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Chirchiq shahri, O‘zbekiston

MALAKALI TAEKVONDOCHILARNI JISMONIY
RIVOJLANGANLIK DARAJASINI TAXLILI

Ushbu magolada malakali taekvondochilarni jismoniy rivojlanganlik darajasini antropometrik total
kBanm@uiupoBaHHbx  o‘lchamlari asosida o‘rganilib ularni ushbu sport turiga saralash va yo‘naltirishdan ahamiyati sport

Ta’KBOHJIOMCTOB Ha OCHOBE HX aHTpormomerpudeckux  mashgulotlariga jalb etishda tana tuzilishining o‘rni hagida fikrlar ushbu maqolada keng yoritilib bergan.

TapaMeTpoB, a TaKKe 06Cy>KﬂaCTC$[ POJIb CTPOCHMS TEJla B

TIPUBJICYCHUH K Cl'lOpTl/lBHOﬁ JCATCIIbHOCTH.

Kalit so‘zlar: tackvondo, sport mashg‘ulotlari, jismoniy rivojlanish, bo‘y, oyoq va qo‘l uzunligi,
oT6Ope M HalpaBJICHUM WX B 9TOT BHJ CIIOPTa, a Takxke B musobaga, rivojlanish.
This article examines the physical development of qualified taekwondo athletes based on their

KirouyeBble  cioBa:  TXJOKBOHZO,  cmopruBHas  anthropometric parameters and discusses the role of body composition in selecting and directing athletes
JIeSATENbHOCTh, (hU3MUECKOe pasBUTHE, POCT, AauHa Hor U to this sport, as well as in attracting them to athletic activity.

PYK, COPEBHOBAHHS, PA3BUTHE.

Keywords: taekwondo, athletic activity, physical development, height, leg and arm length,

competition, development.

Mazkur muammoning dolzarbligi shundan
iboratki, O‘quv — mashguot jarayonini
o‘tkazishda turli yoshdagi yosh taekvondochilarni
anatomik-fizioligik xususiyatlarini hisobga olish
zaraur.  10-13  yoshli  o‘smirlar-fiziologik
xususiyatlarining o‘ziga xos xususiyatlaridan biri
bu tananing tezkor suratda  rivojlanish
hisoblanadi. Buning natijasida faol o°sish jarayoni
bilan yurak-gon tomir tizimining rivojlanishi
orasida muayyan tafovutlar yuzaga keladi. Yurak
gon tomir tizimi rivojlanishini oragada golishi shu
tizimni  turli  yuklamalar, aynigsa, jadal
harakatlarni tez suratda bajarishga salbiy ta’sir
etishi kuzatiladi.

Bu yoshdagi o‘g‘il va giz bolalarni gavda
tuzilishi ko‘p xollarda noproporsinal tarzda
shakllanadi.

Harakatlarning bir muncha tangligi, ba’zan
esa o‘xshamasligi kuzatiladi. Markaziy asb tizimi
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funksional faoliyatida ham o‘ziga xos xususiyatlar
nomoyon bo‘ladi. Katta yarim sharlar po‘slog‘ida
siljishlar jarayonlari tormozlanish jarayonidan
ustunlik qiladi. Natijada, shug‘ullanuvchilarning
xulg-atvorida o‘zgarishlar kuzatiladi. Ularda ruxiy
jarayonlar, aynigsa, diqgat -e’tibor yetarlicha
darajaada  turg‘un  bo‘lmaydi. Shu  bois
mashg‘ulotlar jarayonida bir xil mashqlarning
ko‘p marotaba takrorlanishi shug‘ullanuvchilar
organizmini tezda toligishni yuzaga keltiradi.
Shuning uchun mashg‘ulotlardi
shug‘ullanuvchilarni  gizigishi, susayishi yoki
jangovar vositalarni o‘zlashtirishi sekinlashadi
natijada ularni musobaga faoliyatini yetarli
darajada olib bormaydi, hamda Kkutilmagan
natijani bermasligi kuzatiladi.

Bizga ma’lumki 14-16 yoshli yigit va
qgizlarda gavdaning tez o‘sishi hamda barcha
a’zolar va tizimlarining rivojlanishi davom etadi.
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Bu davrda kuchnig sezilarli darajada ofsishi

harakatlar ~ koordinatsiyasining  yaxshilanishi
tezkor kuch qobilyatlari ko‘rsatkichlarining
rivojlanish  kuzatiladi. ~ Bularning  barchasi

yuklamalar xajmi va jadalligini oshirish imkoninn
beradi. Yosh taekvondochilar bu yoshda
murakkab koordinosion mashglarni muvaffagiyat
bilan o‘zlashtirishga erishishni ta’minlaydi. Biroq
yurak gon tomir tizimi organizmning boshga
tizimlaridan rivojlanishda orgada goladi, natijada
bu yoshdagi o°g‘il va qizlar organizmida davomli

yuklamalarni  bajarishga ~ va  organizmni
zo‘rigishlarga  yetarlicha chidamli  bo‘lish
imkoniyatini pasaytiradi.

