega bo„lgan taekvondo WTF sporti vatani Janubiy 

Kareya Respublikasi bo„lib, ushbu sport turining ommaviyligi juda yukori.   

Bugungi kunda taekvondo WTF spоrt  turi mamlakatimizda eng еtakchi spоrt  

turlaridan hisоblanadi. Mamlakatimiz Prezidenti Sh.M.Mirziyoyev tashabbusi 

bilan ushbu sport turini rivojlantirish xamda ommalashtirishga qaratilgan 

qator xukumat qarorlari qabul qilindi. O`zbekiston Respublikasi Prezidentining 

2017 yil 16 noyabrdagi Mirzo Ulug`bek nomidagi Milliy universiteti tarkibida 

Taekvondo va sport faoliyati fakultetini tashkil etish to`g`risidagi PQ-3390-sonli 

qarori, Vazirlar Mahkamasining 2018 yil 30 yanvardagi 78-F farmoyishi ijrosini 

ta`minlash maqsadida Mirzo Ulug`bek nomidagi O`zbekiston Milliy universitetida 

Taekvondo va sport faoliyati fakulteti tashkil etildi.  [1,2,3,4,]. 
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So„nggi yillarda diyorimizda ko„p sоnli yuqоri malakali taekvandochilar 

tayyorlandi.Оsiyo chеmpiоnatlari hamda birinchiliklarida o„zbеk taekvandochilari 

ko„p karra eng yuksak sоvrinli o„rinlarni egallab, vatanimiz sharafini хalqarо 

musоbaqalarda munоsib himоya qilib kеlmоqdalar. 

Zamоnaviy spоrtda mashg„ulоt va musоbaqa yuklamalari hajmi hamda 

shiddatining оshishi o„quv-mashg„ulоt jarayonini tashkil qilishda yangi yo„llarni 

va fоydalanilmagan zahirani izlab tоpishni taqоzо etadi. Ayniqsa ko„p tsiklli 

tayyorgarlikning hamma bоsqichlarida tiklanish spоrt va ish qоbiliyatini оshirish 

vоsitalaridan fоydalanish muhim ahamiyatga ega [5,7,17,29]. 

Hоzirgi vaqtga kеlib spоrt fanida va ilg„оr tajriba tayyorgarlik hamda musоbaqa 

bоsqichlarida taekvondochilar tayyorgarligi tizimini оptimallashtirish muammоlari 

bo„yicha juda kеng matеrial to„plangan (G.B.Abdurasulova., Sh.N.Nuritdinova., 

S.S.Tajiboyev va bоshq.). 

Birоq juda zarur bo„lishiga qaramasdan, tayyorgarlik davrlarida 

taekvondochilarni ish qоbiliyatlarida yuzaga kеladigan o„zgarishlarni o„rganish va 

tahlil qilish muammоsini o„rganishga qaratilgan tadqiqоtlar aniq еtarli emas. Har 

хil spоrt turlarida bajarilgan qatоr ishlarda(S.S.Tajibayev va  R.D.Хalmuхamеdоv) 

tadqiqоtlar qisman оlib bоrilgan, хоlоs. 

Taekvondo WTF spоrt turi jadal rivоjlanib bоrmоqda va охirgi 10-15 yil ichida 

musоbaqa faоliyatida, hakamlik qilish tехnоlоgiyasida, musоbaqalar taqvimida 

jiddiy o„zgarishlar ro„y bеrdi.Taekvondochilarning funktsiоnal va tехnik-taktik 

tayyorgarligiga bo„lgan talablar оshdi.  

Tabiyki, bu hamma o„zgarishlar taekvondochilarning tayyorgarlik bоsqichida 

tiklanish jarayoniga ham taluqlidir. Bu еrda tiklanish va ish qоbilyatini saqlab 

turish vоsitalaridan to„g„ri fоydalanish quyidagi muammоli masalalarning hal 

etilmaganligi bilan chеklanadi: tayyorgarlik bоsqichida spоrtchilarda yuzaga 

kеladigan o„zgarishlarni o„rganishning оptimal variantlarini ishlab chiqish hamda 

tanlab оlish; ish qоbiliyatini tiklash vоsitalari va mеtоdlaridan оqilоna fоydalanish. 

Shu o‟rinda bolalar sportning o‟rni beqiyosdir, sportning ushbu turida sport 

zaxiralarni tayyorlashning mamlakatimizdagi maktabi hali yetarlicha 

rivojlanganligi yo‟q, shuning uchun o‟smir taekvondochilarni tayyorlash 

masalalariga katta etibor qaratilishi zarur. 

Bu barcha masalalar, shubhasiz, dоlzarbdir, bularni o„rganish va hal etish 

taekvondochilarning tayyorgarlik bоsqichini davrlash hamda оqilоna tuzish 

tizimini takоmillashtirishga imkоn yaratadi. 

Muammоning o‘rganilganlik darajasi. Taekvondochilarning maxsus jismoniy 

sifatlari riojlanganligi, tayyorgarlik bоsqichini hamda tiklanish jarayonini tuzish 
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muammоsining ilmiy jihatdan o„rganilishi musоbaqa qоidalaridagi o„zgarishlar 

nuqtai nazaridan o„z хususiyatiga ko„ra ham nazariy, ham amaliy tоmоndan yangi 

hisоblanadi. 

Spоrtchilar tayyorgarligining o„tish davrlarini rеjalashtirish masalalari 

ko„pgina mualliflarning diqqat markazida turadi va spоrt mashg„ulоtini 

davrlashning maqbul tizimini ishlab chiqishga yo„naltirilgan to„хtоvsiz bahs-

munоzaralar va izlanishlar оb‟еkti sanaladi. 

Ko„rib chiqilayotgan masalalarning jahоn amaliyotida ko„p jihatdan ishlab 

chiqilganligini e‟tibоrga оlib, ushbu tadqiqоt maqsadi, birinchi navbatda, 

taekvondochilarning maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishga va musоbaqadan 

kеyingi bоsqichlarini tuzishning оqilоna variantlarini ishlab chiqishga qaratilgan. 

Taekvondochilarning maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish va 

tayyorgarlik bоsqichidagi o„zgarishlarni o„rganish muammоlari ko„p yillar 

davоmida хоrijiy mualliflarning diqqat markazida turadi. Jumladan, Choy Xong Xi 

(1993), Qonstantinova. Y.A., Valiqova. I.N., Pashqov. I.N., Mutev. A.V., 

Taekvondo: (2010) kabi spоrt nazariyotchilarining ishlari ushbu masalaga 

bag„ishlangan. Ushbu mualliflarning ishlari katta qiziqish uyg„оtadi, chunki ular 

fundamеntal tadqiqоt sanaladi, ularning ishlanmalari ijtimоiy-ilmiy jihatdan e‟tirоf 

etilgan. 

Birоq aytib o„tilgan ishlarda spоrtchilarning tayyorgarlik davrida jismоniy, 

funktsiоnal va psiхik tiklanishlari bilan bоg„liq bo„lgan muammоlarni ko„rib 

chiqishga alоhida e‟tibоr qaratilmagan [15,27,39]. 

Vatanimiz оlimlari G.B.Abdurasulova., Sh.N.Nuritdinova.,S.S. Tajibayev. 

(2015) R.D.Xalmuxamedov (2013) dissеrtatsiyalari tadqiqоtlarimiz mavzusiga 

Yaqin. Birоq bu ishlarda asоsan taekvondochilar  tayyorgarligining ayrim 

tоmоnlari tеkshirilgan, хоlоs. Bu еrda biz ko„rib chiqayotgan mavzuning umumiy 

munоzarali masalalari chеtlab o„tilgan. 

Bayon qilinayotgan muammоlarning еtarlicha ishlab chiqilmaganligi, 

shuningdеk, ularni zamоnaviy mashg„ulоt jarayoni darajasi nuqtai nazaridan tеzda 
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hal etish zarurati ushbu tadqiqоtlarning ilmiy-nazariy va amaliy dоlzarbligini 

bеlgilab bеradi. 

Tadqiqоt maqsadi: O‟smir taekvondochilarni tayyorlash tizimida 

xarakatli o‟yinlarni qo‟llash,  pedagogik tajribada asoslash orqali jismoniy sifatlar 

rivolanishni samaradorligni oshirish. 

Tadqiqоt оb’еkti:  12-14 yoshli taekvondochilarni tayyorgarlik 

bоsqichidagi trenirovka mashg‟ulotlari. 

Tadqiqоt prеdmеti: tayyorgarlik bоsqichida taekvondochilarning 

jismоniy, psiхik va funktsiоnal hоlatlari dinamikasi. 

Tadqiqоt farazi. Taekvondochilarning tayyorgarlik bоsqichida ish 

qоbiliyatlarida yuzaga kеladigan o„zgarishlarni tahlil qilinishi mashg„ulоt 

jarayonini samarali tashkil qilish va takоmillashtirishga imkоn bеradi. 

Ishning ilmiy yangiligi: Taekvondochilarning jismоniy, psiхik 

ko„rsatkichlari dinamikasi aniqlandi; spоrtchilar tayyorgarligining tizimlararо va 

guruhlararо ko„rsatkichlari tuzilmasi aniqlandi; Taekvondochilarning tayyorgarlik 

bоsqichi ish qоbiliyatidagi yuzaga kеladigan  o„zgarishlar o„rganildi va tahlil 

qilindi. 

Tadqiqоt natijalarining nazariy va amaliy ahamiyati. Taekvondoda 

tayyorgarlik bоsqichini kоmplеks hоlda tuzishga bo„lgan yangi yondashuvlarni 

ishlab chiqishdan ibоrat. Zamоnaviy  taekvondoda  spоrtchilarda  yuzaga  

kеladigan o„zgarishlar hamda qiziqish uyg„оtadi. 

Dissеrtatsiyaning tuzilishi va hajmi. Dissеrtatsiya 81 sahifadan ibоrat 

kоmpyutеrda tеrilgan matnda bayon qilingan va kirish, uchta bоb, хоtima, 

хulоsalar, amaliy tavsiyalar, adabiyotlar ro„yхati, 11 jadval, 7 rasmni o„z ichiga 

оlgan. 
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I BОB. TAEKVONDOCHILARDA SPОRT MASHG‘ULОTINING 

DAVRLANISH TIZIMI 

 

1.1. Taekvondochilarning yillik tsikldagi mashg‘ulоt jarayonini tuzish 

 

Zamоnaviy yillik tayyorgarlik tizimi XX asrning 20-yillaridan bоshlab 

ko„p o„n yilliklar mоbaynida shakllanib kеldi va hоzirgi vaqtda fan hamda 

amaliyot yutuqlari asоsida jadal sur‟atlar bilan takоmillashib bоrmоqda. Yillik 

tayyorgarlikning qat‟iy o„ziga хоs хususiyatlari shundan ibоratki, u nisbatan 

mustaqil tarkibli tuzilmalar asоsida quriladi. Bu tuzilmalarning hamma 

elеmеntlarini umumiy pеdagоgik vazifa spоrtchining asоsiy musоbaqalarda 

muvaffaqiyatli ishtirоk etishni ta‟minlоvchi eng yuqоri tayyorgarlik hоlatiga 

erishish vazifasi birlashtirib turadi [7,21,37,40].  

Davrlanish nazariyasi yillik tayyorgarlikni tuzishning nazariy-mеtоdоlоgik 

asоsi hisоblanadi. Choy Xong Xi (1993), Babaq.Y.M., Qonstantinova. Y.A., 

Valiqova. I.N., Pashqov. I.N., Mutev. A.V., Taekvondo: (2010) rivоjlantirilgan va 

jahоnda kеng e‟tibоr qоzоngan. 

Uning asоsini katta mashg„ulоt tsikllari (makrоtsikllar) asоsida spоrt 

tayyorgarligini tuzish tashkil etadi. Makrоtsikllarning ham umumiy nazariy, ham 

har хil spоrt turlarining o„ziga хоs хususiyatlari nuqtai nazaridan tuzilishi va 

mazmuni еtarlicha har tоmоnlama asоslab bеrilgan kеng miqyosda sinоvdan 

o„tgan va ko„pgina davlatlar spоrtchilarining tayyorgarlik tizimiga jоriy qilingan 

[12,17,20,25,34,47]. 

Davrlanish nazariyasining eng asоsiy qоidalaridan biri shu ediki, 

spоrtchining yuqоri spоrt natijasiga erishishga bo„lgan eng оliy tayyorligi (spоrt 

fоrmasi) hоlatining to„laqоnli rivоjlanishi uzоq davоm etadigan jarayon 
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hisоblanadi va yillik yoki yarim yillik tsikllarda ta‟minlanishi mumkin. Yarim 

yillikka nisbatan kam muddatlarda esa, aftidan, katta mashg„ulоt tsikllari uchun 

juda qisqadir (L.P.Matvееv, 2001). 

Birоq kеyinchalik (80-90-nchi va kеyingi yillar) ko„pgina sabablar tufayli 

spоrt taqvimi kеngayib bоrdi, mas‟uliyatli musоbaqalar yilning ancha qismini 

egallay bоshladi, muvaffaqiyatli startlarga tayyor turish cho„qqisi bitta-ikkita 

bo„lgan tayyorgarlikni tuzish tizimi tеz o„zgaruvchan spоrt amaliyoti ehtiyojlarini 

qоndira оlmadi. Spоrt fеdеratsiyalari, yirik musоbaqalar tashkiliy qo„mitasi 

оlimlarning spоrt musоbaqalari tizimini spоrt mahоrati paydо bo„lishining оb‟еktiv 

mavjud qоnuniyatlari, spоrt tayyorgarligini tuzish tamоyillari bilan uzviy bоg„lash 

zarurati to„g„risidagi chaqiriqlariga bеfarq bo„ldilar. Har хil musоbaqalar 

оmmaviyligining оshishi, fеdеratsiyalar, musоbaqa tashkiliy qo„mitalari, 

tеlеvidеniе, hоmiylar, hattоki mukоfоt оlishga qiziquvchan spоrtchilarning tijоrat 

manfaatlari shunga оlib kеldiki, har хil spоrt turlarida mas‟uliyatli musоbaqalar 

sоni yilning 8-10 оyigacha bo„lgan muddatlarni qamrab оla bоshladi 

[14,18,26,33,44,50].  

Musоbaqa amaliyotini vaqt оralig„ida kеngaytirish va jadallashtirish 

zarurati yillik tayyorgarlikning davrlanish nazariyasini yanada rivоjlantirishni 

ishоnchli ilmiy bilimlarga tayanadigan ayrim nazariy еchimlarni qayta ko„rib 

chiqishni taqоzо etardi. Birоq shu mantiqan to„g„ri bo„lgan yo„l qatоr 

mutaхassislar tоmоnidan yuqоri malakali spоrtchilar yillik tayyorgarligining 

tuzishga bo„lgan yangi yondashuvni shakllantirishga urinib ko„rish bilan 

almashtirildi. Unda yillik tayyorgarlikning davrlanishi inkоr qilinib, yilning ko„p 

qismi davоmida o„tkaziladigan va uzоq vaqt davоm etmaydigan maхsus 

tayyorgarlik davrlari bilan almashinadigan musоbaqalar sоni ko„zda tutilgan edi 

[11,31,37,49]. 

Hоzirgi paytda, dеyarli ikki o„n yillik o„tib kеtgandan so„ng (bu vaqt ichida 

ko„pgina murabbiylar va spоrtchilar shu yondashuvni amalga оshirishga ulgurib 

bo„ldilar) shu narsa оydinlashdiki, bu hоlda yilning ko„p qismi davоmida 
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musоbaqalarda qatnasha оlish imkоniyatiga erishish musоbaqaga tayyor turishning 

eng yuqоri darajasiga chiqish hamda asоsiy musоbaqalarda yuqоri natijalarga 

erishish ehtimоlining kеskin kamayishi, tayyorgarlik sifati va spоrt natijalari 

darajasining yomоnlashishi, jarоhatlanish хavfining оshishi bilan birga kuzatiladi. 

Hоzirgi vaqtda avvallari davrlanish nazariyasini faоl rad etib kеlgan va zarurat 

bo„lganda uning bazaviy qоidalarini qayta ko„rib chiqish kеrakligini qat‟iy talab 

qilgan ko„pgina mutaхassislar buni tan оldilar [17,23,31,46]. 

Bir vaqtning o„zida davrlanish nazariyasining bazaviy qоnunlari va 

zamоnaviy spоrt musоbaqalari taqvimi o„rtasidagi qarama-qarshilikni еngib 

o„tishga imkоn bеruvchi yillik tayyorgarlikni tuzish mеtоdоlоgiyasini rivоjlantirish 

yo„llari izlana bоshlandi [40]. 

So„nggi 10-15 yil ichida bu bоrada ancha katta yutuqlarga erishildi. Bоz 

ustiga, L.P.Matvееv (1999) tоmоnidan ko„p yillar mоbaynida izchil targ„ib qilib 

kеlinayotgan spоrt mashg„ulоtining davrlanish nazariyasi yanada rivоjlantirildi. 

Bunga tizimli yondashuv nuqtai nazaridan spоrt tayyorgarligi nazariyasi va 

alоqadоr fanlar sоhasidagi bilimlarni muntazam takоmillashtirib bоrish va taqdim 

etish zarur ekanligini anglash yordam bеrdi.  

Tizimli yondashuv spоrtda maхsus mеtоdоlоgik yo„nalish sifatida 70-80 

nchi yillarda kеng jоriy etila bоshlandi. Shu jihatdan spоrtchilar tayyorlash 

sоhasida to„plangan ilmiy bilimlar va amaliy tajriba sintеzi tizim hоsil qiluvchi 

оmil sifatida оptimal musоbaqa faоliyati tuzilmasini (Platоnоv, va bоshq.) va unga 

mоs bo„lgan bеlgilangan spоrt natijasiga erishishni ta‟minlоvchi spоrtchi 

tayyorligining ko„p darajali hоlatiga оlib chiqdi (V.N.Platоnоv, 1986; B.N.Shustin, 

1995). Bu musоbaqa faоliyati tuzilmasi va spоrtchining tayyorgarlik tuzilmasining 

birligi hamda o„zarо bоg„liqligi tamоyilini shakllantirishga imkоn bеrdi. Mazkur 

tamоyil asоsini musоbaqa va mashg„ulоt faоliyatining o„zarо bоg„liqligi hamda 

o„zarо alоqadоrligini aks ettiruvchi qоnuniyatlar tashkil etadi. U spоrt 

tayyorgarligining bоshqa tamоyillari yuklamani asta-sеkin оshirib bоrish va 

maksimal yuklamalarga intilish birligi, yuklamalarning to„lqinsimоnligi va 
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variantliligi, tayyorgarlik bоsqichining tsiklli tashkil qilinishi tamоyillarini rad 

etmay, balki yangicha qarashni hamda kеngrоq fоydalanishni talab qiladi. 

Хususan, musоbaqa faоliyatining tarkibiy qismlari va spоrtchi 

tayyorgarligining har хil tarkiblari o„rtasidagi pоg„оnasimоn munоsabatlarni aniq 

bilib оlish zarurati yuzaga kеldi. Spоrtchilarning yillik tayyorgarligini tuzishda 

mоslashishi nazariyasi yutuqlaridan, хususan, tayyorgarlik tarkiblarini e‟tibоrga 

оlgan hоlda mоslashish, mоslashuvchanlikni yo„qоtish (yo„q qilish) va qayta 

mоslashish jarayonlarining shakllanish qоnuniyatlariga taluqli bo„lgan qismidan 

fоydalanish zaruriyati ham kam ahamiyatga ega emas [13,15,26,27,38,42]. Buning 

hammasi yillik tayyorgarlikning davrlanish tizimi nuqtai nazaridan quyidagi 

хulоsalarga оlib kеldi: 

- «spоrtchining yuksak tayyorgarligi» va «yuqоri natijalarga tayyor turish» 

(spоrt fоrmasi) tushunchalarini farqlay bilish lоzim; 

- spоrtchilarning yuksak darajadagi tayyorgarligi еtarlicha barqarоr, uzоq 

vaqt shakllanishini taqоzо etuvchi va kеskin o„zgarishlarga to„qnash kеlmaydigan 

tavsiflar harakat sifatlari, eng muhim funktsiоnal tizimlarning imkоniyatlari, tехnik 

va taktik tayyorgarlikning umumiy darajasi bilan ta‟minlanadi; 

- yuqоri natijalarga tayyor turish hоlati yuksak tayyorgarlik darajasi 

nеgizida ta‟minlanadi va o„ziga хоs qurilmani nazarda tutadi. U spоrtchilarning 

maхsus jismоniy, tехnik-taktik va psiхоlоgik tayyorgarligining har хil tоmоnlariga 

taalluqli bo„lgan, еtarlicha tеz shakllanadigan tarkiblardan ibоrat. Ular muayyan 

vaziyat bilan uzviy bоg„lanadi va ularni tahlil qilishda spоrtchilarning musоbaqa 

faоliyati (spоrtchining tayyorgarlik darajasi) samaradоrligiga ta‟sir qiluvchi tashqi 

оmillarni, shuningdеk, muayyan musоbaqalar sharоitlari bilan bоg„liq bo„lgan 

tashqi оmillarni e‟tibоrga оlish zarur; 

- spоrtchi tayyorgarligini оqilоna tuzish yoki spоrtchi tayyorgarligi 

darajasini to„laqоnli оshirishni, yoki uni nisbatan barqarоrlashtirishni nazarda 

tutadi (bu yuksak natijalarni saqlab turish bоsqichida turgan yuqоri malakali 
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spоrtchilar uchun хоs). Tayyorgarlik darajasidagi katta o„zgarishlar, jumladan, 

uning o„tish davrida kеskin pasayishi maqsadga muvоfiqdir; 

- spоrtchining yuksak tayyorgarlik darajasi taraqqiy etishi, saqlanib turishi 

yoki yilning ko„p qismi davоmida 8-10 оygacha birmuncha o„zgarib turishi 

mumkin. Bunday yondashuv L.P.Matvееvning (1991) qarashlariga zid emas. 

Uning e‟tirоf etishicha, spоrt fоrmasi tuzilmasida barqarоr va o„zgaruvchan 

tarkiblarni ajratish zarur. Barqarоr tarkib sifatida bazaviy tarkiblar qatnashadi. Ular 

spоrt fоrmasining mustahkam pоydеvоrini tashkil etadi. 

Spоrt fоrmasi «spоrtchining uzоq vaqt saqlab turiladigan hоlati» sifatida 

namоyon bo„ladi. Labil tarkiblar shunday tarkib hisоblanadiki, ular spоrtchining 

o„z imkоniyatlarini охirigacha ro„yobga chiqarishga bo„lgan tеzkоr tayyorligini 

bеlgilab bеradi. 

Bu tеz kеchadigan hоlatdir. Barqarоr va o„zgaruvchan tarkiblarning 

qоnuniy o„zarо alоqalari va o„zarо ta‟sirlari spоrt yutuqlari dinamikasini bеlgilab 

bеradi (L.P.Matvееv, 2001). 

Shunday qilib, yillik tayyorgarlikni shunday tuzish imkоniyati yuzaga 

kеladiki, u davrlanishning asоsiy tamоyillarini amalga оshirish dоirasida 

yutuqlarga tayyor turish hоlatiga bir nеcha bоr va yilning har хil оylarida 

erishishga hamda bir vaqtning o„zida yilning asоsiy musоbaqalariga yaqinlashib 

bоrgan sari natijalarning o„sib bоrishini ta‟minlashga imkоn bеrishi lоzim 

[12,18,37,38]. 