Shuning uchun mashg‘ulotlarda

yuklamalarni umumiy xajmini oshirish bilan bir
gatorda, uzog davom etuvchi bir xil mashglarni
bajarmaslik  kerak  qolaversa  mashg‘ulot
yuklamasini bajarishda dam olish oralig‘ini
qo‘llash orqali organizmiga dam berish lozim.
Sport takomillashuvi guruhiga kiruvchi 17-
19 yoshli yigit va qizlar o‘zlarining jismoniy
rivojlanishi bo‘yicha katta yoshli sportchilarga
yaqinlashadi. Ular bilan mashgulot o‘tkazishda,
katta maksimal yuklamalarni qo‘llash mumkin.
Birog, ayrim hollarda, bu yoshdagi yigit va
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holatlari kuzatiladi. Bu holatni mashg‘ulot
o‘tkazishda, mashq qilish usullari va vositalarini
go‘llashda, yuqori yuklamalarni rejalashtirishda
hisobga olish kerak, hamda ularga individual
xususiyatlarni inobatga olib  muvofig tarzda,
tayyorgarligi rejalarigi zaruriy o‘zgartirishlar
kiritish mumkinligini ko‘rsatadi.

Biz tomonimizdan pedagogik tajribaga jalb
etilgan tajriba va nazorat guruhi sinaluvchilarining
jismoniy rivojlanganlik darajasini 4 ta sinov testi
asosida o‘rganishga harakat qildik. Unga ko‘ra
bo‘y uzunligi, tana vazni va ko‘krak gafasi
aylanasini tinch xolatda, nafas olganda va nafas
chigargandagi xolatini aniglashga e’tibor garatdik.
Ushbu sinovda tajriba guruhining o‘rtacha bo‘y
uzunligi 175,71+ 6,56 smga teng bo‘lgan bo‘lsa,
vazn og‘irligi 62,66+5,9 kgni o‘rtacha tashkil etdi.
Vazn bo‘y indeksi esa 356,42+29,15 kg/smni
tashkil etganini ko‘rishimiz mumkin. Ko‘krak
gafas aylanasi bo‘yicha o‘tkazilgan sinovda esa
ting xolatda ko‘krak qafas aylanasi o‘rtacha
86,93+3,91 sm aylanani tashkil etdi. Nafas
olganda bu ko‘rsatkich 90,71+4,21 sm
kengayganligini ko‘rishimiz mumkin. Nafas
chigarganda esa ko‘krak gafas kengligi
83,71+3,83 smni tashkil etganligini ko‘rsatdi.

gizlarning jismoniy va ruhiy rivojlanishida Olingan natijalar 1-jadvalda berilgan.
o‘rtacha me’yor ko‘rsatkichlaridagi og‘ish
1-jadval
Tajriba guruhi sinaluvchilarining pedagogik tajriba boshida gayd etilgan antropometrik
parametrlari va ularning asosiy statistik xarakteristikalari (n=14)
No Bo‘yi Tana vazni Vazn bo’y indeksi Ko’krak qafas aylanasi
- (sm) (kg) kg/sm Tinch xolatda | Nafas olganda | Nafas chigarganda
179 61 340,78 91 96 88
170 72,8 428,24 85 88 82
172 54 313,95 94 99 90
170 59 347,06 83 87 80
181 63,6 351,38 86 90 82
170 61 358,82 87 91 84
190 76 400,00 91 94 88
172 55,6 323,26 89 93 86
177 61 344,63 79 83 76
168 59 351,19 89 93 86
184 62,8 341,30 83 86 80
170 60 352,94 85 88 82
176 65,6 372,73 89 93 86
181 65,8 363,54 86 89 82
X 175,71 62,66 356,42 86,93 90,71 83,71
c 6,56 5,99 29,15 3,91 4,27 3,83
V, % 3,73 9,57 8,18 4,50 4,71 4,58