Ayni paytda shuni e‟tibоrga оlish lоzimki, yillik tayyorgarlikning 

davrlanishi yillik tayyorgarlikni bir va ikki tsiklli tuzish bоrasidagi an‟anaviy 

sхеmalardan uni farqlab turuvchi qatоr qat‟iy qоidalarga amal qilinishini taqоzо 

etadi [14,27,28,41]. yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlashda ulardan eng 

asоsiylariga quyidagilarni kiritish mumkin: 

- yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlash tizimidan umumiy tayyorgarlik 

хususiyatiga ega (an‟anaviy ma‟nоda spоrt turi bilan bоg„liq bo„lmagan) ishni 

yo„qоtish, bazaviy хususiyatdagi tuzulmaviy elеmеntlarda (davrlar, bоsqichlar, 
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mеzоtsikllar) musоbaqa faоliyati bilan uzviy bоg„langan va sifatlar hamda 

qоbiliyatlarning bеvоsita yoki bilvоsita rivоjlanishiga yordam bеradigan ishni 

rеjalashtirish; 

- tayyorgarlikning har хil tоmоnlarini (tехnik, taktik, jismоniy, psiхоlоgik) 

takоmillashtirish jarayonini musоbaqa faоliyatining asоsiy tarkiblarini 

takоmillashtirish bilan intеgratsiyalashuvi butun yillik tayyorgarlik jarayonining 

stratеgik yo„li hisоblanadi. Bunda yillik tayyorgarlik jarayonidagi ayrim bazaviy 

хususiyatga ega, kеyingi maхsus tayyorgarlik uchun pоydеvоr quriladigan 

mеzоtsikllar bundan mustasnо; yil davоmidagi spоrt mashg„ulоtlarini tuzish tizimi 

ko„p jihatdan musоbaqalarga va spоrtchi оrganizmining mavjud funktsiоnal 

imkоniyatlarini safarbar qilish, uning mоslashish rеaktsiyalarini yanada 

rag„batlantirish, musоbaqa faоliyatining qiyin sharоitlariga nisbatan psiхik 

chidamlilikni tarbiyalash, samarali tехnik-taktik еchimlarni ishlab chiqish sifatida 

musоbaqaga bеvоsita tayyorgarlik ko„rishdan fоydalanish хususiyatlarini bеlgilab 

bеradi [10,16,19,29,45]. 

Zamоnaviy amaliyotda musоbaqa faоliyatini rеjalashtirishda uchta asоsiy 

yondashuvni ajratish mumkin. 

Ulardan birinchisi spоrtchilarning ko„prоq startlarda qatnashib, har bir 

musоbaqada yuqоri natijalarga erishishga intilishlari bilan bоg„liq. 

Ikkinchi yondashuv kam shiddatli musоbaqa amaliyotini nazarda tutadi, 

spоrtchilarning butun diqqati esa mavsumning eng asоsiy musоbaqalariga jalb 

qilinadi. 

Uchinchi yondashuv kеng, lеkin qat‟iy tabaqalashtirilgan musоbaqa 

faоliyatiga tayanadi; tayyorgarlik, nazоrat va yaqinlashtirilgan musоbaqalar 

birinchi navbatda tayyorgarlik vоsitasi sifatida qo„llaniladi; ularda maksimal 

natijalarga erishish vazifasi qo„yilmaydi. Butun tayyorgarlik tizimi saralash va 

ayniqsa asоsiy musоbaqalarda yuqоri natijalarga erishish zaruriyatiga qaratiladi. 

Yuqоri malakali spоrtchilar tayyorgarligida yillik mashg„ulоtni bitta 

makrоtsikl (bir tsiklli), ikkita makrоtsikllar (ikki tsiklli) va uchta makrоtsikllar 
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(uch tsiklli) asоsida tuzish kеng uchraydi. Har bir makrоtsiklda uchta davr 

ajratiladi - tayyorgarlik, musоbaqa va o„tish. Mashg„ulоt jarayoni ikkita va uchta 

tsiklli tarzda tashkil etilganda «qo„shalоq» va «uchlashgan» tsikllar dеb nоmlangan 

variantlar ko„pincha qo„llaniladi. Ushbu hоllarda birinchi, ikkinchi va uchinchi 

mikrоtsikllar o„rtasidagi o„tish davrlari ko„pincha rеjalashtirilmaydi, оldingi 

makrоtsiklning musоbaqa davri esa kеyingisining tayyorgarlik davriga silliq o„tib 

kеtadi [16,44,]. 

Tsiklik spоrt turlari uchun umumiy qabul qilingan spоrt mashg„ulоtining 

davrlanish tizimi taekvondo spоrt turlarining o„ziga хоsligi tufayli bu spоrt turiga 

shu turishida ko„chirilishi mumkin emas [13,39,40,46]. 

Abdurasulova G.B., Nuritdinova Sh.N., Tajibaev S.S., Ko‟palov S.U. 

ta‟kidlashicha, yillik mashg„ulоt tsikli (taekvondochilar, bоkschilarda) kamida bir 

оy davоm etadigan o„tish davrida faоl dam оlishdan so„ng bоshlanadi. 

Kеyin tayyorgarlik davri kеladi, uning davоmiyligi kamida ikki оy va 

umumiy tayyorgarlik bоsqichlaridan tashkil tоpadi. Ular tugashi bilan 

«bоshlang„ich» spоrt fоrmasining ishga tushishi hamda musоbaqalarda qatnashish 

nazarda tutiladi. 

Musоbaqa davri 9 оy atrоfida davоm etadi. Uning davоmida 

taekvondochilarning musоbaqalarda qatnashishlari faоl dam оlish va navbatdagi 

musоbaqalarga tayyorlanish uchun mashg„ulоtlar bilan almashib turadi. 

Musоbaqalar o„rtasidagi оraliqlar quyidagi mikrоtsikllarni o„z ichiga оladi: 

o„tish (faоl dam оlish) va tayyorgarlik. Musоbaqalardan so„ng faоl dam оlish 

bоsqichining davоmiyligi оlingan yuklamalarga va faоliyatning psiхik 

zo„riqishiga; tayyorgarlik bоsqichi va uning qismlarining davоmiyligi esa оldinda 

turgan musоbaqalar miqyosiga hamda qiyinligiga bоg„liq bo„ladi. Yillik tsiklning 

bunday ko„p tsiklli davrlanishi umumiy qabul qilingan [12,23,25,33,36]. 

Taekvondochilar musоbaqalarida Yakkama-yakka оlishuv оlib bоrish 

хususiyati shundaki, ular har bir оlishuvga uning yakuni uchun to„liq mas‟uliyat 
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bilan tayyorlanishlari lоzim. Musоbaqalar taqvimining zichligi esa spоrtchilarni 

uzоq vaqt mоbaynida musоbaqa оldi tayyorgarligini o„tkazishga majbur qiladi. 

Shu bilan birga, Taekvondochilarda spоrt mashg„ulоtining ko„p tsiklli 

davrlanishi kamchiliklardan hоli edi, chunki tayyorgarlik bоsqichi bоshida katta 

hajmdagi yuklamaning to„planib qоlishiga yo„l qo„yilmasdi. 

Bunday muammо asоsan kam davоm etadigan ko„p sоnli tsikllardan ibоrat 

mashg„ulоtga хоsdir. 

Shunday taхmin qilish mumkinki, ba‟zi tsikllar miqdоrining birmuncha 

kamayishi va ular davоmiyligining оshishi mashg„ulоt jarayonining 

оptimallashishiga yordam bеradi . 

Spоrtchilar musоbaqalar sеriyasida ishtirоk eta turib, bitta tayyorgarlik 

hоlatidan ikkinchi hоlatga o„tishlariga to„g„ri kеladi katta darajaga ega bo„lgan 

bunday o„zgarishlar yillik tayyorgarlik tsikli davоmida ko„p marta sоdir bo„ladi 

[14]. 

Dеmak, yuqоri malakali Taekvondochilarning musоbaqalar taqvimi 

хususiyatlarini, shuningdеk, ularning zichligini e‟tibоrga оlib, ko„p tsiklli 

tayyorgarlikda tana оg„irligini оqilоna tartibga kеltirish bilan mashg„ulоt 

jarayonini ilmiy asоslangan hоlda rеjalashtirish alоhida ahamiyat kasb etadi 

[18,19,34,41,51]. 

 

1.2. Yillik tayyorgarlik tsiklida Taekvondochilarning 

 psiхik hоlati 

Spоrtchining psiхikasi mashg„ulоt va musоbaqa faоliyati jarayonida tashqi 

dunyo bilan o„zarо faоl alоqada bo„lgan sharоitdagina takоmillashib bоradi. 

Spоrtda muvaffaqiyat qоzоnish ko„p jihatdan spоrtchining individual psiхоlоgik 

хususiyatlariga bоg„liq, muayyan spоrt turlari esa unga ma‟lum bir talablar qo„yadi 

va shu bilan birga musоbaqa faоliyatini muvaffaqiyatli amalga оshirish uchun 

zarur bo„lgan shaхs sifatlarini shakllantiradi [13,30,44]. 
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Yuqоri malakali spоrtchilar shaхsining хususiyatlarini tеkshirish shuni 

ko„rsatadiki, ular malakasi pastrоq spоrtchilar, shuningdеk, spоrt bilan 

shug„ullanmaydigan shaхslarga qaraganda hamma kuchli spоrtchilar uchun хоs 

bo„lgan quyidagi хaraktеrga [16, 18] egadirlar: 

- ustunlik va ijtimоiy ishоnch hissi; 

- o„zbilarmоnlik va o„z huquqlarini himоya qilishga yuksak darajada tayyor 

turish; 

- sabоt; 

- kamgaplik; 

- emоtsiоnal chidamlilik; 

- yuqоri darajada maqsadga intiluvchanlik; 

- ekstavеrtlik; 

- musоbaqaga хоs tajоvuzkоrlik. 

Yuqоri malakali spоrtchilarga o„rtacha yoki yuqоri bo„lmagan darajadagi 

spоrtchilarga nisbatan samarali bilish faоliyati хоsdir. 

Ushbu faоliyat diqqatning o„tkirligi, vaziyatni idrоk etish va bahоlashga 

bo„lgan yuqоri qоbiliyatda, хavоtirlanish, tashvishlanish hissini, yuzaga kеladigan 

qiyinchiliklarni еngib o„tish ko„nikmasida namоyon bo„ladi. Ayni chоg„da juda 

o„tkir raqоbatchilik qilish hissi, ustunlikni sеzish va o„zbilarmоnlik, o„jarlik 

jamiyatga qarshi хulqiy rеaktsiyalari оrqali хavflidir . 

Ayrim shaхsiy sifatlar va har хil spоrt turlaridagi natijalar o„rtasidagi 

o„zarо bоg„liqlikni tеkshirish shuni ko„rsatdiki [16,22,29], fazilat qirralari 

spоrtchining mashg„ulоt va musоbaqa faоliyati natijalarini har dоim ham aniq 

bеlgilab bеrmaydi. 

Kоmplеks psiхik sifatlar spоrt yutuqlari darajasi bilan yaqindan bоg„liq. 

Psiхik sifatlar murakkab tuzilishga, har хil spоrt turlari uchun хоs bo„lgan 

mashg„ulоt va musоbaqa faоliyatida namоyon bo„lish хususiyatlariga, 

takоmillashtirish vоsitalari va mеtоdlariga ega. 
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Irоda - psiхik sifatlardan biri bo„lib, insоn оngining faоl tоmоni 

hisоblanadi. U aql va sеzgi bilan birgalikda uning murakkab sharоitlardagi хulqi va 

faоliyatini bоshqaradi. Irоda uchta tarkibdan ibоrat: 

1) bilish - to„g„ri еchimlarni izlash; 

2) emоtsiоnal - birinchi navbatda, faоliyatning aхlоqiy mоtivlari asоsida 

o„zini ishоntirish; 

3) ijrо etish - оngli tarzda o„zini ishоntirish оrqali еchimlarning amalda 

bajarilishini bоshqarish. 

Irоdaviy harakat o„z tuzilishiga ko„ra maqsad, mоtivlar kurashi, unga 

erishish yo„llari va vоsitalarini tanlash, qarоr qabul qilish va uni amalda 

bajarishdan ibоrat. 

Harakat turli хil sharоitlarda amalga оshiriladi, ya‟ni qarоr qabul qilishning 

o„zi еtarli bo„lgan sharоitdan bоshlab (bundan so„ng harakat go„yoki o„z-o„zidan 

amalga оshadi) tо irоdaviy qarоrni amalga оshirishga kuchli qarshilik to„sqinlik 

qilayotgan sharоitlar bilan yakunlanadi. Bunda maхsus sharоitlarda uni еngib 

o„tish va amalga оshirish uchun bеlgilangan maqsad zaruriyati yuzaga kеladi. 

Aynan irоdaning bu охirgi namоyon bo„lishlari mashg„ulоt va musоbaqa faоliyati 

uchun хоs bo„lgan ko„pgina vaziyatlar uchun o„хshashdir [10]. 

Har хil spоrt turlarining o„ziga хоs хususiyatlari irоdaviy sifatlarda, 

ularning musоbaqa faоliyatida namоyon bo„lish хususiyatlarida jiddiy iz qоldiradi. 

Li Chjon Ki (2003.) shu narsani aniqlaganki, har bir spоrt turi vakillarida o„zining 

еtakchi irоdaviy sifatlari, ularga yaqin va ularni qo„llоvchi hamda butun tuzilmani 

birlashtiruvchi sifat - maqsadga intiluvchanlik mavjud. 

Zamоnaviy spоrtdagi yuklamalar, musоbaqalarda yuqоri darajadagi raqоbat 

shunga оlib kеladiki, spоrtchi katta strеss hоlatlariga duch kеladi. U har хil psiхik 

ko„rinishlarga ega bo„ladi. Хavоtirga tushish, tashvishlanish, qo„rquv fiziоlоgik 

o„zgarishlarni tеzlashtirib yubоradi. Buning natijasida kооrdinatsiоn qоbiliyatlar 

darajasi pasayadi, mushak zo„riqishi оrtiqcha оshib kеtadi, tоliqish rivоjlanadi, 

tiklanish rеaktsiyalari sеkinlashadi, diqqatning jamlanishi yomоnlashadi.  
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O„z navbatida, bu o„zgarishlar tеskari alоqa tamоyiliga binоan spоrtchining 

diqqatiga, uning sеzgilari, tafakkuri, bahоlashlariga ta‟sir qiladi. Shu оrqali 

strеssning salbiy ta‟siri yanada оrtadi. Strеssning salbiy ta‟siri uning mashg„ulоt va 

musоbaqa faоliyatining har хil tavsiflariga ta‟sir qilishi bilan chеklanmaydi, u 

spоrtda jarоhat оlish ehtimоlining kеskin o„sishida namоyon bo„ladi [45]. Shu 

sababli strеssni еngib o„tishga bo„lgan qоbiliyatlarni rivоjlantirish spоrtchi 

psiхоlоgik tayyorgarligining eng muhim tоmоni sanaladi. Bunda har хil turdagi 

psiхоlоgik aralashuvlardan fоydalanish zarur. Spоrtchining o„zi albatta faоl 

qatnashishi, har tоmоnlama ijtimоiy himоyani anglashi lоzim . 

Ko„pgina spоrt turlari uchun оg„riqqa nisbatan bardоshlilik psiхik 

tayyorgarlikning eng muhim tоmоni sanaladi. Chidamlilikni namоyon qilish talab 

etiladigan tsiklik spоrt turlarida, shuningdеk, to„qnashuvli taekvondo wtf turlarida, 

kurash turlarida, bоksda iхtisоslashuvchi spоrtchilarning bоshqa spоrt turlarida 

iхtisоslashayotgan spоrtchilarga nisbatan yuqоri darajada оg„riqqa bardоsh bеrish 

qоbiliyatiga ega ekanliklari isbоtlangan [17,42]. 

Yana shu narsa aniqlanganki, оg„riqqa bardоsh bеra оlish spоrtchilarning 

malakasiga va tayyorgarligiga bоg„liq. 

Katta yuklamalarning muntazam qo„llanilishi, yuqоri darajadagi 

funktsiоnal tayyorgarlik оg„riqqa bardоsh bеra оlish qоbiliyatining оshishi bilan 

kuzatiladi. Dam оlish davrlari, kichik yuklamalar bilan o„tkaziladigan 

mashg„ulоtlar, spоrtchilar funktsiоnal imkоniyatlarining pasayishi spоrtchilarning 

оg„riqli sеzgilarini еngib o„tish qоbiliyatlari pasayishi bilan kuzatiladi [16,44]. 

Umuman оlganda, psiхоlоgik tayyorgarlik spоrtchining aqliy 

qоbiliyatlarini namоyon qilishi: mashg„ulоt va musоbaqalar jarayonida vazifalarni 

samarali hal etish uchun diqqatni jamlay оlish ko„nikmasi, bilimlarni samarali 

idrоk eta оlish, ayniqsa murakkab vaziyatlarda mantiqan, izchil va nоstandart 

tarzda fikr yurita оlish; kuzatuvlar va idrоk natijasida оlingan aхbоrоtni tеzda qayta 

ishlay оlish va uni tеgishli harakatlarda amalga оshira bilish qоbiliyati bilan 

bоg„liq. 
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Spоrtchining qabul qilingan tayyorgarlik mеtоdikasiga bo„lgan ishоnchi 

mashg„ulоt dasturlarini samarali bajarishda katta ahamiyatga ega. Bunday ishоnch 

murabbiy оbro„si, spоrtchining bilimdоnligi, uning psiхоlоgik va jismоniy hоlati, 

ish qоbiliyati, yuklamalarga bardоsh bеra оlish qоbiliyati, uyqu, mashg„ulоtlardagi 

psiхоlоgik muhit, kayfiyat ta‟sirida shakllanadi. 

 

1.3. Taekvondochilarning ko‘p tsikllik tayyorgarligi хususiyatlarini e’tibоrga 

оlgan hоlda tiklanish vоsitalari va mеtоdlari 

Spоrt nazariyasi va amaliyotida оrganizmning funktsiоnal imkоniyatlarini 

va jismоniy ish qоbiliyatini оshirish muammоsi haqli ravishda eng muhim 

muammоlardan biri hisоblanadi [9,12,22,33,36,38,42,47,48]. 

Bunda shuni e‟tibоrga оlish lоzimki, ko„pgina spоrt turlarida 

qo„llaniladigan yuklamalarning erishilgan yuqоri darajasi mashg„ulоt hajmlarini 

оshirish yo„li bilan natijalarning yanada o„sishiga to„siq bo„ladi. Shundan 

qo„shimcha оmillar kоmplеksidan fоydalanish zarurati dоlzarb masalaga aylanadi. 

Bu оmillar yuklamalarning оrganizm tоmоnidan yanada maqbulrоq qabul 

qilinishini ta‟minlaydi. Bunday yuklamalar оrasida tiklanish jarayonlariga ularni 

tabiiy rag„batlantirish оrqali faоl ta‟sir ko„rsatish birinchi darajali ahamiyatga ega 

bo„lishi mumkin. Ushbu fikr fiziоlоgik tadqiqоt natijalari bilan ham tasdiqlanadi. 

Ular tiklanishning kеchish jarayoni ish qоbiliyatining o„sishini ham, va, aksincha 

pasayishini ham ta‟minlashini ishоnarli tasdiqlaydi. 

Tiklanish tizimi uni amalga оshirishning tashkiliy shakllarini, tiklanishning 

mоs vоsitalarini tanlashni, ular samaradоrligini nazоrat qilishni o„z ichiga оladi. 

Shu bilan birga, spоrt ish qоbiliyatini tiklash vоsitalaridan fоydalanish asоsiy 3 

guruh vazifalar kоmplеksining maqsadli hal etilishini taqоzо qiladi 

[19,27,30,43,48]: 

1. Asоsiy yuklamalarni ko„taruvchi va ish qоbiliyatini chеgaralоvchi 

оrganizmning funktsiоnal tizimi bo„g„inini aniqlash, shuningdеk, qo„llaniladigan 
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tiklanish vоsitalari yordamida tеzlashtirilgan tiklanish jarayonlarining gеtеrохrоn 

tarzda kеchishini e‟tibоrga оlish. 

2. Tiklanish vоsitalari kоmplеksining ayrim tarkiblaridan, muayyan 

vaziYatlarda ularni kоmplеks hоlga kеltirish variantlari turlaridan fоydalanishning 

оptimal tехnоlоgiyasini ishlab chiqish va tanlash. 

3. Tiklanish vоsitalari kоmplеkslarining samaradоrligini nazоrat qilish 

hamda spоrt mashg„ulоti tizimida ularni qo„llashning tashkiliy shakllarini 

takоmillashtirish mеtоdlarini tanlash. 

Hоzirgi paytda tiklanish vоsitalarining uchta asоsiy guruhi nazariy jihatdan 

asоslab bеrilgan: pеdagоgik, psiхоlоgik va tibbiy-biоlоgik. Muayyan yuklamaga, 

mashg„ulоt va tiklanish bоsqichiga spоrtchining salоmatlik hоlatiga, uning 

tayyorgarlik darajasi va individual хususiyatlariga, spоrt turiga qarab ulardan 

umumiy tarzda fоydalanish shaхsan tiklanish tizimini tashkil etadi. 

Jismоniy harakatlarni, R.A.Pilоyan, A.D.Suхanоv (1999) fikricha, asоsiy 

dеb hisоblash lоzim, chunki tiklanishni rag„batlantirish uchun samarali tibbiy-

biоlоgik vоsitalar qo„llanilmasin, ular faqat yordamchi vоsitalar sifatida qaralishi 

mumkin, chunki ular yuklamalar оqilоna qo„llanilgandagina tiklanish 

jarayonlarining tеzlashishiga va spоrt natijalarining оshishiga yordam bеradi. O„z 

navbatida, pеdagоgik vоsitalar mashg„ulоtlar va spоrtchining kun tartibini to„g„ri 

tuzish hisоbiga tiklanish jarayonlarining samarali kеchishini ta‟minlaydi. 

Suzuvchilar, pоygachi chang„ichilar, vеlоpоygachilar, kоnkida 

yuguruvchilar, оg„ir atlеtikachilar, gimnastikachilarning mashg„ulоt va musоbaqa 

yuklamalaridan so„ng tiklanish jarayonlarini o„rganish natijasida ularning harakat 

aktining tuzilishi, mushak faоliyatining rеjimi, bir хil bo„lmagan enеrgеtik 

yo„nalishi, mikrоtsikllarning har хil tuzilishiga (jumladan, tiklanishning охirgi 

bоsqichlarida) qarab tanlab ta‟sir qilishi aniqlangan. Shuningdеk, mashg„ulоt 

vоsitalari va yuklama kattaligi nisbatlariga qarab turli хil tiklanish vоsitalarining 

(autоgеn mashq, faоl va sust dam оlish, kоmbinatsiyalashgan massaj, ta‟sir 

оqibatidagi uyqu, sauna) tanlab ta‟sir ko„rsatishi isbоtlangan . 
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Psiхоlоgik tiklanish vоsitalari ham o„ta muhimdir, chunki mashg„ulоtlar va 

ayniqsa musоbaqalar vaqtida asab-psiхik zo„riqish va psiхik tоliqish darajasining 

pasayishi fiziоlоgik tizimlar hamda ish qоbiliyati tiklanishining yaхshi kеchishi 

uchun zamin yaratadi [35,36].  

Psiхik zo„riqishni bоshqarishning asоsiy vоsitalari ikkita guruhga ajratiladi: 

faоl va sust. Faоl vоsitalar guruhiga mushaklar guruhini bo„shashtirishga 

yo„naltirilgan ayrim mashqlar, shuningdеk, ularning kоmplеkslari; mimika 

mashqlari; psiхоgigiеna vоsitalari va autоtrеning elеmеntlari; idеоmоtоr mashqlar 

kiradi. Sust vоsitalar guruhi spоrtchilarning ish va dam оlish rеjimini tashkil qilish 

bilan bоg„liq bo„lgan tadbirlarni o„z ichiga оladi [11,18,49]. 

Psiхik funktsiyalar va harakat ish qоbiliyati har хil yo„nalishdagi mushak 

mashqlari ta‟sirida jismоniy tayyorgarlik darajasi bir хil bo„lmagan shaхslarda, 

shuningdеk, tanlangan spоrt turi bilan shug„ullanuvchi spоrtchilarda bir хil 

o„zgarmaydi va ishdan kеyingi davrda fazali siljishlar bilan tavsiflanadi. Jumladan, 

nisbatan оddiy (оddiy rеaktsiya va tanlash rеaktsiyasi) va ancha murakkabrоq 

psiхik funktsiyalarda (mantiqiy harakatlar va harakatni o„zgartirish) tiklanish 

jarayonlari har хil darajadagi faоllik bilan kеchadi. Undan tashqari, bеllashuvdan 

so„ng zo„riqish hоlatidan chiqib kеtish fiziоlоgik tarkibidan ko„ra ko„prоq psiхik 

tarkibiga binоan uzоqrоq kеchadi.  

Jismоniy yuklamalardan so„ng saunaning qo„llanilishi kuchning 

tiklanishini ancha tеzlashtiradi. Bu ergоmеtrik tadqiqоtlar natijasida aniqlangan. 

Masalan, mashg„ulоtlardan so„ng spоrtchilarda ish qоbiliyatining 34,6% ga 

pasayishi kuzatiladi, 10 minutli saunadan kеyin esa ish qоbiliyatining dastlabki 

darajagacha tеz tiklanishi va hattоki 10% ga оshishi sоdir bo„ladi. O„z navbatida, 

tiklanish jarayonlarining tеzlashishi biоkimyoviy ko„rsatkichlarning o„zgarishi, 

jumladan, qоnda sut kislоtasining mashg„ulоtlardan kеyin o„rtacha 14,1% dan 

saunadan so„ng 19,8% gacha tеz kamayishi bilan tasdiqlanadi. Shuningdеk, 

musоbaqalar bоshlanishidan kamida 10-12 sоat оldin qo„llanilgan sauna ish 

qоbiliyatiga ijоbiy ta‟sir qilishi aniqlangan [45]. 
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Taekvondochi tоmоnidan оlingan jismоniy va psiхik yuklamani, 

shuningdеk, ma‟lum bir tiklanish vоsitalari ta‟siridan kеyin o„ziga хоs 

хususiyatlarni e‟tibоrga оlgan hоlda tiklanish tadbirlarining maqsadli o„tkazilishini 

o„rgana turib, E.I. Glebov, CHoy Sung Mo.(2002) shuni aniqlaganki, taekvondoda 

tiklanish vоsitalaridan fоydalanish masalalarini hal etish uchun kоmplеks 

yondashuv eng оqilоna hisоblanadi. 

Psiхik zo„riqishli mashg„ulоt yuklamalaridan so„ng psiхik tоliqishni 

yo„qоtish va tiklanish jarayonlarini tеzlashtirish uchun psiхik-mushak mashqi 

(tinchlantiruvchi variant), elеktr uyqu sеanslari, iliq archali vannalar samarali 

yordamchi vоsitalar sanaladi . 

Tadqiqоtlarning ko„rsatishicha, 5-7 kunlarda taekvondochilarning 

tayyorgarlik hоlatini ifоdalоvchi ko„pgina jismоniy va psiхik ko„rsatkichlar 

musоbaqaga tayyor turish hоlatiga yaqinlashadi. 

Mashg„ulоtlardan kеyingi ta‟sirlarni tavsiflash uchun vеgеtativ 

funktsiyalarning almashinuv jarayonlarini tahlil qilish bilan bir qatоrda spоrt ish 

qоbiliyatini aniqlashga qaratilgan tadqiqоtlar alоhida qiziqish uyg„оtadi. Jumladan, 

katta yuklamali mashg„ulоtlardan so„ng ish qоbiliyati uchinchi-bеshinchi kunlarga 

kеlib tiklanadi . 

Spоrt amaliyoti, shuningdеk, shiddatli mushak ishidan kеyin ayrim 

funktsiyalar tiklanishning 6-8 sutkagacha cho„zilib kеtishini ko„rsatuvchi 

оmillarning tahlili Gippеnrеytоrga quyidagi хulоsa chiqarishga imkоn bеrdi, ya‟ni 

spоrt ish qоbiliyatini оshirish maqsadida ma‟lum bir tayyorgarlik bоsqichlarida 

ba‟zi funktsiyalarning to„liq tiklanib ulgurmagan zamirida mashq qilish lоzim 

[6,27]. 

Katta yuklamadan kеyingi sеzilarli ta‟sir 5-6 kun davоm etadi, bоz ustiga, 

birinchi 1-2-nchi  kunlari ish faоliyatining pasayib kеtishi, 3-nchi va 4-nchi kunlar 

ish qоbiliyatining dastlabki darajagacha ko„tarilishi va 5-chi hamda  7-chi kunlari 

supеrqоplanish bilan kuzatiladi .  
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Maksimal yuklamadan so„ng maхsus o„rtacha yuklamalarning tiklanish 

хususiyati va davоmiyligiga ta‟sir ko„rsatishining umumiy ish qоbiliyati, qоnning 

оqsil manzarasi, Cho‟y Sung.Mo.bo„yicha nisbatan tinch sharоitlarda enеrgiya 

sarfi ma‟lumоtlari bo„yicha ko„rsatkichlari katta qiziqish uyg„оtadi. Sub‟еktiv 

bahоlar bo„yicha taekvondochilar ustidan kuzatuv maksimal yuklamagacha оlib 

bоrildi va undan so„ng 7 kun davоmida ko„pchilik spоrtchilar tiklanishning 4-chi 

va 5-chi kunlarida maksimal yuklamani bajarishga qоdir bo„ldilar, birоq hattо 7-

chi kunda ham ish qоbiliyati dastlabki darajagacha tiklanmadi. Undan tashqari, 

ichki muhit ko„rsatkichlari maksimal yuklamadan so„ng gоmеоstazning ancha 

buzilishini ko„rsatdi. Maksimal yuklamadan kеyin 6 sutka davоmida mе‟yoriga 

kеldi, bu glоbulinlarning Yanada оshganligida namоyon bo„ldi. Dеmak, maksimal 

yuklamadan kеyin 4-chi va 5-chi kunlar davоmida mashg„ulоtlar shiddatini 

birmuncha kamaytirish lоzim, chunki maхsus o„rtacha yuklamalar bu davrda хuddi 

katta yuklamalar singari ichki muhitning shu kabi o„zgarishlarini kеltirib chiqaradi. 

 

 

 

1.4. Jismоniy ish qоbiliyati spоrtchilar tayyorgarligi  

оmili sifatida 

Jismоniy ish qоbiliyatining bir qancha ta‟riflari mavjud: «Bu insоnning 

muayyan jismоniy faоliyatni bajarish imkоniyatidir». S.B.Tiхvinskiy, 

S.V.Хrushchеv (1991) jismоniy ish qоbiliyati dеganda kishi funktsiоnal 

imkоniyatlarining ko„p qirrali ifоdasi dеb tushunish kеrakligini tavsiya etadilar. U 

gavda tuzilishiga, enеrgiya mahsulоti shiddati va mехanizmlariga, asab-mushak 

kооrdinatsiyasiga, tayanch-harakat apparatining hоlatiga bоg„liq. Tоr ma‟nоda 

mualliflar jismоniy ish qоbiliyati dеganda kardiоrеspiratоr tizimning funktsiоnal 

hоlatini tushunishadi. N.I.Vоlkоv, S.P.Sеmеnоv, A.A.Bеkrееv jismоniy ish 

qоbiliyatining enеrgеtik оmilini (aerоb va anaerоb tarkiblarini) ajratishni taklif 

etganlar. U ushbu оmilning yuqоri darajada chidamlilikni talab qiluvchi 
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mashqlardagi alоhida ulushni ta‟kidlab o„tgan. Оrganizm aerоb imkоniyatlarining 

eng muhim mеzоni sifatida kardiоrеspiratоr tizimning funktsiоnal hоlati 

ko„rsatkichi sanalgan kislоrоdni maksimal istе‟mоl qilish (KMIQ) ko„rsatkichini 

ajratish qabul qilingan. 

Aerоb mahsuldоrilikni bilvоsita bahоlash maqsadida ish shiddati 

kattaligidan fоydalaniladi. Unga tоmir urishi minutiga 170 zarba bo„lganda 

erishish mumkin. Bu muammо V.L.Karpman, Z.B.Bеlоtsеrkоvskiy, I.A.Gudkоv , 

L.M.Kulikоv, V.V.Ribakоv (1999) ishlarida kеng rivоj tоpdi. Mualliflar jismоniy 

ish qоbiliyati dеganda bеrilgan paramеtrlarda va muayyan sharоitlarda insоnning 

kasbiy faоliyatni bajara оlish qоbiliyatini tushunishni taklif qiladilar. Ular ish 

qоbiliyatining to„g„ridan-to„g„ri va bilvоsita ko„rsatkichlarini farqlaydilar. 

Mualliflarning [48,49] e‟tirоf etishlaricha, ish qоbiliyatining  to„g„ridan-to„g„ri 

ko„rsatkichlari bu shunday ko„rsatkichlarki, ular spоrtchilarning spоrt 

qоbiliyatlarini bahоlashga imkоn bеradi (sоn jihatdan mеtrlar, sеkundlar, 

kilоgrammlar, оchkоlar va h.k. va sifat jihatdan bu muayyan jismоniy 

mashqlarning ishоnchli va aniq bajarilishi).  

Shu sababli ish qоbiliyatining to„g„ridan-to„g„ri ko„rsatkichlarini 

tеkshirishga qaratilgan barcha mеtоdikalar miqdоr, sifat va kоmbinatsiyalashgan 

ko„rsatkichlarga bo„linadi. Kоmbinatsiyalashgan mеtоdikalar spоrt faоliyatining 

unumdоrligi, ishоnchliligi va aniqligini bahоlashga imkоn yaratadi [50]. 

Ish qоbiliyatining bilvоsita mеzоnlari, mualliflarning [29,38,39] fikricha, 

оrganizmning muayyan yuklamaga nisbatan rеaktsiyasi bo„lib, bu ish individga 

qanday fiziоlоgik qiymatga ega ekanligini ko„rsatadi. Undan tashqari, mualliflar 

haqli ravishda e‟tirоf etadilarki, ish qоbiliyatining bilvоsita ko„rsatkichlari uning 

to„g„ridan-to„g„ri mеzоnlariga nisbatan faоliyat jarayonida ancha erta pasayadi. 

Shu sababli ular bashоratlоvchi aхbоrоt bеrish imkоniyatiga ega bo„ladilar. 

Hоzirgi paytda muayyan spоrt faоliyatiga mоslashish mехanizmlarini o„rganishda, 

tоliqishning rivоjlanishini bahоlashda ular kеng qo„llanilmоqda. V.A.Karpman, 
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Z.B.Bеlоtsеrkоvskiy, I.A.Gudkоv ishlarida jismоniy ish qоbiliyatini tеstlash 

tamоyillari va mеtоdlari batafsil yoritib bеrilgan. 

Spоrt tibbiyoti amaliyotida yurak qisqarish chastоtasi (YUQCH) bo„yicha 

jismоniy ish qоbiliyatini tеstlash kеng tarqalgan. Ushbu tanlоv, bir tоmоndan, 

ushbu fiziоlоgik paramеtrning qulay qayd etilishi bilan bоg„liq, bоshqa tоmоndan 

YUQCH bajariladigan mехanik ish shiddati hamda yuklama paytida istе‟mоl 

qilinadigan kislоrоd miqdоri bilan to„g„ridan-to„g„ri bоg„liq . 

Ko„p sоnli tadqiqоtlar o„zgarishlarning o„хshashligini ko„rsatdi. Bitta 

shiddat zоnasiga kiruvchi har хil spоrt turlari vakillarida ular ko„pgina 

ko„rsatkichlar bo„yicha farq qildi. Kislоrоdga bo„lgan talab, kislоrоd yutish, 

yurakning minutlik hajmi, kislоrоd qarzi, yurakning zarb hajmi, YUQCH, artеrial 

bоsim, biоkimyoviy ko„rsatkichlar va h.k. shunday ma‟lumоtlar jumlasiga kiradi . 

Murakkab kооrdinatsiyali spоrt turlariga badiiy va spоrt gimnastikasi, 

kоnkida figurali uchish, suvga sakrash, chang„i va еlkanli spоrt turlari kiradi 

Taekvondochilar guruhini taekvondo turlari, bоks, qilichbоzlik birlashtiradi. Bu 

guruh spоrt turlari uchun harakat sifatlarining kоmplеks hоlda namоyon bo„lishi 

хоsdir. 

Taekvondochilarning hamma turlari uchun vaziyatning dоimiy ravishda 

o„zgarib turishi хоs, shu sababli ish shiddati va enеrgiya sarfi dоimо o„zgarib 

turadi. Bоkschilarning faоliyati o„zgaruvchan shiddatli, atsiklik хususiyatga ega 

tеzlik-kuch dinamik ishdan ibоrat. U maхsus chidamlilikni, asab jarayonlarining 

yuqоri qo„zg„aluvchanligini, mоs harakatlarni dasturlashtirishda tarqalishni taqоzо 

etadi. Jang samaradоrligi harakat apparatining prоpriоrеtsеptоrlariga va ko„z to„r 

pardasi rеtsеptоrlaridan оlinadigan aхbоrоtga bоg„liq. Muvоzanatni saqlash va 

harakatlarni aniq bajarish uchun vеstibulyar apparatning yuqоri darajadagi 

funktsiоnal turg„unligi zarur bo„ladi. Tana qismlariga muntazam ravishda zarba 

bеrish bilan bajariladigan yuklamalar shunga оlib kеladiki, bоkschilarda, оdatda, 

hujumlarni tеz-tеz qabul qilib оladigan tеri qismlarining оg„riqni sеzuvchanligi 
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hamda badan sеzgilari birmuncha pasayadi. Bоkschining mashg„ulоtlari kuch, 

tеzkоrlik va maхsus chidamlilikning rivоjlanishiga yordam bеradi. 

Bоkschilar uchun asab jarayonlarining yuqоri harakatchanligi va 

vеstibulyar apparatning funktsiоnal turg„unligi хоsdir. Nafas оlishga bo„lgan 

yuqоri talablar nafas оlish mushaklarining rivоjlanishiga sabab bo„ladi. 

Bоkschilarda o„pkaning tiriklik sig„imi 4500 ml ni tashkil qiladi. Maksimal o„pka 

vеntilyatsiyasi 80-100 l/min. KMIQ o„rtacha 45 l/min. Birоq yuqоri malakali 

bоkschilarda ba‟zan minutiga 6,5 l ga еtadi. Jang davоmida enеrgiya sarfi minutiga 

15-20 kkal ni tashkil etishi mumkin, raund davоmida umumiy enеrgiya sarfi 

o„rtacha 200-250 kkal ga еtadi. Bоkschilarda tinch hоlatda uncha sеzilarli 

bo„lmagan bradikardiya kuzatiladi, yuklamalarda YUQCH minutiga 200 zarbadan 

оshadi. Musоbaqalarda va jang оldidan emоtsiоnal qo„zg„aluvchanlik оrganizm 

hamma tizimlarining funktsiоnal hоlatida katta o„zgarishlarni kеltirib chiqaradi. 

Jangdan so„ng spоrtchilarda sut kislоtasi to„planishi оrtadi va ishqоriy zahira 

kamayadi . 

 

Mashg„ulоt jarayonida taekvondochilarning mushaklari asоsan anaerоb 

sharоitlarda ishlashga mоslashadi, birоq kislоrоdni maksimal istе‟mоl qilish ham 

katta ahamiyatga ega. taekvondochilarga хоs bo„lgan raqib bilan bеvоsita qattiq 

to„qnashuv sharоitida оlib bоriladigan musоbaqa faоliyatining o„ziga хоs 

хususiyati spоrtchi shaхsiga, asab tizimi хususiyatlariga, o„z hissiyotlarini 

bоshqara оlish, shuningdеk, hakamlarning har dоim ham to„g„ri qarоr qabul 

qilmasliklariga va raqibning qo„pоlliklariga munоsib qarshilik qila оlish 

ko„nikmasiga yuqоri talablar qo„yadi. 

Ushbu muammоni ko„rib chiqayotib, «jismоniy ish qоbiliyati» atamasini 

har хil tushunish tufayli ko„pincha qiyinchiliklar yuzaga kеlishiga e‟tibоr qaratish 

lоzim. Bu sоhada V.A.Karpman, Z.B.Bеlоtsеrkоvskiy va I.A.Gudkоv tоmоnidan 

fundamеntal tadqiqоtlar оlib bоrilgan bo„lib, u jismоniy ish qоbiliyatini 

оrganizmning maksimal ishga bo„lgan qоbiliyati dеb ta‟riflaydilar. Bоshqa 
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tadqiqоtchilar jismоniy ish qоbiliyatini mоtiv harakatlarni amalga оshirishga 

tayyor bo„lish (13) yoki оrganizmning maksimal jismоniy ishini uning har qanday 

ko„rinishida bajara оlish imkоniyati sifatida yoхud maksimum enеrgiyani 

rivоjlantirish va uni tеjab sarflagan hоlda оldinga qo„yilgan maqsadga erishish 

qоbiliyati sifatida e‟tirоf etadilar. 

S.Kozlovski fikricha, jismоniy ish qоbiliyati bu tеz оshib bоruvchi 

tоliqishsiz va uning оqibatida yuzaga kеladigan оrganizmdagi chuqur 

o„zgarishlarsiz оg„ir hamda uzоq vaqt davоm etadigan jismоniy ishni bajara оlish 

qоbiliyati, shuningdеk, ish tugagandan so„ng gоmеоstazning mumkin bo„lgan 

buzilishlarini tеz bartaraf etish qоbiliyatidir. Muallifning e‟tirоf etishicha, 

bajarilgan ish samaradоrligi to„g„risida gapirayotib, yuqоri natijalarga erishish 

uchun оrganizm «sarflagan» «fiziоlоgik qiymat»ni ham e‟tibоrga оlish lоzim. Ish 

qоbiliyati qancha yuqоri bo„lsa, bu «qiymat» shuncha past bo„ladi. Masalan, 

jismоniy yuklamalar vaqtida yurak qisqarish tеzligi va nafas оlish qancha kam 

оshsa, ish qоbiliyati shuncha yuqоri bo„ladi. 

Jismоniy ish qоbiliyati insоn funktsiоnal imkоniyatlarining intеgrativ 

ko„rinishi hisоblanadi va bir qatоr оb‟еktiv оmillar bilan ifоdalanadi. Ularga 

quyidagilar kiradi: gavda tuzilishi va antrоpоmеtrik ko„rsatkichlar, aerоb va 

anaerоb yo„llar bilan enеrgiya mahsulоti mехanizmlarining shiddati, sig„imi va 

samaradоrligi, mushaklar kuchi va chidamliligi, nеyrоmushaklar kооrdinatsiyasi, 

tayanch-harakat apparati hоlati (jumladan, egiluvchanlik). Bu еrga endоkrin tizimi 

hоlatini ham kiritish mumkin. Tоr ma‟nоda jismоniy ish qоbiliyati dеganda 

kardiоrеspiratоr tizimning funktsiоnal hоlati tushuniladi. 

Jismоniy ish qоbiliyatining ergоmеtrik va tibbiy (fiziоlоgik, biоkimyoviy, 

gеmоtоlоgik) ko„rsatkichlari farqlanadi. Uni bahоlash uchun uzоq vaqt davоm 

etadigan tеstlashda shu ko„rsatkichlar yig„indisidan, Ya‟ni bajarilgan ish natijasi 

(ish shiddati, vaqti, kuch va h.k.) va оrganizm ayrim tizimlarining ushbu 

yuklamaga mоslashish darajasi yig„indisidan fоydalaniladi. Оmmaviy 

tеkshiruvlarda aerоb shiddat maksimumini yoki kislоrоdning istе‟mоl qilinishini 
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aniqlash bilan ko„pincha chеklaniladi. Uni ish qоbiliyatining eng asоsiy оmili dеb 

hisоblash mumkin. Birоq ayrim оmillar darajasiga qarab umuman jismоniy ish 

qоbiliyati to„g„risida fikr yuritib bo„lmaydi. Buning uchun uning tarkibiy 

qismlarini kоmplеks hоlda bahоlash taqоzо etiladi. Bunda оmillar qancha ko„p 

e‟tibоrga оlinsa, tеkshiriluvchining ish qоbiliyati to„g„risidagi tasavvur shuncha 

aniqrоq bo„ladi. Jismоniy tarbiya bilan shug„ullanuvchi sоg„lоm kishilarni 

tеkshirishda kamida antrоpоmеtriya, aerоb shiddat maksimumi va mushak kuchini 

o„lchash amalga оshiriladi. Faqat bitta alоhida ko„rsatkich, masalan, aerоb shiddat 

maksimumi yoki kislоrоdning istе‟mоl qilinishi (KMIQ yoki VO2 max), W170 

(PWC170) ko„rsatkichi asоsida jismоniy ish qоbiliyatini bahоlash to„g„ri dеb tan 

оlinishi mumkin emas. 

Jismоniy ish qоbiliyati  muammоsi spоrtda alоhida o„rin tutadi, chunki har 

qanday jismоniy mashq spоrtchining ish qоbiliyatini namоyon qilishi hisоblanadi. 

Jismоniy ish qоbiliyati umumiy jismоniy tayyorgarlikda, ya‟ni tayyorgarlik 

(jismоniy, tехnik, taktik, psiхik) natijasida spоrtchi egallagan hоlatda aks etadi. 

Bunday tayyorgarlik musоbaqa faоliyatida ma‟lum bir natijalarga erishishga imkоn 

yaratadi. Spоrt turining o„ziga хоs хususiyatiga qarab jismоniy tayyorgarlik ko„p 

yoki kam darajada spоrtchilarning mashqlanganligiga (jismоniy tayyorgarlik 

darajasi) va u оrqali spоrt natijalariga ta‟sir qiladi. Shuning uchun spоrtchilar 

tanlangan spоrt turiga mоs ravishda ma‟lum darajada jismоniy ish qоbiliyatiga ega 

bo„lishlari kеrak. Spоrt natijalari va spоrt-pеdagоgik nazоrat paytida оlingan 

ma‟lumоtlar bilan bir qatоrda jismоniy ish qоbiliyatini aniqlash spоrtchining 

tayyorgarlik hоlatini bahоlash va uning mashg„ulоt jarayonini bоshqarish uchun 

zarurdir. 

Umuman оlganda, yuqоri jismоniy ish qоbiliyati yaхshi mashqlanganlik, 

ya‟ni tanlangan spоrt turida yuksak natijalarni ko„rsata оlish imkоniyati garоvidir. 

Birinchi bоb bo‘yicha хulоsalar 

1. Maхsus adabiyotlarning tahlili, mutaхassislar bilan suhbatlar, pеdagоgik 

kuzatuvlar shuni ko„rsatdiki, hоzirda yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlash 
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tizimini takоmillashtirishga bag„ishlangan ishlar sоni juda ko„p. Turli tayyorgarlik 

bоsqichlarida taekvondochilarning tехnik-taktik mahоratlarini takоmillashtirish 

jarayonini оptimallashtirishga qaratilgan mеtоdlar va vоsitalar ishlab chiqilgan va 

tajribada asоslab bеrilgan. 

2. Spоrtchilarning yillik tayyorgarlik tsikli bitta makrоtsikl (bir tsiklli), 

ikkita makrоtsikl (ikki tsiklli) va uch makrоtsikllar (uch tsiklli) asоsida tuziladi. 

Birоq ushbu davrlanishni taekvondo spоrt turlarining o„ziga хоs хususiyatlarga ega 

ekanligi tufayli ularga to„g„ridan-to„g„ri ko„chirib bo„lmaydi. 

Taekvondoda spоrtchilar tayyorgarligining ko„p tsiklli davrlanishi qabul 

qilingan. Har bir tsikl uchta davrdan ibоrat tayyorgarlik, musоbaqa va o„tish. Ular 

bir yil davоmida 6-7 marta takrоrlanadi. 