Biz tomonimizdan nazorat guruhi sinaluvchi
taekvondochilarini  jismoniy rivojlanganligini
yugoridagi sinov testlari asosida aniglashga
e’tibor qaratdik. Unga ko‘ra nazorat guruhi
sinaluvchilarining bo‘y uzunligi 174, 0045,14
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smga teng ekanligi ko‘rsatdi. Vazn og‘irligi
bo‘yicha o‘tkazilgan sinovda ularning og‘irligi
o‘rtacha 63,36 + 6,28 kgni tashkil etdi. Vazn bo‘y
indeksi bo‘yicha olingan natija o‘rtacha 363,94+
31,76 kg/smga tengligi aniglandi. Ko‘krak qafas

N ey
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aylanasi bo‘yicha o‘tkazilgan sinovda esa tinch ushbu ko‘rsatkich 85,64+4,58 sm qisqarganini
xolatda 88,64+ 4, 55 sm ga teng bo‘ladi. Nafas ko‘rishimiz mumkin. Olingan natijalar 2- jadvalda
olganda ko‘krak qafas aylanasi 91, 93+ 4, 55 smga berildi.

kengayganligini ko‘rsatdi. Nafas chiqarganda esa
2-jadval
Nazorat guruhi sinaluvchilarining pedagogik tajriba boshida gayd etilgan antropometrik
parametrlari va ularning asosiy statistik xarakteristikalari (n=14)

Ne Boy Vazn BVI, g/sm tinch Naf olg Naf chiq
1 175 62,5 357,14 92 96 89
2 171 74 432,75 88 91 85
3 176 54,7 310,80 96 99 93
4 168 56 333,33 87 89 83
5 177 66,7 376,84 88 91 85
6 169 63 372,78 85 89 82
7 185 75 405,41 93 96 90
8 170 56,8 334,12 91 94 88
9 176 61 346,59 78 81 75
10 167 58 347,31 91 95 88
11 181 63,7 351,93 87 90 84
12 170 60,5 355,88 84 89 81
13 175 66,7 381,14 93 96 90
14 176 68,5 389,20 88 91 86
X 174,00 63,36 363,94 88,64 91,93 85,64
o 5,14 6,28 31,76 4,55 4,51 4,58

V, % 2,96 9,91 8,73 5,13 4,91 5,35

Biz olingan natijalarni xar ikkala guruh bo‘yicha farglar kuzatilmadi. Olingan natijalar dinamikasi 3-
qiyosiy taxlil etganimizda ular o‘rtachasida sezilarli jadvalda keltirilgan.
3-jadval
Tajriba (n=14) va nazorat (n=14) guruhlari sinaluvchilarining pedagogik tajriba boshida
gayd etilgan antropometrik parametrlarining asosiy statistik xarakteristikalarini solishtirsh

test nomi Tajriba guruhi Nazorat guruhi AF NF t P
EVE c V, % EVE c V, %
X X
Bo'yi 175,71 6,56 3,73 174,00 514 2,96 1,71 098 | 0,77 | >04
Vazni 62,66 5,99 9,57 63,36 6,28 991 | 0,71 1,13 | 0,30 | >0,7
BVI 356,42 29,15 | 8,18 363,94 31,76 | 8,73 753 | 211 0,65 | >0,5
Ko’krak Tinch holatda
gafas

aylanasi 86,93 3,91 4,50 88,64 4,55 5,13 1,71 1,97 | 1,07 | >0,2

Nafas olganda

90,71 4,27 4,71 91,93 4,51 4,91 1,21 1,34 | 0,73 >0,4

Nafas
chigarganda
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83,71 3,83 4,58 85,64 4,58 5,35 1,93 2,30 1,21 >0,2
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Vazni

Nisbiy farq, %
=
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Tinch
holatda

Mafas
chigarganda

Mafas O'rtacha

olganda

Ko'krak qafasi aylanasi

1-rasm. Tajriba va nazorat guruhlari sinaluvchilarining pedagogik tajriba boshida gqayd etilgan
antropometrik parametrlarining o’rtacha arifmetik qiymatlari nisbiy farqlarini solishtirsh
diagrammasi (foizlarda)

Olingan natijalarni shu yoshdagi sportchilarni
jismoniy  rivojlanishini  aniqlash  bo‘yicha
Rossiyalik  olimlardan V.B.Zelichenik,
V.G.Nikitushkin, V.P.Gubalar tomonidan 2000
yilda of‘tkazilgan tadqiqot natijasida turli
kvalifikatsiyaga ega bo‘lgan sportchialrni tana
tuzilishi bo‘yiga bo‘y uzunligi, tana vazni va vazn

bo‘y indeksi bo‘yicha o‘rganilgan bo‘lib ular
tomonidan anpropometrik modeli ishlab chigilgan.
Biz aynan xammmualiflar tamonidan ishlab
chigilgan modul natijalar bilan va biz
tomonimizdan o‘tkazilgan natijalarni solishtirma
qiyosiy taxlil etishga e’tibor qaratdik. Olingan
antropometrik modelni 4- jadvalida berdik.