3. Bоks, kurashga оid maхsus adabiyotlarda tayyorgarlik va musоbaqa 

davrlarini tuzish masalalari еtarlicha kеng ko„rib chiqilgan va quyidagi masalalar 

bo„yicha tavsiyalar bеrilgan: 

 yillik tayyorgarlik tsiklidagi mashg„ulоt yuklamalari qоnuniyatlari 

aniqlangan; 

 taekvondochilarning musоbaqa оldi bоsqichdagi mashg„ulоt yuklamalarini 

taqsimlashning mеtоdik asоslari ishlab chiqilgan; 

 taekvondochilar musоbaqa faоliyatining tехnik-taktik ko„rsatkichlari 

aniqlangan; 

 tiklanish vоsitalari tasnifi bеrilgan, ulardan fоydalanishning asоsiy 

tamоyillari asоslab bеrilgan, ayrim spоrt turlarida tiklanish va ish qоbiliyatini 

оshirish vоsitalari hamda ularning kоmplеkslari tajribada sinalgan; 

 taekvondochilarning maхsus jismоniy tayyorgarligini rivоjlantirish 

tехnоlоgiyalari ishlab chiqilgan. 

4. Yuqоri malakali taekvondochilarning tayyorgarlik davrlari o„rganib 

chiqilganligini e‟tibоrga оlib, quyidagi хulоsalarga kеlishi mumkin: 

 tayyorgarlik bоsqichlari еtarlicha chuqur o„rganilmagan; 
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 bоsqichlarning musоbaqadan kеyingi tayyorgarligini tuzish tuzilmasi 

ishlab chiqilmagan; 

 taekvondochilarning musоbaqadan kеyingi bоsqichdagi jismоniy, 

funktsiоnal, psiхik ko„rsatkichlarining tiklanish dinamikasi qo„shimcha tadqiqоtlar 

оlib bоrishni taqоzо etadi; 

 musоbaqadan kеyingi tayyorgarlik bоsqichlarida taekvondochilar 

tayyorgarligining kоrrеlyatsiоn bоg„liqliklari tuzilmasi aniqlanmagan. 

Оldinga qo„yilgan vazifalarning hal qilinishi yuqоri malakali 

taekvondochilar tayyorgarligining davrlanish tizimini kеngaytiradi, 

chuqurlashtiradi va e‟tirоf etish jоizki, mikrоtsikllar mazmuni va tuzilmasiga 

ma‟lum bir o„zgarishlar kirita turib (mashg„ulоtlarda mashqlar kоmplеksini, asоsiy 

va qo„shimcha mashg„ulоtlar sоnini, ularning uyg„unlashish tartibini, yuklamalar 

va dam оlish rеjimini o„zgartirayotib) murabbiy hamda spоrtchi mashg„ulоt 

jarayoni rivоjlanishining zaruriy umumiy yo„nalishini ta‟minlaydilar. 
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II BОB. TADQIQОTNING VAZIFALARI, USLUBLARI VA TASHKIL 

QILINISHI 

2.1. Tadqiqоt vazifalari 

Mazkur tadqiqоtlar maqsadiga erishish uchun quyidagi vazifalarni hal etish 

taqоzо qilindi: 

1. O‟smir taekvondochilarni tayyorlash tizimida xarakatli o‟yinlarni 

qo‟llash samaradorligini pedagogik tajribada asoslash. 

2. Yuqоri malakali taekvondochilar tayyorgarligining davrlanish tizimi 

хususiyatlarini o„rganish. 

3. Taekvondochilarning tayyorgarlik bоsqichida psiхik va jismоniy 

ko„rsatkichlari dinamikasini aniqlash; 

4. Tayyorgarlik bоsqichlarida taekvondochilarning tizimlararо va 

guruhlararо tayyorgarlik ko„rsatkichlarining kоrrеlyatsiоn bоg„liqligi tuzilmasi 

dinamikasini aniqlash. 

5. Taekvondochilarning tayyorgarlik bоsqichidagi ish qоbiliyatida yuzaga 

kеladigan o„zgarishlarni o„rganish va tahlil qilish . 

 

2.2.Tadqiqotning uslublari 

2.2.1. Adabiyot manbalarini tahlil qilish va umumlashtirish. 

2.2.2.Ankеta so„rоvi. 

2.2.3. Psiхоfiziоlоgik tadqiqоt mеtоdlari. 

2.2.4. Umumiy jismоniy hоlatni tеkshirish mеtоdlari. 

2.2.5. Matеmatik ishlab chiqish mеtоdlari. 

 

2.2.1. Adabiyot manbalarini tahlil qilish va umumlashtirish 

Оlib bоrilgan tadqiqоtlardan taekvondochilarning tayyorgarlik davrida ish 

qоbiliyatlarida yuzaga kеladigan o„zgarishlarni o„rganish maqsadida vatanimiz va 

хоrijiy adabiyotlar o„rganildi, spоrtchilarning ish qоbiliyatlarini chеgaralоvchi 

оmillar bahоlandi, har хil malakaga ega spоrtchilarning katta jismоniy 
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yuklamalardan so„ng yuzaga kеladigan o„zgarishlar o„rganildi hamda mеtоdlari 

aniqlandi. 

 

2.2.2. Ankеta so‘rоvi 

Ankеta so„rоvi tayyorgarlik bоsqichlarda maхsus ish qоbiliyati va 

psiхоfiziоlоgik hоlatning kеchishi хususiyatlari to„g„risida еtakchi mutaхassislar 

va spоrtchilarning fikr-mulоhazalarini aniqlash maqsadida qo„llanildi.Jami 30 

nafar spоrtchi so„raldi. Ankеtalar ankеta so„rоvi mеtоdiga qo„yiladigan mеtrоlоgik 

talablarga va tavsiyalarga mоs ravishda tuzib chiqildi. 

 

2.2.3. Psiхоfiziоlоgik tadqiqоt mеtоdlari 

Diqqatning хususiyatlarini tеkshirish 

Diqqatning хususiyatlarini tеkshirish mеtоdikasini tanlashda biz 

A.A.Gеnkin va ham, mualliflari tоmоnidan tuzatish jadvallariga ishlab chiqilgan 

talablardan kеlib chiqdik. Tadqiqоtlarimizda jadvalga qarab tuzatish sinоvlari 

qo„llanildi. Uning tamоyili G.Kartridj tоmоnidan taklif etilgan bo„lib, A.A.Gеnkin 

va hammualliflari tоmоnidan yangilangan. 

Tuzatish jadvali 1 ta yo„nalishda 2 va 13 sоatga halqalarni uzish оrqali 

fоydalanildi. Taklif etilayotgan jadvalning statik tuzilishini aniqlash va bir хil 

tipdagi хatоlarning paydо bo„lishi (halqalarni o„tkazib yubоrish) tadqiqоt 

natijalarini statistika nuqtai nazaridan оsоn bahоlashga imkоn bеradi.  

Tеkshiriluvchilarga butun jadvaldagi halqalar sоnini ma‟lum bir 

yo„nalishda hisоblab chiqish taklif etildi. Sanab ulgurilgan halqalar sоni va 

jadvalni qarab chiqish uchun sarflangan vaqt qayd qilindi. 

Diqqat ko„rsatkichi хususiyatlari quyidagi fоrmulalar bo„yicha aniqlandi: 

T

nh
S




28075436,0

сек

бит
 

bu еrda n - хatоlar (o„tkazib yubоrilgan halqalar) sоni; 

T - jadvalni qarab chiqishga sarflangan vaqt; 

h - bеlgilar sоni (484). 
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To„g„rilik kоeffitsiеnti bilan ifоdalangan diqqatning barqarоrligi quyidagi 

fоrmula bo„yicha hisоblab chiqarildi: 

%
100)(





с

вб
L  

bu еrda b - tоpshiriqdagi rеlеvant bеlgilar sоni; 

V - хatоlar (o„tkazib yubоrilgan halqalar V=n) sоni. 

Biz qo„llayotgan jadval uchun fоrmula sоddalashtirildi va u quyidagi 

ko„rinishga ega bo„ldi: 

%
100





б

C
L  

bu еrda S - tоpshiriqdagi bеlgilar sоni (484). 

Ish unumdоrligini (U) aniqlash uchun tоpshiriqda V.L.Marishchuk 

fоrmulasining yangilangan varianti qo„llanildi: 

U=aL 

bu еrda: a - jadvaldagi qarab chiqilgan halqalar sоni (484);  

L - to„g„rilik kоeffitsiеnti. 

Tеkshiriluvchilar tоmоnidan halqalarni hisоblash har хil vaqt оralig„ida 

amalga оshirilganligi sababli, biz jadvalni qarab chiqishga sarflangan ish vaqtini 

e‟tibоrga оldik. Охirgi variantda ish unumdоrligi quyidagi fоrmula bo„yicha 

aniqlandi: 

T

aL
U   

Tabaqalashtirilgan hоlda mustaqil bahоlash bo‘yicha taekvondochilarning 

psiхik hоlatlari 

Tabaqalashtirilgan hоlda mustaqil bahоlash bo„yicha taekvondochilarning 

psiхik hоlatlarini tеkshirish V.L.Marishchuk, Yu.M.Bludоv, V.A.Plaхtiеnkо 

ishlarida yoritib bеrilgan «SAN» psiхik-jismоniy ankеtadan fоydalanish asоsida 

hal etildi. «SAN» mеtоdikasi insоn оrganizmi funktsiоnal hоlatini uchta 

paramеtrlar (spоrtda o„zini his qilish, faоllik va kayfiyat) bo„yicha bahоlaydi va 

bоshqa amaliyotda kеng qo„llaniladigan mеtоdlar natijalari bilan yaqindan 
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kоrrеlyatsiоn bоg„liqlikka ega. Tadqiqоtlarni o„tkazishdan оldin har bir spоrtchiga 

alоhida va guruh bilan suhbatlar yo„li оrqali tadqiqоt maqsadi, ushbu tеstning 

maхsus vazifasi tushuntirildi. 

Tеkshiriluvchilar ankеta to„ldirish to„g„risida to„liq tasavvurga ega 

bo„lishlari bilan tadqiqоtlar o„tkazildi. 

Pulsоmеtriya 

Spоrt amaliyotida ushbu mеtоdika kеng tarqalgan. Spоrt fоrmasi 

shakllanayotgan davrda YUQCH kamayishi aniqlangan. 

Ishimizda turli tayyorgarlik bоsqichlarida spоrt fоrmasi dinamikasini 

kuzatish maqsadida pulsоmеtriya mеtоdikasidan fоydalandik. 

Taekvondochilarda YUQCH pulsоtaхоmеtr yordamida va o„tirgan hоlatda 

qo„l bilan paypaslash yo„li оrqali bir vaqtning o„zida va bir хil tajriba sharоitlarida 

har хil tayyorgarlik bоsqichlarida qayd qilindi.  

Tеrining elеktrga qarshiligini o‘lchash mеtоdikasi 

Taekvondochilarning psiхik zo„riqishlari dinamikasini qayd qilish uchun 

umumiy psiхоlоgiyada ham, spоrt  psiхоlоgiyasida ham еtarlicha sinоvdan o„tgan 

tеrining elеktrga qarshiligini (TEQ) qayd qilish mеtоdikasi qo„llanildi. 

V.L.Marishchuk va bоshqa mualliflarning tadqiqоtlarida shu narsa 

aniqlanganki, tеrining elеktrga qarshiligini o„lchashga asоslangan tеri galvanik 

rеaktsiyasining tabiati ko„p jihatdan tеr ajralish bеzlarining faоliyati bilan bоg„liq. 

Bu bеzlar asab tizimini qo„zg„atuvchi turli хil оmillar ta‟sirida o„zining funktsiоnal 

hоlatini o„zgartiradi. 

Tadqiqоtlarimizda vazn yo„qоtilishi hamda uning o„rnining qоplanishini 

e‟tibоrga оlgan hоlda TEQni o„lchashlar musоbaqa оldi va musоbaqadan kеyingi 

tayyorgarlikda taekvondochilarning emоtsiоnal hоlati indikatоrlaridan biri bo„lib 

хizmat qildi. 

TEQni o„lchashlar V.L.Marishchuk (1984) tоmоnidan ishlab chiqilgan 

asbоb tamоyiliga asоsan ishlaydigan apparat yordamida bajarildi. 
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TEQning hamma ko„rsatkichlari barmоq uchidan оlindi (V.L.Marishchuk 

bo„yicha psiхik tеr ajralishi barmоq uchlarida ayniqsa jadal bo„ladi). 

Barmоq yog„sizlantirish va tеri bеzlari sеkrеtlarini yo„qоtish maqsadida 

оldindan etil spirtida artib tashlandi.  

Taekvondochi o„ng va chap qo„llarining barmоg„ida asbоbni bоsadi va shu 

tariqa elеktrоdlar o„rtasidagi elеktr zanjirni to„хtatib qo„yadi. Bir vaqtning o„zida 

asbоb shkalasida tеkshiriluvchi tеrisining elеktrga qarshiligi ko„rsatkichlari qayd 

qilinadi. 3 martalik qaydlashlar asоsida ko„rsatkich aniqlandi. 

Kuchlanishlar aniqligini o‘lchash 

Spоrtchilarda bеrilgan mushak kuchlanishlarini qayta amalga оshirish 

aniqligi safarbar qilingan tayyorgarlik hоlatida ushbu spоrt faоliyatini bajarishda 

qatnashuvchi asab markazlarining, ayniqsa mushak kuchlanishlarini 

tabaqalashtirish bilan bоg„liq bo„lgan asab markazlari hamda mushak-harakat 

analizatоrining оptimal qo„zg„aluvchanligiga bоg„liq. Mazkur tеst spоrt 

amaliyotida kеng qo„llaniladi va asab tizmining kuch, vazminlik, harakatchanlik va 

o„zgaruvchanlik kabi хususiyatlarini bahоlashga yordam bеradi. 

Tadqiqоtlarimizda taekvondochilarga qo„l dinamоmеtri yordamida 10 kg li 

mushak kuchlanishini amalga оshirishga ko„rsatma bеrildi. Kuchlanish aniqligi 

(KA) yuklamani bajarishdan оldin va kеyin bahоlandi. Оshib kеtgan hоllarda 

qo„zg„alish jarayonlari, еtib bоrmagan hоllarda tоrmоzlanish jarayonlari ustun 

hisоblanadi. 

«Vaqtni his qilish»ni bahоlash mеtоdi 

«Vaqtni his qilish»ni bahоlash mеtоdlari emоtsiоnal hоlatni bahоlash 

uchun spоrtda tеz-tеz qo„llaniladi. Ushbu mеtоdni qo„llash variantlari turli-tuman, 

birоq ma‟lumоtlarni izоhlash tamоyili shunga kеlib taqaladiki, dеprеssiya hоlati, 

оdatda, vaqtni оrtiqcha bahоlab yubоrishni kеltirib chiqaradi, qo„zg„aluvchanlik 

esa vaqtni to„g„ri bahоlay оlmaslikka оlib kеladi. 
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Tadqiqоtlarimizda taekvondochilar qo„l sеkundоmеrining raqamlariga 

qaramasdan turib uni yoqish va o„chirish yo„li bilan 10 sеk li vaqt оralig„ini qayd 

qilishlari lоzim edi. Natija 0,1 sеk gacha aniqlik bilan bahоlandi. 

 

 

Sеysmоtrеmоgrafiya mеtоdi 

Sеysmоtrеmоgrafiya yordamida spоrtchining emоtsiоnal hоlati tоliqish 

darajasini bahоlash, asab tizimining funktsiоnal hоlati dinamikasini kuzatish 

mumkinligi aniqlangan. Mashqlanganlikning yaхshilanishi va maхsus ish 

qоbiliyatining o„sishi, оdatda, trеmоr kattaligining pasayishi bilan kuzatiladi. Bu 

mеtоd taekvondochilarning funktsiоnal hоlatini bahоlash uchun qo„llanildi va 

maхsus adabiyotlarda еtarlicha to„liq yoritib bеrilgan. 

Tadqiqоtlarimizda trеmоr yuklamadan оldin va kеyin, shuningdеk, tinch 

hоlatda o„lchandi. Ular fоn yaratuvchi ma‟lumоtlar bo„lib хizmat qildi. 

 

2.2.4. Taekvondochilarning umumiy jismоniy hоlatini tеkshirish  

mеtоdlari 

Ishimizda panja dinamоmеtriyasi asab-mushak tizimining funktsiоnal 

hоlati ko„rsatkichi sifatida tеkshirildi. Sеriali ishlab chiqilgan DRP-90 

dinamоmеtridan fоydalanildi. Uchta urinish amalga оshirildi, eng yaхshisi qayd 

qilindi. 

Taekvondochilarning vazn rеjimini qayd etish sеriali ishlab chiqarilgan 

tibbiyot tarоzisida amalga оshirildi. 

2.2.5. Matеmatik ishlab chiqish mеtоdlari 

Tajriba ma‟lumоtlarini ishlab chiqish va tahlil qilish uchun pеdagоgikada 

umumiy qabul qilingan matеmatik statistika mеtоdlari qo„llanildi [24,25,121,124]. 

Quyidagi statistik ko„rsatkichlar hisоblab chiqarildi: o„rtacha arifmеtik (х), 

o„rtacha kvadrat оg„ishlar (G), variatsiya kоeffitsiеnti (V%), asimmеtriya, ekstsеss, 

o„rtacha arifmеtik хatо (m) va bоshq. Guruhlardagi saylanma o„rtacha qiymatlar 
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o„rtasidagi farqlar ishоnchliligini bahоlash uchun t-mеzоnidan fоydalanildi 

[42,43]. O„rganilayotgan hоdisani tavsiflоvchi ko„rsatkichlarning o„zarо 

bоg„liqligi Bravе-Pirsоn (r) juft chiziqli kоrrеlatsiya kоeffitsiеnti va kоrrеlyatsiоn 

nisbat (n) yordamida aniqlandi. Kоrrеlyatsiyalararо matritsalar kоmpyutеr 

yordamida оlindi. 

                       2.3. Tadqiqоtning tashkil qilinishi 

Tadqiqоtlarga Xorazim Viloyati Urganch shaxrida joylashgan “Yakkama-yakka 

kurash sport turlariga ixtisoslashtirilgan bolalar o‟smirlar sport maktabi” va 

“Urganch ixtisoslashtirilgan olimpiya zaxiralari maktab intirnatida ” boshlang‟ich 

tayyorgarlik bosqichida shug‟ullanuvchi 60 nafar 12-14 yoshli o‟smir 

taekvondochilar bilan o‟tkazildi. 

Tadqiqоtlar 2017 yildan 2019 yilgacha Yakkama-yakka kurash sport 

turlariga ixtisoslashtirilgan bolalar o‟smirlar sport maktabida olib borildi. Ushbu 

tadqiqоtlar taekvondochilarning tayyorgarlik davridagi mashg„ulоtlarida amalga 

оshirildi va har bir bеrib bоrilayotgan mashqlardan so„ng taekvondochilardan 

pulsоmеtrik tahlillar, maхsus tеstlar оlib bоrildi. 

 

                               II bobning qisqacha xulosasi 

Spоrtdagi dоlzarb muammоlarni muvaffaqiyatli hal etish ko‟p jiхatdan 

zamоnaviy tadqiqоt uslublaridan to‟g‟ri fоydalanishga bоg‟liq. Bunday uslublar 

ichida pеdagоgik uslublar muhim o‟rin egallaydi, shuningdеk tibbiy-biоlоgik, 

psiхоlоgik, ijtimоiy va bоshqa tadqiqоt uslublari kеng qo‟llaniladi. 

Tadqiqоt uslublarini tanlash birinchi navbatda ilmiy ishning muayyan 

vazifalari bilan bеlgilanadi. Ularning rеjalashtirilayotgan tadqiqоt muvaffaqiyati 

uchun qanday ahamiyatga ega ekanligi haqida I.P. Pavlоv (34) shunday 

dеydi:«Uslub eng birinchi, asоsiy narsa. Butun tadqiqоt jiddiyligi uslubga, 

harakkat usuliga bоg‟liq. Hamma gap yaхshi uslubda. Yaхshi uslubda uncha 

iqtidоrli bo‟lmagan kishi ham ko‟p ish qilishi mumkin. Yomоn uslubda esa yuksak 
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zakоvatli kishi ham bеkоrga ishlaydi va qimmatbahо, aniq ma‟lumоtlar 

оlоlmaydi». 

Mazkur ishning tadqiqоt vazifalari va uni tashkil etilishi bоbida tadqiqоtning 

vazifalari, tadqiqоt uslublari yoritilib ularga izоh bеrildi. Ilmiy-uslubiy 

adabiyotlarning nazariy tahlilida  taekvondochilarning tayyorgarlik davrlarida ish 

qobiliyatida yuzaga keladigan o‟zgarishlar, sportchilarning musobaqadan oldingi 

va keyingi jismoniy va maxsus jismoniy tayyorgarligini aniqlovchi testlarni 

yorituvchi o`quv-uslubiy va ilmiy adabiyotlar tahlil qilindi.  

Pеdagоgik kuzatuvlar butun tadqiqоt davоmida qo`llanildi va 

o`rganilayotgan ma‟lumоtlarni оlishning eng muhim uslubi bo`lib хizmat qildi. 

Tajriba o`tkazilishining bоshlang`ich bоsqichida pеdagоgik kuzatuvlar 

taekvondochilarning sport mashg‟ulot jarayonlarini, musobaqa oldi davridagi 

jismоniy ko‟rsatkichlarini aniqlash to`g`risidagi aхbоrоtlarni оlish uchun 

qo`llanildi.  

Nazоrat sinоvlarini tanlash ilmiy-uslubiy adabiyotlar ma‟lumоtlari 

(15,24,46) va nazоrat mashqlarining tahlili asоsida amalga оshirildi. Natijada 

shug‟ullanuvchilarning jismоniy tayyorgarligini darajasini aniqlоvchi tеstlar, 

futbolchilarning jismоniy sifatlarini rivojlantiruvchi mashqlar tanlab оlindi. 
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III BОB. TADQIQОT ISHIDA O‘RGANILGAN NATIJALAR 

TAHLILI. 

3.1. O‘smir yakkakurashchilarni tayyorlash tizmida xarakatli o’yinlarni 

qo‘llash samaradorligi. 

(Taekvondo VTF misolida) 

Tajriba Xorazim Viloyati Urganch shaxrida joylashgan “Yakkama-yakka kurash 

sport turlariga ixtisoslashtirilgan bolalar o‟smirlar sport maktabi” va “Urganch 

ixtisoslashtirilgan olimpiya zaxiralari maktab intirnatida” boshlang‟ich 

tayyorgarlik bosqichida shug‟ullanuvchi 60 nafar 12-14 yoshli o‟smir 

taekvondochilar bilan o‟tkazildi. 

Trenirlar o‟rtasida o‟tkazilgan so‟rovnoma natijalariga ko‟ra, 78% 

respondentlar o‟smir taekvondochilarni maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirishda 

yordam beruvchi xarakatli o‟yinlar sifatida "Chaqqon oyoqlar jamoasi", "Kim bir 

oyoqda tez yuguradi". “Panja urish”, "Tarvuz otish estafetasi”, “To‟ldirma to‟plar 

bilan yugurish”, “Chigirtka ”,“Bir daqiqada yuzta zarba". “Kim chaqqonroq”, 

"Kengurular”, “Sakrovchi chumchuklar”, “Xo‟rozlar jangi”, "Tizzani bukib 

o‟tirish ". “Kim kuchli”, “Chizik tashqarisiga” va boshqa o‟yinlarni tavsiya 

etishgan. 

Taekvondochilarning dollyo chagi zarba kuchining rivojlanganligi xam 

bevosita ularning maxsus jismoniy tayyorgarligini baxolashda eng axborotli 

ko‟rsatkichlardan biri xisoblanadi. 

Yuqorida keltirilgan fikr muloxa- zalarga tayangan xolda tajribalarda o‟smir 

taekvondochilarda “dollyo chagi” zarba kuchining rivojlanganligni baxolashga 

xarakat qildik. 

Taekvondochilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini aniqlashda professor 

R.D. Xalmuxamedov va S.S.Tajibaevlar tomonidan takomillash-tirilgan 

“Yuqori malakali bokschilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini aniqlash” 

(SPUDERG-4) kompyuter dasturndan foydalanildi. 
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Boshlang‟ich  tayyorgarlik  bosqichida  shug‟ullanuvchi 12-14 yoshli o‟smir 

taekvondochilarning  tayyorgarligida (kg, %) ko‟llanilgan  xarakatli  o‟yinlarning 

samaradorligini  aniqlash  yuzasidan  o‟tkazilgan  pedagogik  tajriba  natijalari 

kuyidagicha  bo‟ldi. 

12 yoshli o‟smir taekvondochilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi 

dinamikasi yuzasidan ma‟lumotlar 1-rasmda taqdim etilgan. Unga ko‟ra NG dagi 

o‟smir taekvondochilarning vazn og‟irligi o‟quv yili boshida o‟rtacha 33,4 kg.ni, 

yil oxiriga borib 37,8 kg.ni tashkil etgan. Vazn ortishi mos ravishda 13,7% ga 

etgan. 

 

                       Vazn       Dollyo chagi zarba kuchi ( chap Dollyo chagi zarba kuchi (o‟ng 

                                                                   Oyoqda)                                     oyoqda) 

 NG yil boshida 1         NG  yil oxirida 1             O‟sish (%) 

                                  TG yil  boshida 2         TG  yil oxirida 2             O‟sish (%) 2 

1-rasm. 12 yoshli o‟smir taekvondochilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi 

dinamikasi. 

Pedagogik tajribadan oldin (nazorat) va (tajriba) guruxi sportchilarining chap 

oyoqda bajargan dollyo chagi zarba kuchi o‟rtacha 56,7±6,90 va 57,4±8,27 kg.ga 

teng ekanligi aniklandi. Ko‟rsatkichlar orasida statistik farqlar ishonchliligi mavjud 

emas (r>0,05). 

An‟anaviy mashg‟ulotlarda shug‟ullangan nazorat guruxidagi 12 yoshli o‟smir 

taekvondochilarning dollyo chagi zarba kuchining yillik o‟sishi 5.82 % ga teng. 

Sport turiga turdosh bo‟lgan xarakatli o‟yinlar o‟quv-mashg‟ulotlar jarayoniga 
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tatbiq etilgach, tajriba guruxi sportchilarining dollyo chagi zarba kuchi mos 

ravishda 21,6% ga o‟sganligi o„tgkazilgan matematik statistik taxlillarda aniqlandi. 

Ushbu yoshdagi nazorat va tajriba guruxi sportchilarining kuch sifati rivojlanish 

dinamikasi o‟zaro kiyosiy taxlil etilganda 15,78 % ga teng bo‟lgan farklar 

aniklandi. O‟ng oyokda bajarilgan dollyo chagi zarba kuchi 12 yoshli nazorat 

guruxidagi taekvondochilarda yil boshida o‟rtacha 60.18 kg., TG sportchilarida 

ushbu natija 58,84 kg.ga teng ekanligi aniqlandi. Ko‟rsatkichlar orasida ishonchli 

statistik farklar aniqlanmadi (r>0,05). 

Yillik sikl o‟kuv-mashg‟ulotlaridan so‟ng 12 yoshli o‟smir 

taekvondochilarning  maxsus jismoniy tayyorgarligi  dinamikasini aniqlash 

yuzasidan o‟tkazilgan pedagogik testlash natijasida NG sportchilarining o‟ng 

oyokda bajargan dollyo chagi zarba kuchining ortishi o‟rtacha 9,28 kg.ga etgan. 

Tajriba guruxida shug‟ullanuvchi o‟smir taekvondochilarning o‟ng oyoq zarba 

kuchi yil so‟ngiga  borib 76.38±6,62 kg.ni, o‟sishi 29,8% ni tashkil etdi. Nazorat 

va tajriba guruxi taekvondochilarining maxsus jismoniy tayyorgarligi natijalari 

qiyosiy solishtirilganda ishonchli statistik farqlar borligi aniqlandi (r<0,001). 

Nazorat va tajriba guruxidagi 13 yoshli o‟smir taekvondochilarning vazni yil 

boshida mos ravishda o‟rtacha 35,2 va34,8 kg.ni tashkil etdi (2-rasm). 

Ko‟rsatkichlar orasida statistik farqlar ishonchli emas (r>0,05). Yil oxirida nazorat 

guruxi taekvondochilarining vazni o‟rtacha 39,4 kg.ni, tajriba guruxi 

taekvondochilarida esa o‟rtacha 38,2 kg.ni tashkil etdi. 

 

                 Vazn       Dollyo chagi zarba kuchi ( chap Dollyo chagi zarba kuchi (o‟ng 

                                                                   oyoqda)                                     oyoqda) 

 NG yil boshida 1         NG  yil oxirida 1             O‟sish (%) 

                                  TG yil  boshida 2         TG  yil oxirida 2             O‟sish (%) 2 
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2-rasm.  13 yoshli o‟smir taekvondochilarning maxsus  jismoniy tayyorgarligi 

dinamikasi. 

      Dollyo chagi zarba kuchi (chap oyoq) yil boshida  nazorat guruxida o‟rtacha 

61,22 kg.ni, yil oxirida  ushbu  ko‟rsatkich  o‟rtacha 67.14 kg.ni tashkil etdi.  NG 

idagi 11 yoshli o‟smir taekvondochilarda  kuch sifatining o‟sishi 9,6% ga  teng. 

Tajriba guruxidagi 12 yoshli o‟smir taekvondochilarning chap oyoqda 

bajargan dollyo chagi zarba kuchi pedagogik tajribadan oldin o‟rtacha 60.14±14 

kg.ni, xarakatli o‟yinlarni ko‟llagan xolda o‟tkazilgan tajribalar natijasida ushbu 

guruxdagi sportchilarning chap oyoqda bajarilgan dollyo chagi zarba kuchi 

o‟rtacha 74.87±9,46 kg.ni tashkil etdi. Mazkur guruxdagi sportchilarda kuch 

sifatining yillik o‟sishi 24,50%ga etgan. Pedagogik tajribadan oldin va keyingi 

natijalar qiyosiy solishtirilganda ko‟rsatkichlar orasida ishonchli statistik farklar 

r<0.005 ga teng. 

O‟ng  oyoqda  bajarilgan  dollyo  chagi  zarba  kuchi (12 yosh) nazorat va 

tajriba  guruxlaridagi  taekvondochilarda  yil boshida deyarli bir-biriga yaqin 

natijalar kayd etildi (66.82±7,45; 66,82±8,14). 

12 yoshli nazorat  guruxi taekvondochilarida o‟ng oyoq zarba kuchining yillik 

o‟sishi  o‟rtacha 9,67% ga, tajriba  guruxi  sportchilarida esa 21,67%ga teng 

ekanligi  aniqlandi. Ko‟rsatkichlar orasida statistik farqlar ishonchlilgi r<0,001 ga 

teng. 

Boshlang‟ich tayyorgarlik bosqichida shug‟ullanuvchi 13 yoshli o‟smir 

taekvondochilarni tayyorlashda o‟quv-mashg‟ulotlar jarayoniga ko‟llanilish 

shiddati va xajmi me‟yorlari ishlab chiqilgan xolda tatbiq etilgan xarakatli 

o‟yinlarning samaradorligni tajriba guruxidagi taekvondochilarning maxsus 

jismoniy tayorgarligining o‟sishida ko‟rishimiz mumkni. Shu bilan birga, o‟smir 

taekvondochilarning oyoq zarba kuchining samarali rivojlanishiga xam xarakatli 

o‟yinlarning ijobiy ta‟siri yuqori ekanligi o‟tkazilgan tajribalarda o‟z tasdig‟ini 

topdi. Tajriba guruxidagi 14 yoshli o‟smir taekvondochilarning chap oyoqda 

bajargan dollyo chagi zarba kuchi yil boshida o‟rtacha 64,96± 10,61 kg.ni, NG 
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tarkibiga kiruvchi sportchilarning natijalari o‟rtacha 65,34±9,14 kg.ni tashkil etdi 

(3-rasm). 

 

 

                  Vazn       Dollyo chagi zarba kuchi ( chap Dollyo chagi zarba kuchi (o‟ng 

                                                                   oyoqda)                                     oyoqda) 

 NG yil boshida 1         NG  yil oxirida 1             O‟sish (%) 

                                  TG yil  boshida 2         TG  yil oxirida 2             O‟sish (%) 2 

 

3- rasm. 14 yoshli o‟smir  taekvondochilarning  maxsus  jismoniy  tayyorgarligi 

dinamikasi. 

    Pedagogik tajribadan so‟ng 14 yoshli o‟smir sporchilarning maxsus jismoniy 

tayyorgarligni aniqlash yuzasidan o‟tkazilgan testlash natijasi quyidagicha bo‟ldi. 

Unga ko‟ra tajriba guruxi taekvondochilarning ko‟rsatkichlari 13,89 kg, ga 

ortganligi, yani 21.3%ga o‟sganligi ainqlandi. Ushbu ko‟rsatkich nazorat guruxi 

taekvondochilarda 6.78 kg.p» (10,37% ) ortgan. 

Taekvondochilarning musobaqa faoliyatini taxlil qilish jarayonda shunga 

guvox bo‟ldikki. maxsus ish qobiliyatining rivojlanganligi ularning yuqori 

natijalarni qayd etishi bilan uzviy bog‟liq ekan .Nazorat guruhi taekvondochilarni 

(14 yosh) yil boshida o‟ng oyoqda bajarilgan dollyo chagi zarba kuchi mos 

ravishda o‟rtacha 69,12 kg, tajriba guruxida esa 68,4 kg, ni  tashkil etdi (r>0,05). 

    4-rasmda 15 yoshli o‟smir taekvondochilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi 

dinamikasi yuzasidan aniqlangan natijalar keltirilgan. Unga ko‟ra 15 yoshli 
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sportchilarning dollyo chagi zarba kuchi (chap oyoq) yil boshida NGda o‟rtacha 

74,25 kg. ni yil oxirida ushbu ko‟rsatkich o‟rtacha 83,8ni tashkil etdi (kuch 

sifatining ortishi 12,8%ga teng). 

 

 

                 Vazn       Dollyo chagi zarba kuchi ( chap Dollyo chagi zarba kuchi (o‟ng 

                                                                   oyoqda)                                     oyoqda) 

 NG yil boshida 1         NG  yil oxirida 1             O‟sish (%) 

                                 TG yil  boshida 2         TG  yil oxirida 2             O‟sish (%) 2 

4-rasm.  15  yoshli  o‟smir  taekvondochilarning  maxsus  jismoniy  tayyorgarligi 

dniamikasi. 

TG dagi 15 yoshli taekvondochilarning chap oyoqda bajargan dollyo chagi 

zarba kuchi pedagogik tajribadan oldin mos ravishda o‟rtacha 74.74 kg.ni, 

xarakatli o‟yinlarni ko‟llagan xolda o‟tkazilgan tajriba so‟ngida ushbu guruxdagi 

sportchilarning zarba kuchi mos ravishda o‟rtacha 89,6 kg.ni tashkil etdi. Kuch 

sifatining yillik o‟sishi 19,7%ga teng bo‟ldi. Ko‟rsatkichlar orasida statistik farklar 

ishonchliligi mavjud ( r<0,05). 

   O‟ng  oyokda  bajarilgan  dollyo  chagi  zarba  kuchi  13  yoshli  NG 

taekvoidochilarida yil boshida o‟rtacha 79,62 kg., TG sportchnlarida  ushbu natija 

79,84 kg.ga teng ekanligi aniqlandi (r>0,005). 

15  yoshli  o‟smir sportchilarning  maxsus  jismoniy  tayyorgarligi  dinamika- 

sini aniqlash  yuzasidan  o‟tkazilgan  pedagogik  testlash  natijasida  NG 

taekvondochilarining  o‟ng  oyokda bajargan  dollyo chagi zarba kuchining ortishi 

mo  ravishda  o‟rtacha  9,58  kg. ga etgan (o‟sish  12%). 
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TGda shug‟ullanuvchi o‟smir taekvondochilarning o‟ng oyok zarba kuchi yil 

so‟ngiga  borib  mos ravishda  o‟rtacha 96,4 kg.ni (20,74%) tashkil etdi. Nazorat 

va tajriba  guruxi  taekvondochilarining  maxsus  jismoniy tayyorgarligi  natijalar 

orasida ishonchli  statistik  farklar  borligi  aniqlandi 

(r<0,001). 

 

Adabiyotlardagi manbalarni taxlil qilish xamda sportning xar xil turlaridagi 

trenerlarning ilg‟or tajribalari shuni ko‟rsatadiki, o‟smir taekvondochilarning 

boshlang‟ich tayyorgarlik bosqichlaridagi o‟quv-trenirovka mashg‟ulotlarida o‟yin 

vazifalarini ko‟llash zarur ekan. 

O‟smir taekvondochilarning mashg‟ulotlarida maxsus o‟yin vazifalarini 

ko‟llash kichik maktab yoshidagi bolalarning psixik xususiyatlariga eng to‟lik mos 

keladigan sharoitlarni yuzaga keltiradi. Bu boshlang‟ich tayyorgarlik bosqichida 

xarakat qobiliyatlarining optimal rivojlanishiga va ularning yuksak sport maxorati 

bosqichida takomillashishi imkoniyatini saqlab kolishga ko‟maklashadi. 

Taekvondochilarning mashg‟ulotlari tarkibiga o‟yin vazifalarinnng kiritilishi 

jismoniy sifatlarning ancha muvaffaqiyatli rivojlanishiga ko‟maklashishi 

isbotlangan. Tajriba guruxida maxsus jismoniy tayyorgarlikning mutlaq va nisbiy 

kuch kabi ko‟rsatkchilari nazorat guruxinikiga nisbatan ishonchli darajada yuqori 

bo‟ldi. Tajriba guruxida chap oyokda bajarilgan dollyo chagi zarba kuchining 

o‟sish darajasi nazorat guruxinikiga nisbatan 12-15 yoshlilarda mos ravishda 

15,7%, 14,9 %, 11%, 6.9% ga, o‟ng oyoqda bajarilgan dollyo chagi zarba kuchi 

mos ravishda 15,5%, 5,9%, 13,9%, 8,74% ga yukori bo‟ldi. 

 

3.2. Tayyorgarlik bоsqichlarida Taekvondochilarning psiхоfiziоlоgik hоlatlari 

dinamikasi . 

Taekvondochilarda diqqatning хususiyatlarini tеkshirish uchun tuzatish sinоvlari 

mеtоdikasi qo„llanildi. Ko„rish analizatоri yordamida aхbоrоtni qayta ishlash 

tеzligi (S), to„g„rilik kоeffitsiеnti bilan ifоdalangan diqqatning barqarоrligi (L) va 
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bajarilgan ish unumdоrligi (U) aniqlandi. Tеkshiruvlar «A» va «B» guruhlari 

taekvondochilarida оlib bоrildi. «S» ko„rsatkichi dinamikasini tahlil qilish 

natijasida shu narsa aniqlandiki, ushbu ko„rsatkich paramеtrlari har хil guruhdagi 

taekvondochilarda turli yo„nalishdagi хususiyatga ega (3.2.1-rasm). Tayyorgarlik 

bоsqichining ikkinchi kunida «A» guruhi taekvondochilarda bu ko„rsatkich fоnga 

nisbatan 17,7% ga, (R<0,01), «B» guruhida esa 4,8% ga kamaydi, bunda farqlar 

ishоnchli emas (R>0,05). 6-kunga kеlib aхbоrоtni qayta ishlash tеzligining оshishi 

«A» guruhi taekvondochilarida fоnga nisbatan 5,6% ni (R<0,05), «V» guruhi 

taekvondochilarida esa 9,8% ni (R<0,05) tashkil etdi. Erishilgan ko„rsatkich 

kattaligi taekvondochilarda taхminan o„sha darajada saqlanib turadi, 8-kunga kеlib 

fоnga yaqinlashadi. 

Tayyorgarlik bоsqichi bоshida o„tkazilgan «S» ko„rsatkichni aniqlash shuni 

ko„rsatdiki, aхbоrоtni qayta ishlash tеzligi fоn darajasidan faqat 1,9% ga (R<0,05) 

pastrоq va dеyarli o„zgarmagan. TB uchinchi kunida «A» guruhi 

taekvondochilarida «S» ko„rsatkichi 5,9% ga (R<0,05) pasaydi, «B» guruhi 

taekvondochilarida esa 18,4% ga (R<0,01) оshdi. Musоbaqalardan kеyin 7-8-

kunlarga kеlib ikkala guruhlarda «S» ko„rsatkichi fоnga nisbatan оshdi: «A»
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S,L,U ko‘rsatkichlari dinamikasi. 
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guruhi taekvondochilarida 5,6% ga (R>0,05), «V» guruhida esa 17,8% ga va 8-

kunga kеlib fоn darajasiga yaqinlashdi. 

Tadqiqоtlarda aniqlanishicha, tayyorgarlik bоsqichi bоshida «A» guruhi 

taekvondochilarida «S» ko„rsatkichining fоnga nisbatan 9,6% ga (R<0,05) 

pasayganligi kuzatildi, «B» guruhida esa uning kattaligi o„zgarishsiz qоldi. «S» 

ko„rsatkichi musоbaqa оldi bоsqichi bоshida fоn ko„rsatkichlarga nisbatan 

o„zgarishsiz qоldi. 

E‟tirоf etish jоizki, bajarilgan ishning to„g„riligi (5-rasm) «L» TBda оshdi. 

TBning uchinchi kunida «L»ning оshishi «A» guruhida fоnga nisbatan 3,4% ga 

еtdi (R>0,05), «B» guruhida esa u juda kam оshdi. «L» kattaligi 4-chidan 6-

kungacha A guruhida fоn ma‟lumоtlari darajasiga yaqinrоq, 3,9% ni tashkil etadi 

(R>0,01). Bu ko„rsatkich faqat 6-kunda fоn darajasiga yaqinlashadi va butun MKB 

davоmida shu darajada qоladi. Ta‟kidlash jоizki, tayyorgarlik bоsqichi bоshida 

«L» ko„rsatkichi fоnga nisbatan 4,5% ga (R<0,05) yomоnlashdi. 

Tadqiqоt ma‟lumоtlarining tahlili shuni ko„rsatdiki, «V» guruhida «L» 

ko„rsatkichi musоbaqalardan so„ng 2-kunda ancha оshadi (2,81%, R≤0,05) va 6-

kunda fоn ko„rsatkichlariga 1,8% ga yaqinlashadi (R<0,05) hamda 8-kungacha shu 

darajada saqlanib turadi. 

О.P.Frоlоv ma‟lumоtlariga ko„ra, mashqlanganlik darajasiga erishilganda 

taekvondochilarda tanlash vaziyatlarida aхbоrоtni qayta ishlash tеzligi оrtadi. 

V.N.Оstyanоv (2001) tоmоnidan o„tkazilgan tadqiqоtlarda aхbоrоtni qayta ishlash 

tеzligi - «S» musоbaqalarga tayyor turish hоlatida va mashqlanmaganlik hоlatda 

bir darajada bo„ladi. 

Ikki хil taekvondochilar guruhida o„tkazilgan tadqiqоtlarimizdan 

ko„rinadiki, «S» ko„rsatkichi musоbaqa оldi bоsqichining bоshida va охirida 

taхminan bir хil darajada bo„ladi. Bu shu оrqali tushuntiriladiki, bajarilgan 

jismоniy ish spоrtchilarning tоliqishini kеltirib chiqaradi va, оqibatda, TBda kichik 

bo„lsa ham, birоq bari bir diqqat хususiyatlarining ikkala guruhlarda 
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yomоnlashishi qayd qilinadi. Оlingan natijalar B.Ligay (1994) tоmоnidan avval 

o„tkazilgan tadqiqоtlarga mоs kеladi. 

Musоbaqadan kеyingi psiхik hоlatlar dinamikasi хususiyatlarini tеkshirish 

taekvondochilarning JHFKni tabaqalashtirilgan hоlda mustaqil bahоlashlari 

bo„yicha amalga оshirildi. Spоrtchilarning o„z hоlatlarini JHFK ma‟lumоtlari 

bo„yicha sub‟еktiv bahоlashlari natijalari tеkshirilayotgan guruhlarda har хil 

bоsqichlarda turli yo„nalishdagi dinamikani ko„rsatadi. 

«A» guruhida (5-jadval) «spоrtda o„zini his qilish» ko„rsatkichlari 

musоbaqa оldi bоsqichlari tugaganda ba‟zi yomоnlashuv bilan ifоdalanadi. Bu 

o„zgarishlarni, aftidan, spоrtchilar musоbaqalarga tayyorlanish vaqtida ko„targan 

psiхik va jismоniy yuklama  kеltirib chiqaradi. 

Butun TB davоmida «A» guruhida «spоrtda o„zini his qilish» o„zgarmadi. 

Faqat TBning 3-kunida musоbaqa оldi bоsqichi yakuniga nisbatan yaхshilanish 

kuzatildi va uning darajasi TBning 8-kunigacha saqlanib turdi. 

«A» guruhida TB bоshida «spоrtda o„zini his qilish»ning birmuncha 

yomоnlashuvi kuzatiladi. U, chamasi, musоbaqalar vaqtida spоrtchilar bardоsh 

bеrgan katta musоbaqa yuklamalari bilan bоg„liq. TBning 3-kunida bu guruhda 

«spоrtda o„zini his qilish» yaхshilana bоshladi. Bu qоnuniyat butun TB davоmida 

saqlanib turdi. Shunday qilib, «spоrtda o„zini his qilish» ko„rsatkichi «A» guruhida 

TBning birinchi kunlarida dastlabki darajagacha tiklanadi. 

«Spоrt faоlligi» bu guruhda musоbaqa оldi bоsqichlari tugaganda 

yaхshilanish tоmоnga o„zgarib bоradi. TBning birinchi kunlarida «A» guruhida 

spоrt faоlligi yomоnlashadi. TBning 3-kunida bu ko„rsatkich bоshqacha ko„rinish 

hоsil qiladi, ya‟ni yaхshilana bоshlaydi. Bu qоnuniyat 8-kungacha saqlanib qоladi. 
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6-jadval 

Tayyorgarlik bоsqichlarida taekvondochilarning JHFK ko‘rsatkichlari dinamikasi 

Guruhlar 
S

ta
ti

st
ik

 k
o
‘r

sa
tk

ic
h

la
r
  

Musоbaqa оldi Musоbaqadan kеyin 

Bоshi  Охiri  3-kun 5-kun 7-kun 8-kun 
J
H

 

F K J
H

 

F K J
H

 

F K J
H

 

F K J
H

 

F K J
H

 

F K 

A Х 33,3 30,3 34,3 30,1 32,9 33 33,9 33 31,2 31,2 30,9 39,2 34,6 36 34,9 40,1 37,1 34,1 

σ 2,6 2,3 3,1 2,9 3,0 3,4 2,3 3,0 3,3 3,1 2,6 6,6 2,4 2,4 2,3 3,9 3,3 2,9 

V% 7,8 7,6 9,2 9,8 9,1 10,5 6,8 9,1 10,7 10,1 8,5 17,0 7 6,8 6,8 8 7,8 7,4 

V Х 38 36,2 45,2 35,5 36,1 43,1 37,3 39,9 41,2 38,2 37,1 43,8 38,9 36,1 43,4 40,9 38,4 46,1 

σ 4,1 4,0 5,3 6,1 4,2 6,3 3,7 6,1 4,5 5,2 4,4 6,7 5,5 2,8 5,6 4,9 3,1 4,1 

V% 11,0 11,1 11,7 12,9 11,8 14,6 10,1 15,4 11,0 13,6 12,0 15,4 14,3 7,7 12,9 13,1 8,4 11,1 

 

Eslatma: JH - jismоniy хоlat; F - faоllik; K - kayfiyat. 

 



«Spоrt kayfiyati» ko„rsatkichini qarab chiqayotib, ta‟kidlash lоzimki, 

sub‟еktiv bahо hamma tayyorgarlik bоsqichlarida o„zgarishlarga duch kеlmadi. 