Turli malakaga ega bo‘lgan sportchilarni antropometrik model ko‘rsatkichlari.
(V.B.Zelichenik, V.G.Nikitushkin, V.P.Guba tomonidan 2000 y bo‘yicha)

Antrometrik ko‘rsatkichlar 6- 2 kip 1- kip SU, XTSU,
SUN 1-2DAN
Tana uzunligi 178,7-+2,8 179+-2,4 179,0+-2,7
Tana massasi 64.5+-2,4 65,0+-3,0 65,0-+-2,3
Vazn, bo‘y indeksi kg/sm 360,94 363,12 363,12

Biz olingan natijalarni V.B.Zelichenik va
boshgalar tomonidan berilgan antropometrik
model ko‘rsatkichlar bilan qiyosiy taxlil etadigan
bo‘lsak ular ofrtasida bo‘y wuzunligida vazn
og‘irligida va vazn bo‘y indeksida sezilarli farqlar
borligi kuzatildi.

Demak, bu shundan dalolat beradigan
taekvondo sport turiga o‘quvchi yoshlarni saralash
birinchi o‘rinda bo‘y, oyoq va qo‘l uzunligiga
e’tibor berish lozim. Chunki tackvondo sport turida
bo‘yning uzunligi, oyoq va qo‘l uzunligi turli
zarbalar berishda hamda ximoyalanishda muxum
ahamiyatga ega. Qolaversa antropometrik ustunlik
sport natijadorlikga o‘z ta’sirini ko‘rsatadi.

Xulosalar

Biz tomonimizdan o‘tkazilgan pedagogik
tajriba natijalari quyidagi xulosalarni gayd etish
imkonini berdi:
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1. Taekvondo sport turiga oid ilmiy
uslubiy adabiyotlarni taxliliga ko‘ra, ushbu sport
turida vazn toifasi bo‘yicha bo‘y va vazn
ko‘rsatkichlar, qo‘l va oyoq uzunligi musobaga
faoliyatida jang olib borishi uchun ijobiy samaralar
berishi aniglandi.

2. Taekvondo sport turiga shug‘ullanuvchi
yoshlarni tanlab olishda albatta bo‘y, oyoq va qo‘l
uzunligi muxim rol o‘ynashi mumkin ekan. Shu
boisdan taekvondo sport turiga saralashda jismoniy
rivojlanganlik darajasiga yaxshi ko‘rsatkichga ega
bo‘lgan sportchilarni tanlab olish kelajakda yuqori
malakali taekvondochilarni Xalgaro
musobagalarga tayyorlash imkoniyatlarini yanada
oshirishga xizmat giladi.
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0‘QUV MASHG‘ULOT BOSQICHI TAJRIBA GURUHIDA
SHUG‘ULLANUVCHI GANDBOLCHILARNING TAJRIBA BOSHI VA
OXIRIDA JISMONIY VA TEXNIK TAYYORGARLIK
NATIJALARINING SHAKLLANISH DINAMIKASI TAHLILI.

Annotation

Mazkur adabiyotlarda sport mashg‘ulotlarini o‘rgatishning biomekanik, metodologik va didaktik

GuHOMeXaHWYeCcKHe, MeTOJ0JIorMYeckne M Jupaktudeckue  asoslari, xususan gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligi, texnik-taktik faoliyati hamda ko‘p yillik
OCHOBBI 00YUCHHS CIIOPTHBHBIM YIP&KHEHUsIM, B yacTHoctn  tayyorlash tizimi yoritilgan. Tadgiqotlarda sportchilarning jismoniy holati, musobaga faoliyati
(usMueckas IOArOTOBKA raHAOONMCTOB, HX TexHuko-  samaradorligi va psixososial moslashuvi o‘rtasidagi bogliglik tahlil gilinadi. Shuningdek, zamonaviy
TakTHYeCKas JeATCJIbHOCTh M CHCTeMa MHorojetHeil  biomekanik o‘lchov usullari va mushaklar faoliyatining xususiyatlari ilmiy asosda o‘rganilgan.