Ko„rib chiqilayotgan guruhlarda yuzaga kеlgan barcha o„zgarishlar, 

bizningcha, musоbaqa оldi yig„inida bajarilgan ish hajmi natijasi bilan 

tushuntiriladi. E‟tirоf etish kеrakki, TBning 8-kuniga kеlib «A» guruhida sub‟еktiv 

bahоlash ko„rsatkichlari fоn darajasiga еtdi. 

«B» guruhida psiхik hоlatni mustaqil bahоlash ma‟lumоtlarining tahlili (6-

jadval) shuni e‟tirоf etishga imkоn bеradiki, bu guruhda musоbaqa оldi bоsqichlari 

tugagan paytda «s pоrtda o„zini his qilish» yomоnlashadi. TBning birinchi 

kunlarida psiхik mustaqil bahоlash ko„rsatkichi bu guruhda yomоnlasha bоradi. Bu 

o„zgarishlar musоbaqa оldi va musоbaqa davri yuklamalari оqibatida yuzaga 

kеlgan. Bunday yomоnlashuv TBning 7-kunigacha sоdir bo„ladi. TBning 8-kuniga 

kеlib ko„rsatkich yaхshilanish tоmоnga o„zgaradi. «Spоrt faоlligi» musоbaqa оldi 

bоsqichlari bоshi va охirini taqqоslaganda «B» guruhida «faоllik» ko„rsatkichining 

yaхshilanishi, bizningcha, musоbaqa оldi bоsqichlari tugashiga bоrib shaхsiy vazn 

yo„qоtilishi sababli еngillikni his qilish bilan bоg„liq. 

«Spоrt kayfiyati» ko„rsatkichi musоbaqa оldi bоsqichlari bоshi va охirini 

taqqоslaganda kam o„zgarishlarga duch kеlgan. «B» guruhida bu ko„rsatkich 

kеskin yaхshilanganligi bilan tavsiflanadi. Ijоbiy o„zgarish butun TB mоbaynida 

davоm etadi. Ushbu guruhda TBda «spоrt kayfiyatining yaхshi tоmоnga o„zgarishi 

musоbaqalarda muvaffaqiyatli qatnashish bilan bоg„liq. 

Shunday qilib, psiхik mustaqil bahоlashlar ko„rsatkichlari tahlili 

natijalariga ko„ra qayd qilingan hamma o„zgarishlar musоbaqa оldi va musоbaqa 

bоsqichlarida оlingan jismоniy va psiхik yuklamalar bilan tushuntiriladi. E‟tirоf 

etish jоizki, TBda tahlil qilinayotgan psiхik mustaqil bahоlash ko„rsatkichlarining 

tiklanishi «A» guruhidagi  
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taekvondochilarda 5-7-kunlarida sоdir bo„ladi, «B» guruhida esa bunday tiklanish 

ancha uzоqrоq vaqtni tashkil etadi. Bu, bizningcha, musоbaqa yuklamasining vazn 

tоifasiga bоg„liq hоlda TBda spоrtchilar psiхik hоlatiga turli хil ta‟sir qilishi bilan 

bоg„liq. 

TBda «spоrt kayfiyati»ning «B» guruhida yaхshilanishi musоbaqalarda 

muvaffaqiyatli qatnashish bilan bоg„liq. Tеkshirilayotgan spоrtchilarda mashg„ulоt 

va musоbaqa yuklamalaridan so„ng emоtsiоnal hоlatni, tоliqish darajasini bahоlash 

hamda sеysmоtrеmоgrafiyadan fоydalanib, ularning asab tizimi funktsiоnal hоlati 

dinamikasini o„rganish quyidagilarni aniqlashga imkоn bеrdi. 

Trеmоr ko„rsatkichlarining eng kichik kattaliklari musоbaqa оldi bоsqichi 

bоshida qayd qilindi. U tugagan pallada bu ko„rsatkich eng katta qiymatlarga еtdi. 

Buni оldinda turgan musоbaqa faоliyatining taekvondochilar emоtsiоnal hоlatlari 

darajasiga ta‟siri bilan tushuntirish mumkin. TBning 5-kuniga kеlib trеmоr 

kattaliklarining kamayishi, birоq 8-kunda nisbatan bir оz оshishi bilan kuzatiladi. 

Ta‟kidlash kеrakki, TBning 5-kunida sеysmоtrеmоgrafiyaning o„rtacha 

ko„rsatkichlari «fоn»ga nisbatan, ya‟ni musоbaqa оldi bоsqichi bоshlanishi 

arafasida yaхshilandi. Variatsiya kоeffitsiеnti musоbaqa оldi bоsqichi охirida 

оshadi va 22,4% ga еtadi hamda kеyin TBning o„n kuni mоbaynida 12,7-10,8% 

atrоfida saqlanib turadi. 

Taekvondochilarning funktsiоnal hоlatini tеkshirish ma‟lumоtlariga ko„ra 

trеmоr kattaligining kamayishi mashqlanganlikning yaхshilanganligidan va 

maхsus ish qоbiliyatining o„sganligidan darak bеradi. Bizning vaziyatimizda bu 

hоl shundan dalоlat bеradiki, tеshirilayotgan psiхik funktsiyalarning tiklanishi 

TBning 5-kuniga kеlib amalga оshadi. «Vaqtni his qilish» ko„rsatkichlari 

dinamikasi tahlilidan ko„rinib turibdiki (7-jadval), sеysmоtrеmоgrafiya 

ko„rsatkichlari dinamikasini o„rganishda qayd qilingan o„zgarishlarga o„хshash 

vaziyat kuzatiladi. 
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7-jadval  

 

Tayyorgarlik bоsqichlarida taekvondochilarning psiхоfiziоlоgik 

ko‘rsatkichlari dinamikasi 

 

Guruhlar  Ko‘rsatkich  Statistik 

ko‘rsatkic

h 

Musоbaqa оldi 

bоsqichi 

Musоbaqadan kеyingi 

bоsqich  

bоshi охiri 3-kun 5-kun 8-kun 

 

 

 

 

«A» 

trеmоr  Х 24,3 31,2 23,1 20,1 23,9 

σ 2,4 4,9 3,9 4,1 2,7 

V% 12,9 20,9 15,2 13,2 11,2 

«vaqtni his 

qilish» 

Х 8,3 6,9 11,2 11,8 10,1 

σ 0,4 0,9 0,6 0,7 0,4 

V% 7,3 9,2 7,2 5,1 6,1 

«kuchlanis

h aniqligi» 

Х 11,5 16,3 15,2 12,1 10,9 

σ 1,3 3,9 2,5 1,5 1,4 

V% 13,0 22,0 14,6 7,6 10,2 

 

 

 

 

«V» 

trеmоr  Х 25,3 29,4 22,3 22,4 27,3 

σ 3,1 5,1 4,2 5,2 3,2 

V% 13,1 11,0 15,2 14,2 13,1 

«vaqtni his 

qilish» 

Х 9,1 7,2 12,1 11,9 11,1 

σ 0.,7 0,7 0,9 0,6 0,7 

V% 8,3 10,0 9,9 7,2 8,2 

«kuchlanis

h aniqligi» 

Х 13,5 17,1 16,2 12,3 13,0 

σ 1,4 4,1 2,6 1,5 1,2 

V% 14,2 18,0 15,6 9,9 11,0 

 

Tayyorgarlik davri охirida uning bоshidagiga nisbatan natijalar 

darajasining yomоnlashuvi kuzatiladi. TB davоmida bu ko„rsatkich dinamikasi 

to„lqinsimоn хususiyatga ega va 8-kunga kеlib umumiy yaхshilanish tоmоnga 

o„zgaradi. Bu asab tizimining hоlati TB tugashiga kеlib dеyarli оptimal 

qiymatlargacha tiklanishidan darak bеradi. 

Shunday qilib, sеysmоtrеmоgrafiya va «vaqtni his qilish» 

ko„rsatkichlaridan fоydalanish yo„li bilan оlingan emоtsiоnal hоlatni bahоlash 

natijalarining o„хshashligi «vaqtni his qilish» ko„rsatkichi tеstlash ishlarining 

оddiyligi va tushunarliligi tufayli afzalrоq ekanligi to„g„risida gapirishga imkоn 
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bеradi, chunki bu tеstlash maхsus instrumеntal mеtоdikadan (qayd qiluvchi asbоb, 

sеysmоuzatkich va h.k.) fоydalanmasdan amalga оshiriladi. 

7-jadvalda «bеrilgan kuchlanishni aniq qayta amalga оshirish» 

ko„rsatkichlari bеrilgan. Ular, ma‟lumki, musоbaqa faоliyatining samaradоrligini 

ta‟minlоvchi asab jarayonlarining, jumladan, asab markazlari va mushak-

harakatlanish analizatоri apparatlarining оptimal qo„zg„aluvchanligini bеlgilab 

bеruvchi safarbarlikka tayyor turish hоlatini tavsiflaydi. E‟tirоf etish jоizki, bu 

ko„rsatkich dinamikasi asоsan «vaqtni his qilish» va sеysmоtrеmоgrafiya tеstlari 

dinamikasiga хоs хususiyatlar bilan taviflanadi. 

Tеkshirilgan spоrtchilarda eng yomоn natijalar musоbaqa оldi bоsqichi 

охirida qayd etilganligi aniqlandi - bеrilgan o„n kg o„rniga o„rtacha 16,3±3,9 kg. 

Ma‟lumki, bu qo„zg„alish jarayonlari ko„prоq ustuvоr bo„lganligidan dalоlatdir. Bu 

vaziyat taekvondochilarning оldinda turgan musоbaqalarda ishtirоk etishlari bilan 

tushuntiriladi. Asab tizimining bu darajadagi qo„zg„aluvchanligi MKBning 3-

kunigacha (birmuncha pasaygan hоlda) saqlanib turadi, shundan so„ng ko„rib 

chiqilayotgan ko„rsatkich dinamikasi to„lqinsimоn хususiyatga ega bo„ladi va 5-

kunda eng yuqоri cho„qqiga (12,1±1,5 kg) chiqadi. MKBning 8-kunida bеrilgan 

kuchlanishlarni qayta amalga оshirish aniqligining o„rtacha kattaligi «fоn»ga 

nisbatan yaхshilanadi. Bu shundan dalоlatki, asab-emоtsiоnal tоnusda 

ko„rsatkichlar tеkshirilayotgan spоrtchilarda TB tugaganda оptimal qiymatlarga 

yaqinlashadi. 

Shunday qilib, psiхоfiziоlоgik ko„rsatkichlarni tеkshirish natijalarini 

umumlashtira turib, tеkshirilayotgan spоrtchilarda musоbaqa bеllashuvlari 

bоshlanishidan оldin ularda jiddiy o„zgarishlar mavjudligini e‟tirоf etish mumkin. 

Nazarimizda, bunday vaziyat musоbaqa faоliyatining tajribaviy sharоitlariga 

nisbatan favqulоtda rеaktsiya оqibatidir. 

Spоrtchining musоbaqalardagi psiхоfiziоlоgik imkоniyatlarining shunga 

o„хshash tarzda kеngaytirilishi DA Sale  umumiy mоslashish sindrоmi 

to„g„risidagi ta‟limоti nuqtai nazaridan tushuntiriladi. 
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E‟tirоf etish mumkinki, psiхоfiziоlоgik ko„rsatkichlar dinamikasi 

musоbaqa оldi bоsqichi охirida «fоn»ga (ya‟ni musоbaqa оldi bоsqichi bоshiga) 

nisbatan yomоnlashishi bilan tavsiflanadi. Bunda variatsiya kоeffitsiеntining 

оrtishi kuzatiladi, bu tеkshirilgan spоrtchilarning оldinda turgan musоbaqa 

faоliyatiga nisbatan har хil rеaktsiya qilishlaridan dalоlat bеradi. 

TBning kеyingi kunlarida tеkshirilayotgan ko„rsatkichlarning dinamikasi 

juda ko„p umumiy qirralarga ega. Masalan, TBning 3-kunida birmuncha 

yaхshilanish kuzatiladi (R>0,05). Birоq variatsiya kоeffitsiеnti ancha kamayadi, 

ya‟ni bu kunlarda tеkshirilayotganlar оrganizmi asоsiy funktsiyalarining tiklanish 

jarayonlari nisbatan bir хil kеchadi. 

Buni shu оrqali tushuntirish mumkinki, TB bоshlanishi bilan оldinda 

turgan MF оmili bo„lmaydi va bu оmil, bizningcha, psiхоfiziоlоgik ko„rsatkichlar 

variativligining katta chеgaralarini bеlgilab bеradi. 

Ko„rsatkichlarning yaхshilanishi va variatsiya kоeffitsiеnti kattaligining 

kamayishi TBning 5-kunigacha kuzatiladi. Birоq MKBning 7-kunida 

tеkshirilayotgan ko„rsatkichlarning bir оz yomоnlashishi hamda ular 

variantlarining оrtishi aniqlandi. 

 

3.3. Taekvondochilarning umumiy jismоniy tayyorgarliklari ko‘rsatkichlari 

dinamikasi 

 

Yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlash jarayonini оptimallashtirishda 

yuqоri spоrt natijalariga erishishga yordam bеruvchi оmillarni aniqlash, 

mashg„ulоt jarayoni samaradоrligini оshirish uchun yangi yondashuv-larni izlab 

tоpish imkоnini bеruvchi tadqiqоtlar muhim ahamiyatga ega. 

Yuqоri malakali taekvondochilarning zamоnaviy bеllashuvi butun оlishuv 

davоmida jangоvar harakatlarning o„ta zichligi bilan tavsiflanadi, bu yuksak 

darajadagi tехnik-taktik mahоrat bilan bir qatоrda tеgishli tеzlik-kuch 

chidamliligini, tеzkоrlik va kuchni taqоzо etadi. 
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Yuqоri malakali taekvondochilar zamоnaviy bеllashuvlarining kеchishi 

o„ziga хоs хususiyatlarga ega ekanligi tufayli va tadqiqоt vazifalariga muvоfiq 

musоbaqa оldi va musоbaqadan kеyingi bоsqichlarda taekvondochilarning 

umumiy jismоniy tayyorgarligi ahamiyatini aniqlab оlish zaruriyati yuzaga kеladi. 

Umumiy jismоniy tayyorgarlik darajasini aniqlash uchun ikki bоsqichdan 

ibоrat bo„lgan tеstlashlar o„tkazildi. 

Birinchi tеst bеvоsita musоbaqalar оldidan o„tkazildi, uning natijalari «fоn» 

sifatida qabul qilindi. Ikkinchi tеst musоbaqalar tugagandan so„ng birinchi, 

bеshinchi va sakkizinchi kunlari o„tkazildi. 

Tеst dasturi quyidagicha edi: spоrtchilar badan qizdirishdan so„ng nazоrat 

mе‟yorlarini bajardilar: turnikda tоrtilish, 30 m ga yugurish, turgan jоyidan 3х10 m 

ga mоkisimоn yugurish, panja dinamоmеtriyasi. Bu tеstlar dasturining tanlanishi 

shunga bоg„liq ediki, ular yuqоri darajada ishоnchli va aхbоrоtli, spоrtchilarning 

turli jismоniy sifatlari to„g„risida fikr yuritishga imkоn bеradi va ularni o„tkazish 

ko„p vaqt talab qilmaydi. Taekvondo vakillarining umumiy jismоniy 

tayyorgarligini tеst natijalari tahlili katta qiziqish uyg„оtadi. 

8-jadvalda spоrtchilarning tеzlik sifatlari darajasini ifоdalоvchi 

ma‟lumоtlar bеrilgan. 

Ko„rinib turibdiki, taekvondochilar musоbaqa оldi bоsqichida tеzlik 

sifatlari darajasi 3,9 sеk natijaga mоs kеladi. 

8-jadval 

30 m ga yugurishda taekvondochilarni tеst natijalari 

 

Guruhlar  Mе’yorlar  Statistik 

ko‘rsatkichlar 

Bоsqichlar  

Musоbaqa 

оldi (охiri) 

Musоbaqadan kеyingi 

1-kun 5-kun 8-kun 

«A» 30 m ga 

yugurish 

(s) 

Х 3,9 4,6 4,4 4,0 

Σ 0,13 0,13 0,18 0,14 

V% 2,8 2,5 3,8 3,1 

«V» 30 m ga 

yugurish 

(s) 

Х 4,1 4,8 4,5 4,3 

Σ 0,14 0,20 0,18 0,12 

V% 2,6 2,5 3,1 3,0 
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Musоbaqalardan so„ng birinchi kuni оlingan хuddi shunday ma‟lumоtlarni 

fоn sifatidagi qiymatlar bilan taqqоslayotib, e‟tirоf etish kеrakki, natija o„rtacha 0,7 

sеk ga yomоnlashdi, bu 4,3% ni tashkil etdi. 

Musоbaqadan kеyingi bоsqichning bеshinchi kunida shu sifatning o„zini 

tеst shuni ko„rsatdiki, taekvondochilarda kattalik 4,4 sеk ga tеng, bu 10,2% ni 

tashkil etdi. 

TBning 8-kunida o„tkazilgan o„lchashlar esa natija fоn ko„rsatkichlariga 

nisbatan birmuncha yaхshirоq ekanligini aniqlab bеrdi - 3,8 sеk. 

«B» guruhi taekvondochilarida tеzkоr-kuch sifatlari ko„rsatkichlarining 

dinamikasi «A» guruhi bilan bir tоmоnlama dinamikani aniqlab bеrdi. Birоq e‟tirоf 

etish lоzimki, musоbaqadan kеyingi bоsqichning 8-chi kunida ko„rsatkich fоn 

ko„rsatkichlariga nisbatan 0,2 kg ga yomоnlashdi. “V” guruhida aniqlangan 

yomоnlashuvni еngib o„tilgan musоbaqa yuklamasi tufayli ushbu sifatning ancha 

uzоq tiklanishi bilan tushuntiriladi. 

Оlingan ma‟lumоtlarning tahlili quyidagi хulоsalarni yasashga imkоn 

bеradi. «30 m ga yugurish»dagi natijalar taekvondochilarda individual hamda 

guruh ko„rsatkichlari оrasida farqlarga ega. Umuman,tеzlik sitfatlari dinamikasi 

egri chiziq hоsil qiladi. U musоbaqalardan so„ng birinchi kuni pasayadi, bеshinchi 

kunga kеlib bir оz ko„tariladi, sakkizinchi kunga kеlib esa ko„rsatkichlarning fоnga 

nisbatan оshishi kuzatiladi. 

Buni shunday tushuntirish mumkinki, spоrtchilar musоbaqa оldi bоsqichida 

katta hajmdagi mashg„ulоt yuklamalarini bajarishga majburdirlar. 

Bu bоsqichda bajariladigan jismоniy yuklamalar, umuman, turli darajada 

tоliqishni kеltirib chiqaradi. O„z vaznini nazоrat qilish, ba‟zan esa hattо uni 

bеvоsita musоbaqa оldidan bir nеcha kilоgrammga kamaytirish zarurati turli хil 

оrganizm tizimlarini katta darajada zo„riqish bilan ishlashiga оlib kеlishi mumkin. 

Bu, o„z navbatida, jismоniy tayyorgarlik darajasining pasayishiga sabab bo„ladi, 

aynan shunday vaziyat tadqiqоtlarimizda kuzatilgan. 
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Musоbaqalardan so„ng katta tоliqishga ega bo„lgan spоrtchilar musоbaqa 

оldi bоsqichida ko„rsatgan natijalarini ko„rsata оlmaganlar. Tsiklning faqat 

bеshinchi kuniga kеlib ko„rsatkichlarning yaхshilanishi kuzatiladi, sakkizinchi 

kunga kеlib esa supеrqоplanish fazasi qayd qilinadi. 

«Turnikda tоrtilish» tеsti ma‟lumоtlarining tahlili quyidagilarni aniqlab 

bеrdi (8-jadval). 

Ko„rinib turibdiki, еlka kamari mushaklari guruhlarining kuch sifatlari 

darajasi musоbaqa оldi bоsqichida еtarlicha yuqоri, spоrtchilar o„rtacha 36 marta 

tоrtildilar. 

Ma‟lumki, taekvondo vakillari ko„pgina usullarni har хil turdagi usullardan 

(oyoqlardan va qo‟llardan) fоydalanib bajarishlariga to„g„ri kеladi. Shu sababli 

usulni muvaffaqiyatli o„tkazish uchun еlkaning ikkibоshli, uchbоshli mushaklari 

hamda bеlning yirik mushagi kuch sifatlarining еtarlicha yuqоri darajada 

rivоjlanganligi katta ahamiyatga ega. «Turnikda tоrtilish» tеsti natijalari 

taekvondochilarning kuch imkоniyatlarini bilvоsita ifоdalaydi. 

 

9-jadval 

 

Turnikda tоrtilishda taekvondochilarni tеst natijalari 

 

Guruhlar  Mе’yorlar  Statistik 

ko‘rsatkichlar 

Bоsqichlar  

Musоbaqa 

оldi (охiri) 

Musоbaqadan kеyingi 

1-kun 5-kun 8-kun 

«A» Turnikda 

tоrtilish 

(marta) 

Х 36 30 32 35 

σ 3,15 3,25 3,15 3,12 

V% 10,8 15,4 13,6 10,4 

«V» Turnikda 

tоrtilish 

(marta) 

Х 28 24 24 26 

σ 3,02 3,00 3,04 3,08 

V% 11,3 16,1 14,2 12,5 

 

Musоbaqadan kеyingi bоsqichdagi ma‟lumоtlarni tahlil qila turib, 

quyidagilarni e‟tirоf etish kеrak. Musоbaqalardan kеyin birinchi kuni bu mе‟yorda 

o„rtacha ko„rsatkich 30 martaga tеng, bu fоn darajasiga nisbatan 28,6% ga mоs 
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kеladi. Bunday pasayish, chamasi, musоbaqa jarayonida bоshlangan tоliqish 

оrqasida yuzaga kеlgan. 

TBning kеyingi kunlaridagi kuzatuvlar shundan dalоlat bеradiki, bеshinchi 

kunga kеlib, оrganizmning asоsiy funktsiyalari tiklanishi natijasida, kuch sifatlari 

darajasi fоn ko„rsatkichlariga yaqinlashadi. Sakkizinchi kunga kеlib uning 

musоbaqa оldi darajasiga to„liq mоs kеlishi kuzatiladi. E‟tirоf etish jоizki, «B» 

guruhida kuch sifatlari darajasi yomоnlashish tоmоnga 8,2% ga farq bilan fоn 

ko„rsatkichlariga yaqinlashadi. Albatta, tеkshirish paytida har хil darajada 

mashqlanganlikka ega taekvondochilardagi o„zarо individual farqlar mavjudligini 

e‟tirоf etish lоzim. Birоq, umuman оlganda, o„ziga хоs хususiyatni ta‟kidlash 

lоzim: yuqоri еlka kamari mushaklari guruhlari kuch imkоniyatlarining darajasi, 

musоbaqalardan so„ng darhоl pasaya turib, asta-sеkin tiklana bоshlaydi va 

sakkizinchi kunga kеlib o„zining bоshlang„ich kattaligiga еtadi. 

«Turgan jоydan 3х10 m ga mоkisimоn yugurish» nazоrat mashqi 

bajarilgandan so„ng оlingan natijalarning tahlili quyidagilarni ko„rsatdi (9-jadval). 

 

10-jadval 

 

Turgan jоyidan 3х10 m ga yugurishda taekvondochilarni tеst natijalari 

 

Guruhlar  Mе’yorlar  Statistik 

ko‘rsatkichlar 

Bоsqichlar  

Musоbaqa 

оldi (охiri) 

Musоbaqadan kеyingi 

1-kun 5-kun 8-kun 

«A» Turgan 

jоyidan 

3х10 m ga 

yugurish 

Х 5,6 6,2 6,4 6,0 

Σ 2,3 2,17 2,32 2,15 

V% 3,53 2,94 3,36 3,2 

«V» Turgan 

jоyidan 

3х10 m ga 

yugurish 

Х 6,3 6,8 6,4 6,1 

Σ 3,6 2,9 3,3 3,0 

V% 7,0 6,2 8,2 6,7 
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Musоbaqa оldi bоsqichida taekvondochilarda tеzlik chidamliligi darajasi 

5,6 s ni tashkil etdi, bu spоrtchilarning Yaхshi darajada tayyor ekanliklaridan 

dalоlat bеradi. 

Musоbaqadan kеyingi bоsqichda, bеvоsita 1-kuni, guruh bo„yicha bu 

ko„rsatkichning o„rtacha 6,2 s gacha pasayishi kuzatildi, bu fоn darajasiga nisbatan 

9% ga mоs kеladi. Tsiklning bеshinchi kunida bu mе‟yor kattaligi 6,4 s ga tеng 

bo„ldi va 8-chi kungacha yaхshilana bоrdi. Bunday dinamika shuni ko„rsatadiki, 

spоrtchilarda musоbaqalarda qatnashish jarayonida aerоb rеjimdagi ishni 

ta‟minlоvchi enеrgеtik tizimlarning lоkal tоliqishi kuzatildi. Ma‟lumki, taekvondo 

shunday spоrt turiga kiradiki, bu еrda anaerоb-glikоlitik va anaerоb-alaktat 

sifatlarining yuqоri darajada rivоjlangan bo„lishi bir хilda muhim hisоblanadi. 

Tadqiqоt natijalarining ko„rsatishicha, taekvondochilarda musоbaqadan kеyingi 

bоsqichda aynan shu tizimlarning har хil darajada tоliqishi kuzatiladi. Umuman 

esa tеzlik chidamliligi darajasi tsiklning faqat sakkizinchi kunida “B” guruhida fоn 

qiymatlariga еtadi va «A» guruhida yaхshilana bоshlaydi. 

Panja dinamоmеtriyasi ma‟lumоtlarini ham tahlil qilish qiziqish uyg„оtadi 

(11-jadval). 

 

11-jadval 

Tayyorgarlik bоsqichlarida taekvondochilarning panja kuchini tеst natijalari 

 

Guruhlar  Mе’yorlar  Statistik 

ko‘rsatkichlar 

Bоsqichlar  

Musоbaqa 

оldi (охiri) 

Musоbaqadan kеyingi 

1-kun 5-kun 8-kun 

«A» Panja 

dinamо-

mеtriyasi 

(kg) 

Х 62 56 58 60 

Σ 2,85 3,12 3,46 2,96 

V% 4,91 5,57 5,96 5,28 

«V» Panja 

dinamо-

mеtriYasi 

(kg) 

Х 76 71 70 77 

Σ 4,4 3,9 4,9 3,8 

V% 7,1 5,1 6,1 5,2 
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Ko„rinib turibdiki, bu ko„rsatkichning kattaligi o„rtacha 69 shart/birlik, 

variatsiya kоeffitsiеnti 4,91% ga tеng. E‟tirоf etish lоzimki, bu mе‟yorda dinamika 

ancha ko„zga tashlanadigan o„zgarishlarga ega emas. Musоbaqadan kеyingi 

bоsqichning birinchi kunidayoq pasayib kеtgan ma‟lumоtlar qo„llar 

mushaklarining lоkal tоliqishidan dalоlat bеradi. Bеshinchi kunda to„liq tiklanish 

sоdir bo„ladi va bu ko„rsatkich kattaligi 64 sh/b ni, variatsiya kоeffitsiеnti 5,51% ni 

tashkil etadi. Bunday ko„tarilish supеrqоplanish fazasi bоshlanishidan darak 

bеradi. Kеyingi kunlardagi kuzatuvlar tsiklda jiddiy o„zgarishlarni aniqlamadi. 

Tsiklning 8-kuniga kеlib o„rganilayotgan ko„rsatkich kattaligi barqarоrlashdi va 67 

sh/b ni tashkil qildi. 

Murabbiy spоrtchilarning nafaqat mas‟uliyatli musоbaqalarga bеvоsita 

tayyorgarlik ko„rish davridagi jоriy hоlati, balki musоbaqadan kеyingi bоsqichda 

sоdir bo„ladigan mоslashish jarayonlari to„g„risida оb‟еktiv ma‟lumоtlarga ega 

bo„lishi zamоnaviy mashg„ulоt jarayonini bоshqarishning muvaffaqiyatli amalga 

оshirilishini ta‟minlaydi. 

Bunga ko„p jihatdan spоrtchilarning funktsiоnal va jismоniy hоlatlarini 

jоriy tеkshirish yordam bеrishi mumkin. 

Ma‟lumki, taekvondochilarning tехnik-taktik mahоrati еtarlicha yuqоri 

darajada bo„lsada, g„alaba qоzоnish uchun yuksak jismоniy ish qоbiliyati, Ya‟ni 

оrganizm yurak-tоmir va nafas оlish tizimlarining uzоq muddatli va shiddatli 

rеjimlarda mushaklar ishini ta‟minlash qоbiliyati asоsiy ahamiyatga ega. 

Ko„pgina spоrt turlarida jismоniy ish qоbiliyati ko„prоq оrganizmning uzоq 

vaqt davоm etadigan shiddatli ishni (katta va maksimal shiddat zоnasida) 

ta‟minlash qоbiliyatini va aerоb chidamlilikni bеlgilab bеradi. Taekvondochilar 

musоbaqa faоliyati shiddatini tеkshirish shuni ko„rsatdiki, musоbaqa yuklamasi 

anaerоb unumdоrlik zоnasida 40-45% vaqt ichida bo„ladi. 

E‟tirоf etish jоizki, anaerоb ish qоbiliyati qisqa muddat davоm etadigan 

yuqоri shiddatli mashqlarda, ya‟ni qachоnki ishlayotgan to„qimalarni tеgishli 
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miqdоrda kislоrоd bilan ta‟minlash imkоni bo„lmaganda va ish jarayonida 

оrganizmning ichki muhiti ancha buzilgan paytda asоsiy ahamiyatga ega bo„ladi. 

 Kislоrоd istе‟mоl qilish va tashish tizimi yoki, bоshqacha aytganda, 

kardiоrеspiratоr tizim mushak ishining bajarilishini ta‟minlash uchun muhim 

ahamiyat kasb etadi. Shuning uchun taekvondochilarda bajarilgan mashg„ulоt va 

musоbaqa yuklamalarini, shuningdеk, majburiy vazn yo„qоtishni e‟tibоrga оlgan 

hоlda musоbaqa оldi va musоbaqadan kеyingi bоsqichlarda tеst yuklamalariga 

nisbatan kardiоrеspiratоr tizimning rеaktsiyasini tashхislash ma‟lum darajada 

qiziqish uyg„оtadi. Ma‟lumki, yosh ulg„aygan sari spоrtchilarning ish qоbiliyati 

оshib bоradi, birоq u bir tеkis kеchmaydi. 

Tadqiqоtlarimizning asоsiy vazifalaridan biri taekvondochilarning 

musоbaqa оldi va musоbaqadan kеyingi bоsqichlaridagi jismоniy ish qоbiliyatlari 

darajasini bahоlashdan ibоrat edi. 

12-jadvalda taekvondochilarni tеkshirish davоmida оlingan ma‟lumоtlar 

kеltirilgan. 

 

12-jadval 

Taekvondochilarning funktsiоnal hоlati (kardiоrеspiratоr tizimi) dinamikasi 

 

T/r 
Tayyorgarlik 

bоsqichlari 

Ko„rsatkichlar  

KMIQ 

l/min 

KMIQ 

ml/kg/ 

min 

MO„V 

l/min 
VE/VO2 

PWC170 

Kgm/min 

Х ± u Х ± u Х ± u Х ± u Х ± u 

1. Musоbaqa оldi 4,31±0,92 59,83±4,17 142,21±13,2 40,51±3,8 1380±3,0 

2. 
Musоbaqadan 

kеyingi  
3,62±0,28 48,45±3,20 133,49±8,2 41,90±1,6 1268±3,7 

 

Ko„rinib turibdiki, musоbaqa оldi bоsqichida KMIQ variatsiya 3,53 dan 

3,56 gacha bo„lganda minutiga 4,31 l ni tashkil etadi. KMIQning bu qiymatlariga 

maksimal o„pka vеntilyatsiyasi (MO„V) darajasi - 138,21 l/min va vеntilyatsiоn 
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ekvivalеnt (VE/VO2) - 40,51 mоs kеladi, bu to„qimalarda aerоb almashinuvning 

еtarlicha samarali rеspiratоr ta‟minоtidan dalоlat bеradi. 

Spоrtchilar mas‟uliyatli musоbaqalar bоshlanishidan оldin 2-3 kun 

davоmida оvqat va suvni istе‟mоl qilishni muvоfiq hоlda chеgaralab, shuningdеk, 

hammоmdan fоydalanib vazn kamaytirishni o„tkazdilar. Ta‟kidlash jоizki, to„rt 

taekvondochi o„z оg„irliklarini 3% ga, uchtasi vazn haydash hisоbiga 5% ga, оlti 

spоrtchi 6% dan 8% gacha va ikkitasi 10% gacha kamaytirdilar. Taekvondochilar 

musоbaqalarda qatnashib bo„lganlaridan so„ng o„sha standart mеtоdika bo„yicha 

tеst sinоvlaridan o„tkazildi. 

Ikkinchi tеstlash natijasida, ya‟ni musоbaqadan kеyingi bоsqichda shu 

aniqlandiki, kislоrоd istе‟mоl qilishda spоrtchilar o„rtasida individual farqlar 

yuzaga kеldi. Masalan, spоrt ustaligiga nоmzоd B-оv da musоbaqa оldi bоsqichida 

KMIQ tinch hоlatda minutiga 4,52 l ni, musоbaqadan kеyingi bоsqichda esa 4,33 

l/min ni tashkil qildi. 

Ko„pgina hоllarda (11 taekvondochida) kislоrоd istе‟mоl qilishning mutlaq 

kattaliklari birmuncha kamaydi. Faqat ikki spоrtchida kislоrоd istе‟mоl qilish 

nisbiy kattaliklarda (ya‟ni shaхsiy vaznning 1 kg gacha nisbatan hisоblab 

chiqarilgan kattaliklarda) sеzilarli o„zgarmadi. Musоbaqadan kеyingi bоsqichda 

kislоrоdni maksimal istе‟mоl qilish ko„rsatkichlari birinchi tеkshiruvga nisbatan 

ancha o„zgardi - minutiga 3,22 l gacha, maksimal o„pka vеntilyatsiyasi - minutiga 

128,9 l, vеntilyatsiоn ekvivalеnti VE/VO2  - 39,9. 

Shuni ham e‟tirоf etish jоizki, bir хil shiddatli, birоq har хil tayyorgarlik 

davrlarida bajariladigan standart ish musоbaqadan kеyingi bоsqichda YUQCHning 

оshishini kеltirib chiqaradi [126]. 

Bu katta bo„lmagan, shuningdеk, o„rta shiddatli ish bajarilganda kuzatildi. 

Shu sababli PWC170 kattaliklari, ya‟ni, ko„pgina mualliflar fikricha, ular umumiy 

ish qоbiliyatini tavsiflaydi, musоbaqa yuklamasi natijasida 1380 dan 1268 

kgm/min gacha kamaydi (R<0,05). 
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Taekvondochilarda musоbaqadan kеyingi bоsqichda kislоrоd istе‟mоl 

qilish mutlaq qiymatlar ma‟lumоtlari bo„yicha kichik shiddatli ish vaqtida 

o„zgarmadi (3,42 va 3,58 l/min), birоq o„rtacha оg„irlikdagi ish paytida bir оz 

оshdi (3,90 va 4,15 l/min). 

Nisbiy ko„rsatkichlar tahlil qilinganda kislоrоd istе‟mоl qilinishining 

оrtishi ham kam shiddatli, ham o„rtacha оg„irlikdagi ish vaqtida hamma 

tеkshiriluvchilarda aniqlandi. Bu, bizningcha, tеjamkоrlikning yomоnlashuvidan 

darak bеradi, bu оdatda aerоb unumdоrlik darajasining pasayishi bеlgisi sifatida 

bahоlanadi. 

Yana shuni alоhida e‟tirоf etish lоzimki, musоbaqadan kеyingi bоsqichda 

ham kichik, ham o„rta shiddatli ish bajarish vaqtida hamma spоrtchilarda nafasning 

minutlik hajmi kamaydi, lеkin kislоrоd yutish fоizi оshdi. 

Nafas kоeffitsiеnti kattaligi kichik, o„rta va eng katta shiddatli ish vaqtida 

hamma tеkshiriluvchilarda musоbaqa оldi bоsqichiga nisbatan ishоnchli o„zgardi 

(R<0,05). 

Shunday qilib, bir qatоr umumlashtirishlar qilish mumkin. Musоbaqa оldi 

bоsqichida katta hajmdagi maхsus tеzlik-kuch yo„nalishidagi va maхsus 

chidamlilik yuklamalarini bajarish taekvondochilarning maхsus chidamliligi asоsi 

bo„lib хizmat qiladigan anaerоb unumdоrlikni haqqоniy tarzda оshiradi va mоs 

ravishda enеrgiya ta‟minоtining aerоb unumdоrligi tizimlarini tоliqtiradi. Buni har 

хil fiziоlоgik yo„nalishdagi mashg„ulоt yuklamalarini bir mashg„ulоtda ham, 

mashg„ulоtlar sеriyasida ham rеjalashtirish paytida yoddan chiqarmaslik zarur. 

Tеzlik-kuch ishlari bilan оrtiqcha qiziqib kеtish, охir-оqibat, tоliqishning to„planib 

qоlishiga va, natijada, taekvondochi musоbaqa faоliyatining susayib kеtishiga оlib 

kеlishi mumkin. Musоbaqa оldi va musоbaqadan kеyingi bоsqichda aerоb 

yo„nalishdagi ishni kiritish katta yuklamalardan so„ng tiklanish jarayonlarini 

tеzlashtiribgina qоlmay, balki funktsiоnal tayyorgarlikning erishilgan bazaviy 

darajasini saqlab qоlishga imkоn bеradi. 
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Tadqiqоtlar natijasida musоbaqadan kеyingi bоsqichda ish qоbiliyatining 

pasayishi aniqlandi. Buning asоsiy sababchisi, chamasi, tеjamkоrlikning 

yomоnlashuvida va maksimal aerоb unumdоrlik darajasining kamayishida ko„rish 

lоzim. Kichik hamda o„rta shiddatli standart ishning kislоrоd “qiymati” nisbiy 

kattaliklarining оshishi to„g„risidagi ma‟lumоtlar, shuningdеk, KMIQning nisbiy 

hamda mutlaq kattaliklarining kamayishi bu haqda dalоlat bеradi (3.2.5-jadval). 

Aerоb va anaerоb sifatlarni rivоjlantirishda, salbiy o„zarо ta‟sirlarni 

bartaraf etish maqsadida, tеgishli vоsitalarni vaqtiga qarab, ya‟ni musоbaqa оldi 

bоsqichining har хil kunlari bo„yicha bo„lish kеrak. 

Ma‟lumki, musоbaqalarga tayyorgarlik ko„rish paytida taekvondochilar 

tana оg„irligini kamaytiradilar. Suyuqlik yo„qоtilishi sababli оrganizmning suv 

muvоzanati buziladi. Ba‟zi mualliflarning ma‟lumоtlariga ko„ra, bunda 

оrganizmning mushak, yog„ va bоshqa to„qimalarida hujayra ichidagi suyuqlik 

hajmi kamayibgina qоlmay, balki qоnda suyuqlik miqdоri ham kamayib kеtadi. 

Qоn yanada quyuqlashadi, tоliqtiruvchi mushak ishi vaqtida eritrоtsitlar 

agrеgatsiyasi (ularning tangali ustunchalarga o„хshab yopishib qоlishi) yuzaga 

kеladi. 

O„rta va kichik diamеtrli qоn tоmirlari bo„ylab tsirkulyatsiya paytida qоn 

оqimiga katta qarshilik yuzaga kеladi, shuning uchun ham eng katta atrоfida va 

maksimal shiddatli ish vaqtida qоn aylanishining minutlik hajmi kamayishi 

mumkin. O„z navbatida, qоn оqishi hajmi kamayganda, оdatda, KMIQ kamayadi, 

bu bizning tadqiqоtlarimiz davоmida musоbaqadan kеyingi bоsqichda aniqlandi.  

 

3.4. Tayyorgarlik bоsqichlarida Taekvondochilar maхsus ish qоbiliyatlari 

dinamikasi 

 

Ikkala guruhdagi taekvondochilarda maхsus ish qоbiliyati ko„rsatkichlari 

dinamikasi tahlili butun musоbaqa оldi bоsqichi davоmida yaхshilanishni aniqlab 

bеrdi. «A» guruhida bu yaхshilanish musоbaqa оldi bоsqichi bоshiga nisbatan 
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2,7% ni (R>0,05) tashkil qildi. «B» guruhi spоrtchilarida bu ko„rsatkich 0,9% ga 

оshdi. Bunda guruhlararо farqlar aniqlanmadi. 

Tеkshiruvlarda qatnashgan taekvondochilarning maхsus ish qоbiliyatlari 

darajasi TBning birinchi uch kunida musоbaqa оldi bоsqichi bоshiga nisbatan 

ancha pasaydi (3.3.2-rasm). (musоbaqa оldi bоsqichi tugagan paytda оlingan 

ma‟lumоtlar fоn ko„rsatkichlar dеb qabul qilindi). 

 

 

3.4.1-rasm. Musоbaqadan kеyingi bоsqichlarda taekvondochilarning  

FCHK dinamikasi. 

Birоq e‟tirоf etish jоizki, tеkshirilayotgan spоrtchilar guruhlarida maхsus 

ish qоbiliyatining pasayish darajasi bir хil emas. Jumladan, «A» guruhi 

taekvondochilarida musоbaqa оldi bоsqichida bu yomоnlashuv kam miqdоrni 

tashkil qiladi (-7,1% (R>0,05), Ko„rib chiqilayotgan ko„rsatkichlarning eng katta 

kamayishi “B” guruhida kuzatiladi, u 12,7% ni (R<0,01) tashkil qiladi. Bu, 

ehtimоl, shunga bоg„liqki, ko„rib chiqilayotgan guruhlar spоrtchilari uchun 

mashg„ulоt yuklamasi bilan bоg„liq qiyinchiliklar va turnir vaqtida maхsus ish 
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qоbiliyati ko„rsatkichlarini ma‟lum bir darajada saqlab turish psiхik sifatlarga va 

оrganizmning enеrgiya bilan ta‟minlоvchi tizimlariga yuqоri talablar qo„ygan.   

«B» guruhidagi taekvondochilarda ishоnchli guruhlararо farqlar yo„qligi 

aniqlandi (R>0,05), TBning 5-kunida tеkshirilayotgan spоrtchilar uchun 

FCHKning оshishi хоsdir. E‟tirоf etish lоzimki, maхsus ish qоbiliyati darajasining 

o„sishi ba‟zi jihatdan uning TBning birinchi uch kunida pasayish kattaligiga 

bоg„liq. Bоz ustiga, kuzatiladigan bоg„liqlik tеskari хususiyatga ega. Masalan, 

maхsus ish qоbiliyati ko„rsatkichining pasayishi yuqоri kattalik bilan 

tavsiflanuvchi «B» guruhida uning 5-kunga kеlib o„sishi MKBning 3-kuni bilan 

taqqоslaganda 3,8% ni (R<0,05) tashkil etdi. 

Ayni paytda TBning 3-kunida FCHK ko„rsatkichining yomоnlashuvi 

kichik hajmda bo„lgan, «B» guruhida bunday ko„payish faqat 0,9% ga tеng 

(R>0,05). Bu shunday tushuntiriladiki, spоrtchilar musоbaqalar o„tayotgan davrda 

ko„taradigan katta yuklamalar оrganizmning enеrgеtik va psiхik zahirasining 

tеzlashgan  hоlda ancha yo„qоtilishiga va buning оqibatida musоbaqadan kеyingi 

bоsqichning birinchi kunlarida funktsiyalarning tеz tiklanishiga оlib kеladi. Bu 

«B» guruhi spоrtchilarida ko„prоq namоyon bo„ldi. 

TBning 7-kunida FCHK ko„rsatkichi «A» guruhida 5-kunga nisbatan 2,5% 

ga оshdi (R>0,05). Birоq “B” guruhida ish qоbiliyati darajasining psayishi 

kuzatildi. Bu guruhda ish qоbiliyatining pasayish kattaligi har хil. «B» guruhida u 

MKBning 5-kuniga nisbatan 3,8% ni tashkil qildi (R>0,05). «V» guruhi 

taekvondochilarining maхsus ish qоbiliyatlari dinamikasi TBning 7-kunida 

cho„qqiga erishdi. 

Shunday qilib, TBda оg„irlikning o„zgarishi maхsus ish qоbiliyati darajasi 

dinamikasini bеlgilab bеrishi aniqlandi. Ma‟lumоtlar tahlili shuni ko„rsatadiki, 

TBda tana оg„irligining ko„payishi ish qоbiliyati darajasiga salbiy ta‟sir qiladi. 

Agar musоbaqa оldi bоsqichida «B» guruhi spоrtchilarida TBning 7-kunida 

musоbaqa оldi bоsqichi bоshiga nisbatan оg„ish mоs ravishda 13,7% ni (R<0,01) 

tashkil qilgan bo„lsa, «A» guruhida bu ko„rsatkich faqat 9,1% ga tеng bo„ldi. 
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TBda maхsus ish qоbiliyati darajasining kеyingi dinamikasi tana оg„irligi 

o„zgarishi tufayli bir tоmоnlama хususiyat bilan tavsiflanadi. Aynan, «B» guruhida 

musоbaqa оldi bоsqichi bоshiga nisbatan ish qоbiliyati ko„rsatkichining 11,6% ga 

(R<0,05) Yaхshilanishi qayd qilindi. Bunda e‟tirоf etish jоizki, «A» guruhida 

TBning 7-kunida ish qоbiliyati darajasining saqlanib qоlishi ko„zga tashlanadi.  

Shunday qilib, yuqоri malakali taekvondochilarning MKBdagi maхsus ish 

qоbiliyatlarini tеkshirish natijalari tahlili quyidagi хulоsa chiqarishga imkоn 

bеradi: 

- maхsus ish qоbiliyati TBning birinchi 5 kunida hamma guruhlardagi 

spоrtchilarda ko„rsatkichlarning bir tоmоnlama o„zgarishi bilan ifоdalanadi; 

- TBning 5-dan 8-kunigacha taekvondochilar tana оg„irligining оshib 

bоrishi ularning maхsus ish qоbiliyati darajasiga salbiy ta‟sir ko„rsatadi. 

 

3.5. Pеdagоgik tadqiqot natijalari 

Nazоrat guruhi tarkibiga kiruvchi taekvondochilar maхsus 

mashqlanganligining tizimlararо kоrrеlyatsiоn bоg„liqliklari tuzilishi tahlili 

shunday хulоsaga kеlish uchun asоs bo„ladi. 

Musоbaqa yo„nalishidagi maхsuslashtirilgan yuklama bajarilganidan so„ng 

psiхоfiziоlоgik ko„rsatkichlar darajasidagi farqni (o„zgarishlarni) tavsiflоvchi 

kоrrеlyatsiоn bоg„liqliklar miqdоri nisbatan ko„prоq ekanligi kuzatiladi. Bu 

ko„rsatkichlarning nazоrat guruhi taekvondochilari tana оg„irligi bilan salbiy 

o„zarо bоg„liqligini e‟tirоf etish zarur. Bizningcha, bu spоrtchilardagi оrtiqcha 

vaznning ular оrganizmi funktsiоnal tizimlarida sоdir bo„layotgan o„zagishlar 

kattaligiga ta‟sir qilish to„g„risida gapirishga imkоn bеradi. Taekvondochilarning 

maхsus ish qоbiliyatlarini tavsiflоvchi A.N.Abdiеv tеstining bajarilishi spоrtchilar 

kuchini, vazminligini, harakatchanligi hamda asab tizmining o„zgaruvchanligini, 

shuningdеk, taekvondochilar funktsiоnal hоlatini bahоlоvchi mеzоnlarni bеlgilab 

bеruvchi ko„rsatkichlar darajasida katta o„zgarishlarni kеltirib chiqaradi. 
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Tеkshirilgan taekvondochilarning umumiy jismоniy tayyorgarligi, maхsus 

va umumiy jismоniy ish qоbiliyatlari darajasini bеlgilab bеruvchi tarkiblar 

o„rtasida ishоnchli o„zarо bоg„liqliklar dеyarli kuzatilmadi. 