TIOArOTOBKH. AHaJ'Il/Bl/lpyCTCS[ B3aUMOCBS3b MCXK/y YPOBHEM

Kalit so‘zlar: gandbol, jismoniy tayyorgarlik, biomekanika, sport mashg‘ulotlari, texnik-taktik

(usrueckoit MOArOTOBJICHHOCTH, s dextuHocTrio  faoliyat, musobaga faoliyati, psixososial moslashuv, sport metodikasi, harakat tahlili, yugori malakali

COPEBHOBATEIBHOM  JEATEIBHOCTH M ICHXOcoumanbHoil  sportchilar.
aJanTaryeil CnopTcMeHoB. TaKke 0CBEIIAOTCS COBPEMEHHBIC

The presented sources examine the biomechanical, methodological, and didactic foundations of

MeTozbl OMOMEXaHHWYECKMX H3MepeHmii u  ocobenHoctn  teaching sports exercises, particularly focusing on handball players’ physical fitness, technical-tactical

(DYHKIIMOHMPOBAHHMS MBIIIIIIL.

performance, and long-term training systems. The studies analyze the relationship between physical

Kimouesble cioBa: rannbon, (usnueckas moaroroBka,  preparedness, competitive performance, and psychosocial adaptation of athletes. In addition, modern
OGuoMexaHWKa,  CIIOPTMBHas  TPEHHMpPOBKa,  TexHHKo-  biomechanical measurement methods and muscle function characteristics are scientifically explored.

TaKTH4YECKas JCATCIIbHOCTb, COpEBHOBATEJIbHAA

Keywords: handball, physical fitness, biomechanics, sports training, technical and tactical

JIeATENbHOCTh, IICHXOCOLMAbHAs —ajanTaius, Meromuka  performance, competitive activity, psychosocial adaptation, training methodology, motion analysis,

o0ydeHus, aHanu3 JABHXKCHHH, BbicoKokBanuuposannbie  elite athletes.

CIIOPTCMEHBI.

Kirish. Mazkur Magolada o‘quv-mashg‘ulot
bosgqichida tajriba guruhida shug‘ullanuvchi 13-14
yoshli gandbolchilarning tadgigot boshi va oxirida
jismoniy hamda texnik tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasi qiyosiy-
statistik usullar asosida chuqurlashtirilgan tarzda
tahlil qilindi. Musobaga oldi tayyorgarlik
jarayonida yuklama hajmi (V) va intensivligi (I)
nisbatini  ilmiy  asosda  tartibga  solish,
superkompensatsiya gonuniyatiga tayangan holda
tiklanish ~ vagtlarini  optimal tanlash hamda
mashglar  tarkibini o‘yin faoliyati modeli
(tezlanish-to‘xtash,  yo‘nalish  almashtirish,
sakrash, kontakt kurashi va tezkor qaror gabul
qilish) bilan uyg‘unlashtirish natijadorlikni
oshiruvchi metodik omillar sifatida garaldi. Shu
bilan birga, nazorat testlari orqali gayta aloga
(feedback) “rejalashtirish—ijro—monitoring—tahlil-
korreksiya”  zanjiri  doirasida  yuklamani
individuallashtirish va mashg‘ulot mazmuniga
tezkor tuzatishlar kiritish imkonini berdi.
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Tadqigot metodologiyasi. 13-14 yosh davri
asab-mushak tizimining funksional labiligi,
koordinatsion  boshgaruvning  takomillashuvi
hamda tezkor-kuch adaptatsiyasining jadalligi
bilan xarakterlanishi sababli, tezlik, sakrash
gobiliyati, ulogtirish kuchi va to‘p bilan ishlash
texnikasini kompleks rivojlantirish musobagaviy
samaradorlikni oshirishning eng magbul yo‘nalishi
sifatida asoslandi. Ushbu jarayonda jismoniy
sifatlarning (tezkorlik, chaqgonlik, tezkor-kuch)
o‘sishi texnik elementlar (uzatish—ilib olish,
dribling, to‘p otish, aldamchi harakatlar, to‘siq
qo‘yish)ning  barqaror  bajarilishi bilan
integratsiyalashgan holda baholandi. Shuning
uchun 1-2-jadval natijalari umumiy jismoniy
tayyorgarlik (UJT), maxsus jismoniy tayyorgarlik
(MJT) hamda texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
kesimida tizimli ko‘rib chiqilib, o‘rtacha arifmetik
(X), standart og‘ish (o), variatsiya koeffitsienti
(V%) yordamida guruh ichidagi targoglik va
barqgarorlik darajasi aniglashtirildi.
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