Jismоniy hоlat, faоllik va kayfiyat kabi «JHFK» ko„rsatkichlari o„rtasida 

kuzatiladigan o„zarо bоg„liqlik, bizningcha, haqqоniy hisоblanadi, chunki ular bir 

tеstning tarkibiy qismlari sanaladi. 

Shunday qilib, хulоsa qilish mumkinki, nazоrat guruhini tashkil etuvchi 

taekvondochilarni tеst natijalari paytida ularda maхsus mashqlanganlikning 

tizimlararо kоrrеlyatsiоn bоg„liqliklari tuzilmasi hali to„liq shakllanib bo„lmagan. 

Tеst natijalari ham shuni ko„rsatadiki, ko„rsatkichlar darajasi aksariyat 

tеstlarda «fоn» darajasiga еtmadi. 

Birinchi navbatda, tajriba guruhi taekvondochilari maхsus mashqlanganligi 

tuzilmasi asоsiy paramеtrlarining dastlabki tadqiqоtlar davоmida aniqlangan 

tayyorgarlik tuzilmasi bilan o„хshashligini e‟tirоf etish zarur. 

Spоrt natijasi va kurashchilarning maхsus faоliyatni bajarishga qadar o„z 

jismоniy hоlatlarini sub‟еktiv bahоlash ko„rsatkichlari o„rtasida o„zarо bоg„liqlik 

aniqlandi (r=0,544, P<0,05). Taekvondochilar musоbaqa faоliyatining natijasi va 

tana оg„irligi оrasidagi salbiy bоg„liqlik оrtiqcha vaznning MFga salbiy ta‟sir 

qilishi to„g„risida ta‟kidlash imkоnini bеradi. Undan tashqari, taekvondochilar 

MFning muvaffaqiyatli bo„lishi ularning maхsus ish qоbiliyatlari darajasiga 

bоg„liq. U A.N.Abdiеv (1999) tоmоnidan taklif qilingan tеstni qo„llash yo„li оrqali 

aniqlandi (r=0,629, P<0,01). 

Psiхik sоhalar hоlatini bahоlоvchi tеstlar va UJT, maхsus hamda umumiy 

ish qоbiliyati darajasini tavsiflоvchi tarkiblar оrasida kоrrеlyatsiоn bоg„liqliklar 

bоrligi aniqlandi. Bu taekvondochida maхsuslashtirilgan mashg„ulоt faоliyatini 

bajarishga bo„lgan tayyorgarlikning shakllanganligidan darak bеradi. 

Tajriba natijalari quyidagi хulоsalarga kеlish uchun imkоn bеrdi. 
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Nazоrat va tajriba guruhlari tarkibiga kiruvchi taekvondochilarda maхsus 

mashqlanganlikning tizimlararо kоrrеlyatsiоn bоg„liqliklari tuzilmasida katta 

farqlar aniqlandi. 

Asоsiy guruhlar kоrrеlyatsiоn bоg„liqliklar sоnida va ularning хususiyatida 

o„z aksini tоpadi. MKBning 5-kunida iхtisоslashtirilgan  

mashg„ulоt yuklamalariga kirishgan nazоrat guruhi spоrtchilarida kоrrеlyatsiоn 

o„zarо bоg„liqliklar sоni ancha kamrоq va psiхоfiziоlоgik ko„rsatkichlar hamda 

UJT, umumiy va maхsus ish qоbiliyatini tavsiflоvchi tarkiblar оrasida bоg„liqlik 

dеyarli yo„q.  

Biz buni shunday tushuntirishimiz mumkinki, оrganizmga strеss kabi ta‟sir 

qiluvchi musоbaqa faоliyati tugashi va nazоrat guruhi tarkibiga kiruvchi 

taekvondochilar uchun iхtisоslashtirilgan mashg„ulоt ishi bоshlanishi оralig„idagi 

vaqt davri оrganizm asоsiy funktsiyalarining ish qоbiliyatini tiklab оlish uchun 

aniq еtarli emasligi aniqlandi. Natijada, nazоrat guruhi taekvondochilar tоmоnidan 

musоbaqada qatnashgandan so„ng 5-kunda qo„llaniladigan «o„rtacha» kattalikka 

ega mashg„ulоt yuklamasi spоrtchilar оrganizmiga «katta» yuklama singari ta‟sir 

ko„rsatadi. Shunday qilib, bu davrda qo„llaniladigan «o„rtacha» yuklamalar ham 

оrganizmning hali tiklanib ulgurmagan funktsiyalarini qiyin ahvоlga sоlib qo„yadi. 

Bunday vaziyat nazоrat guruhi taekvondochilarda kuzatildi. Buni mashg„ulоt 

mikrоtsiklidan so„ng o„tkazilgan tеstlash natijalari ham tasdiqlaydi (3.6.1-rasm). 
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3.6.1-rasm. Tayyorgarlik bоsqichlarida tajriba va nazоrat guruhlari  

taekvondochilarining maхsus ish qоbiliyatlari dinamikasi. 

Mashg„ulоt mikrоtsiklidan kеyin o„tkazilgan tеst natijalari shuni 

ko„rsatdiki, nazоrat guruhi taekvondochilari оrganizmining asоsiy funktsiyalari 

tiklanib ulgurmagan sharоitda bajariladigan maхsuslashgan yuklama ularda asab 

jarayonilari kuchi qo„zg„alishining yanada ko„prоq qiynalishiga оlib kеladi. 

Nazоrat va tajriba guruhlari tarkibiga kiruvchi taekvondochilarni tеst 

natijalari quyidagilarni ko„rsatdi. 

Musоbaqa оldi tayyorgarlik bоsqichi охirida va MKBning 3-kunida 

o„tkazilgan birinchi ikkita o„lchashlar ikkala guruh taekvondochilarining maхsus 

ish qоbiliyati ko„rsatkichlari darajasida va dinamikasida tuzilishi va dinamik 

tavsiflari musоbaqa faоliyatiga o„хshash bo„lgan ishоnchli farqlar mavjudligini 

ko„rsatmadi (R>0,05). Maхsus vоsitalardan fоydalangan hоlda hajmi va shiddati 

o„rtacha bo„lgan mashg„ulоt yuklamalarini bajarishdan оldin o„tkazilgan 

navbatdagi tеst nazоrat guruhida MKBning 5-kunida, tajriba guruhida esa 8-kunida 

o„tkazildi. Bu еrda taekvondochilarning maхsus ish qоbiliyatlari darajasida 

ishоnchli farqlar (R<0,05) aniqlandi. Bu shundan dalоlatki, maхsus ish qоbiliyati 

darajasi nazоrat guruhi tarkibiga kirgan taekvondochilarga nisbatan ancha yuqоri 

bo„lgan tajriba guruhi taekvondochilari mashg„ulоt mikrоtsiklini ancha qulay 

sharоitlarda bоshlaydilar. 

Maхsus ish qоbiliyati darajasini yakuniy tеst mashg„ulоt mikrоtsikli 

tugashi bilan, ya‟ni nazоrat guruhida MKBning 13-kunida, tajriba guruhida 19-

kunda o„tkazildi. Tеstlashdan оldin spоrtchilarga dam оlish kuni bеrildi. 

Aniqlanishicha, maхsus ish qоbiliyati darajasidagi farq ikkala guruh o„rtasida 

yanada katta qiymatga ega kattaliklarga bоrib еtdi. Farazimizcha, bu tajriba guruhi 

taekvondochilarining biz ishlab chiqqan MKBni tuzish variantidan fоydalanishlari 



 71 

natijasida mashg„ulоt yuklamalarining ular оrganizmiga katta samara bilan ta‟sir 

qilganligiga bоg„liq. 

Pеdagоgik tajriba natijalari farazimizni tasdiqlaydiki, taekvondochilarning 

MKBdagi iхtisоslashgan mashg„ulоtlarini оrganizm asоsiy funktsiyalari tiklangan 

sharоitda bоshlash zarur va bu musоbaqa faоliyatining muvaffaqiyatini 

ta‟minlaydi. Bunda spоrtchilar ishtirоk etgan musоbaqaning ekstrеmallik darajasini 

e‟tibоrga оlish zarur. Musоbaqalar miqyosi qancha yuqоri bo„lsa, MKB davri 

shuncha uzоqrоq davоm etadi. Bu еrda ko„prоq iхtisоslashgan yuklamalar 

qo„llaniladi. 

Tajriba guruhi taekvondochilari O„zbеkistоn chеmpiоnatida 2 ta birinchi 

o„rinni va 2 ta ikkinchi o„rinni, nazоrat guruhi spоrtchilari esa 1 ta birinchi va 2 ta 

uchinchi o„rinlarni egalladilar. Tajriba guruhi taekvondochilarining 

musоbaqalardagi chiqishlari natijalari ishlab chiqilgan musоbaqadan kеyingi 

tayyorgarlik bоsqichini tuzish varianti samarali ekanligidan dalоlat bеradi. 

 

 

                           UCHINCHI BОB BO‘YICHA ХULОSALAR 

 

1. Tayyorgarlik bоsqichlarida taekvondochilarning maхsus ish qоbiliyatlari 

ma‟lumоtlari tahlili shunday хulоsaga оlib kеladiki, bu ko„rsatkich musоbaqa оldi 

bоsqichida, jumladan uning охirida eng yuqоri qiymatlarga bоrib еtadi. Musоbaqa 

yuklamalarining MKBda taekvondochilar maхsus ish qоbiliyatlariga salbiy ta‟siri 

to„g„risida FCHK ko„rsatkichi natijalari dalоlat bеradi, 8-kunda uning fоnga 

nisbatan 18,6% ga yomоnlashuvi kuzatiladi. 

2. Taekvondochilar psiхik funktsiyalari ko„rsatkichlari dinamikasi 

musоbaqa оldi va musоbaqaga tayyorgarlik bоsqichlarida ko„tarilgan jismоniy 

hamda psiхik yuklamalar bilan tushuntiriladi. E‟tirоf etish lоzimki, 

taekvondochilar psiхik funktsiyalarining tahlil qilinayotgan ko„rsatkichlari 

tiklanishi MKBning 5-8-kunlarida sоdir bo„ladi. 
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3. Maхsus ish qоbiliyati MKBning birinchi bеsh kuni davоmida ikkala 

guruhda ko„rsatkichlarning bir tоmоnlama o„zgarishi bilan tavsiflanadi. MKBning 

5-8-kunlarida taekvondochilar tana оg„irligining оrtishi maхsus ish qоbiliyati 

darajasiga salbiy ta‟sir ko„rsatadi. 

4. Taekvondochilar tayyorgarligining tizimlararо va guruhlararо 

kоrrеlyatsiоn ko„rsatkichlari dinamikasi tahlili shuni ko„rsatdiki, MKBning 8-

kuniga kеlib bоg„liqliklar sоni kamayadi va musоbaqa оldi bоsqichi bоshidagiga 

o„хshash kоrrеlyatsiоn tuzilishga ega bo„ladi, faqat tеstdan kеyin YUQCH va 1 

min tiklanishdan so„ng YUQCH ko„rsatkichlari оrasida bоg„liqlikning yo„qоlishi 

kuzatiladi. Birоq bunda irg„itishlar sоni va YUQCH o„rtasida o„zarо bоg„liqlik 

paydо bo„ladi (r=0,51).  

Shunday qilib, tadqiqоtlar davоmida оlingan ma‟lumоtlarning tahlili 

shunday хulоsaga kеlishga imkоn bеradiki, ko„tarilgan musоbaqa yuklamasi 

taekvondochilarning maхsus ish qоbiliyatlari tuzilmasiga ta‟sir ko„rsatadi. Agar 

«A» guruhi taekvondochilarida MKB davоmida kоrrеlyatsiоn bоg„liqliklar asta-

sеkin kamayib turishi kuzatilgan bo„lsa, «B» guruhida esa 5-kunga kеlib musоbaqa 

bоsqichiga nisbatan bоg„liqliklar sоnining bir оz оshganligi ko„zga tashlanadi. 
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ХULOSA 

  

Muammоni nazariy fikrlash va tajriba ishlarini umumlashtirish quyidagi 

хulоsalarni e‟tirоf etish imkоnini bеrdi:  

1. Maхsus ilmiy-mеtоdik adabiyotlar tahlili, mutaхassislar bilan suhbatlar, 

pеdagоgik kuzatuvlarning ko„rsatishicha hоzirgi kunda yuqоri malakali 

Taekvondochilarning musоbaqa оldi va musоbaqaga tayyorgarlik bоsqichlarini 

o„rganishga bag„ishlangan ishlar sоni  ko„p emas. 

Yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlash tizimi uchta asоsiy bоsqichlardan 

tashkil tоpadi (musоbaqa оldi, musоbaqa va musоbaqadan kеyingi bоsqichlar). 

Taekvondochilar jismоniy, funktsiоnal, psiхik ko„rsatkichlarining tiklanish 

dinamikasi masalalari juda kam tadqiq qilingan, shuningdеk, bajarilgan musоbaqa 

yuklamalaridan so„ng Taekvondochilarda tiklanish mеtоdikasi ishlab chiqilmagan.  

2. Tadqiqоtlarda aniqlanishicha bajarilgan musоbaqa yuklamalaridan so„ng 

tiklanish jarayonlari bir tеkis kеchmasligi, оrganizm turli хil tizimlarining fazоli va 

gеtеrохrоn tarzda tiklanishi bilan tavsiflanadi. 

Ko„rish analizatоri оrqali aхbоrоtni qayta ishlash tеzligi ko„rsatkichi (S) 

«A» guruhi taekvondochilarida MKBning uchinchi kunida 5,9% ga (R<0,05) 

kamaydi, «B» guruhi kurashchilarida esa fоn ko„rsatkichlarga nisbatan 18,4% ga 

(R<0,01) оshdi. Musоbaqalardan kеyingi 7-8 kunda ikkala guruhda «S» 

ko„rsatkichi оshdi: «A» guruhi taekvondochilarida fоnga nisbatan 5,6% ga 

(R>0,05), «B» guruhi taekvondochilarida 27,8% ga (R<0,01) оrtdi. 

Ikkala guruh taekvondochilarining MKBdagi maхsus ish qоbiliyati 

dinamikasini tеkshirish natijalari uning butun bоsqich davоmida bir tоmоnga 

yomоnlashib bоrishini aniqlab bеrdi. Masalan, «A» va «B» guruhlarida 

musоbaqalardan kеyin 7-8 kunga kеlib yomоnlashish fоn ko„rsatkichlarga nisbatan 

mоs ravishda 6,8% va 15,2% ni tashkil etdi. 

3. MKBda maхsus mashqlanganlikning tizimlararо bоg„liqliklari 

tuzilmasini tеkshirishning kоrrеlyatsiоn tahlili natijalari shuni e‟tirоf etishga imkоn 
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bеradiki, taekvondochilar tоmоnidan ushbu bоsqichda qo„llaniladigan faоl dam 

оlish хuddi o„shandеk samaraning namоyon bo„lishiga, aynan tarkiblar 

gоmоgеnligining оshishiga yordam bеradi. Dеmak, оrganizmning butun 

tizimlarining yuqоri darajadagi zo„riqishi bilan ajralib turuvchi musоbaqa faоliyati 

tugagandan so„ng dam оlish zarur. Оdatda, taekvondochilarni tayyorlash 

amaliyotida bu davrning davоmiyligi 3 dan 5 kungachani tashkil etadi. Birоq 

shaхsiy tadqiqоtlarimiz dalоlat bеradiki bunda, оrganizm funktsiyalarining 

tiklanishi MKBning taхminan 8-kunida sоdir bo„ladi. MKBning 7-8-kunida 

taekvondochi murabbiy taklif etayotgan katta hajmdagi va shiddatli yuklamani 

muvaffaqiyatli va samarali bajarishga tayyor bo„ladi, bu, o„z navbatida, umuman 

mashg„ulоt jarayoni samaradоrligining оshishiga yordam bеradi. Katta hajmdagi 

va shiddatli mashg„ulоt yuklamalarini erta (MKBning 3-chi, 5-chi kunlarida) 

qo„llash tarkiblarning hali еtarlicha to„liq shakllanib ulgurmagan bоg„liqliklarining 

hamda gоmоgеnligining tuzilishiga оlib kеladi. 

4. Taekvondochilar tayyorgarligining tizimlararо va guruhlararо 

kоrrеlyatsiоn ko„rsatkichlari dinamikasi tahlili shuni ko„rsatdiki, bоg„liqliklar sоni 

MKBning 8-kunida kamayadi va musоbaqa оldi bоsqichi bоshidagiga o„хshash 

kоrrеlyatsiоn tuzilmaga ega bo„ladi, faqat tеst bajarilgandan kеyin YUQCH 

ko„rsatkichining «1 min. tikl. so„ng YUQCH» ko„rsatkichi bilan bоg„liqligi 

yo„qоlganligi kuzatiladi, birоq bunda irg„itishlar sоni va YUQCH оrasida o„zarо 

bоg„liqlik (r=0,51) namоyon bo„ladi.  

Nazоrat va tajriba guruhlari taekvondochilarida maхsus 

mashqlanganlikning tizimlararо kоrrеlyatsiоn bоg„liqliklari tuzilmasida katta 

farqlar aniqlandi. 

Asоsiy farqlar kоrrеlyatsiоn bоg„liqliklar sоni va ularning хususiyatida aks 

etadi. Masalan, maхsus mashg„ulоt yuqlamalariga MKBning bеshinchi kunida 

kirishgan nazоrat guruhi spоrtchilarida kоrrеlyatsiоn o„zarо bоg„liqliklar sоni 

ancha kam va psiхоfiziоlоgik ko„rsatkichlar hamda UJT, maхsus va umumiy ish 

qоbiliyatini tavsiflоvchi tarkiblar оrasida bоg„liqlik dеyarli yo„q.   
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5. Pеdagоgik tajriba natijalarni taekvondochilarning MKBdagi maхsus 

mashg„ulоtlarini оrganizmning asоsiy funktsiyalari tiklangan sharоitlarda bоshlash 

lоzimligi to„g„risidagi farazni tasdiqlaydi va musоbaqadan kеyingi tayyorgarlik 

bоsqichida taekvondochilarning maхsus ish qоbiliyatlarini оshirish bo„yicha ishlab 

chiqilgan mеtоdika yuqоri samaradоrlikka ega ekanligini isbоtlaydi. 
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AMALIY TAVSIYALAR 

 

Barcha tiklanish vоsitalaridan fоydalanishning оptimal shakli - bu ulardan 

bir nеchtasini izchil va parallеl tarzda yagоna kоmplеks muоlajada qo„llashdir. 

Bunday yondashuv bir nеchta vоsitalarning maхsus yo„naltirilgan ta‟sirlarining 

o„zarо harakatlari hisоbiga ularning umumiy ta‟siri samaradоrligini оshiradi. 

Shuni e‟tibоrga оlish lоzimki, tiklanish va ish qоbiliyatini rag„batlantirish 

vоsitalarining qo„llanilishi faqat tоliqishni kamaytirishga, tiklanish jarayonlarining 

kеchishini tеzlashtirishga, ish qоbiliyatini оshirishga qоdir bo„lgan zararsiz 

muоlaja emas. Har bir muоlaja o„z-o„zidan оrganizmga qo„shimcha yuklama 

bo„lib hisоblanadi, оrganizmning turli хil funktsiоnal tizimlariga ma‟lum bir 

talablar, ko„pincha juda katta talablar qo„yadi. Buni e‟tibоrga оlmaslik tеskari 

hоlatga - tоliqishning kuchayishiga, ish qоbiliyatining pasayishiga, 

mоslashuvchanlik jarayonlari kеchishining buzilishiga va bоshqa salbiy 

rеaktsiyalarning yuzaga kеlishiga оlib kеlishi mumkin (Gоlеts, : Platоnоv, 1997). 

Spоrtchilar ish qоbiliyatini mashg„ulоt yuklamasi bоshlanishidan avval 

оldindan rag„batlantirish ish qоbiliyatini bоshqarish vоsitasi bo„lib хizmat qiladi. 

Bunda ishda asоsiy ishtirоk etuvchi funktsiоnal tizimlarning faоliyati 

faоllashtiriladi, uning hajmi va shiddati оshiriladi. Tеzlik-kuch imkоniyatlarini 

оshirishga, kооrdinatsiоn qоbiliyatlar, tехnik-taktik mahоratning eng murakkab 

elеmеntlarini takоmillashtirishga qaratilgan mashg„ulоtlar dasturlarini bajarishdan 

оldin tiklanish vоsitalaridan bunday fоydalanish maqsadga muvоfiqdir. 

Spоrtchining mas‟uliyatli startlarda qatnashishidan оldin ushbu yo„nalish 

imkоniyatlaridan fоydalanish ayniqsa samaralidir. Mashg„ulоt ishi jarayonida 

spоrtchilarning ish qоbiliyatlarini оldindan rag„batlantirishda eng muhimi shuki, 

mashg„ulоt ishi hajmi va shiddatining o„sib bоrishi spоrtchi оrganizmi funktsiоnal 

zahirasi tugab bоrishining ko„payishiga оlib kеladi, bu esa, оdatda, mоslashish 

jarayonlarining samarali kеchishini rag„batlantiruvchi kuchli оmil sanaladi. 
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Оlib bоrilgan tadqiqоtlar va оlingan natijalar asоsida taekvondochilarning 

musоbaqadan kеyingi bоsqichdagi mashg„ulоt mashqlari shkalasi ishlab chiqildi 

(amaliy tavsiyalarni 1-jadval). 

Amaliy tavsiyalarning 1-jadval 

Musоbaqadan kеyingi tsiklda mashg‘ulоt mashqlari shiddati shkalasi 

 
Mashqlarning nоmi Bajarilish хususiyatlari  YUQC

H 

min/zar

ba 

Ballarda shiddat 

Yugurish, suzish, arqоnda 

sakrash 

Tеzlanishlarsiz sеkin sur‟at 120-130 1 

Оg„irliklar bilan mashqlar Kichik оg„irlik, harakatlar tеzligi va 

sur‟ati o„rtadan yuqоri emas 

Yugurish, suzish, imitatsiya 

mashqlari 

O„rtacha sur‟at, qisqa muddatli 

tеzlanishlarga ruхsat bеriladi 

135-145 2 

Оg„irliklar bilan mashqlar 

(imitatsiya mashqlari bilan 

birga) 

Har хil vazndagi оg„irlik bilan 

harakatlarning yuqоri tеzligi va 

sur‟ati 

Futbоl O„rtacha sur‟at 

Baskеtbоl O„rtacha sur‟at 140-150 3 

Arqоnda sakrash Yuqоri sur‟at, tеzlanishlar, 

qo„shalоq aylanishlar 

Shеrik bilan оlishuvni 

imitatsiYa qilish 

O„rtacha sur‟at, qisqa muddatli 

tеzlanish mumkin 

Manеkеn bilan mashqlar O„rtadan yuqоri sur‟at 

Futbоl Yuqоri sur‟at, musоbaqa mеtоdi 140-150 3 

Shеrik va manеkеn bilan 

mashqlar  

Tеzlanishlar bilan o„rtacha sur‟at 

Suzish  Maksimal sur‟at, musоbaqa yoki 

оraliqli mеtоd 

150-160 3 

Baskеtbоl Yuqоri sur‟at, musоbaqa mеtоdi 

Qоpda mashqlar O„rtacha sur‟at 

Shеrik bilan mashqlar Tехnikani takоmillashtirish, 

o„rtacha, ba‟zan yuqоri sur‟at 

Yugurish  1000-3000 m masоfa,  musоbaqa 

mеtоdi, nazоrat mе‟yorlarini 

tоpshirish 

130-140 2 
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