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ko‘rsatkichlardan son aylanasining ko‘rsatkichi giz
bolalarda — 5,97% tengligi aniglandi.

Xulosa. Olingan natijalarga ko‘ra zaif
ko‘ruvchi qgiz va o‘gil bolalarning o‘sish va
rivojlanishi  umum  biologik  qonuniyatlarga
bo‘ysinadi. Lekin jismoniy rivojlanish jarayonida
giz va o‘g‘il bolalar tanasi tuzilishida jinsiy
dimorfizm uchun xos bo‘lgan fargli belgilar
namoyon etilishi kuzatildi.
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O‘ZDSA, “Yakkakurash va suv sport turlari
kafedrasi” dotsenti

A.A.Nuritdinov

O‘ZDSA 1 bosqich magistranti

M.U. Maxamadsalieva

Toshkent, O°zbekiston.

SPORT SOG‘LOMLASHTIRUVCHI GURUHIDAGI
TAEKVONDOCHILARNING JISMONIY SIFATLARINI

SHAKLLANTIRISH

Ushbu magolamizda yosh bolalarning jismoniy qobiliyatlari hamda ularni taekvondo

(dusuyeckux crocobHOCTEH y aeTeid, a Takke MX MOArOTOBKAa K sport turiga mos keluvchi harakatlar bilan bog‘liq masalalar ko‘rib chiqilgan. Jismoniy sifatlar
JIBUTATEJIbHBIM  ICHCTBHSIM, COOTBETCTBYIOIIMM Buay cropra  yosh bolalarda shakllanishi umumiy bo‘lganligi bois bizning tadgiqotimizda sport turiga mos
TadkBOH10. Ilockonbky (opmupoBanue ¢dusuyeckux kadectB y  harakat va mashqlardan tashkil topgan sinov orqali, sport maktablardagi sog‘lomlashtiruvchi
Jieteil uMeeT oOliMe 3aKOHOMEPHOCTH, B HamieMm HccieqoBanuu  guruhlarga qabulga oid masalalar ko‘rib chigilgan.

ObUIM MPOAHATH3UPOBAHBI BOIPOCHI 0TOOPA B 03[0POBUTEIILHbIE

BKJIIOYAIOLIEr0 YNPAKHEHUS W JABUKCHU, XapPaKTEPHBIC I

Kalit so‘zlar: jismoniy sifatlar, sport, guruh, mashqlar, qobiliyatlar, harakatlar, yosh
rpYNIBl  CIOPTHBHBIX IIKOJ HA OCHOBe Tecruposanus,  bolalar, tadgigot.
This article examines the development of physical abilities in young children and their

Ta’KBOHJI0. Pesynbrars HCCIIEI0BAHUS crocoberByror  preparation for movements specific to the sport of Taekwondo. Since the formation of physical
OIIpE/ICNICHUIO 11eNIeco00pasHbIX KpuTepreB ounenku ¢usnueckoir  qualities in children follows general developmental patterns, the study focuses on admission-

TIOATOTOBJIEHHOCTH IOHBIX CIIOPTCMEHOB.

related issues for health-oriented groups in sports schools through tests consisting of

KiroueBble cnoBa: (usuueckue Kadecrsa, cropr, rpymma,  Taekwondo-specific movements and exercises. The findings contribute to establishing

YHPOKHEHHUS, CIOCOOHOCTH, ABUKEHUSL, IETH, NCCIIEIOBAHHUE.

Dolzarbligi. Bugungi kunda dunyo bo‘ylab
jismoniy tarbiya va sportga juda katta e’tibor
garatilinmogda. Buning namunasi sifatida jismoniy
tarbiya uchun tashkil etilayotgan “Sog‘lom
turmush tarzi” loyihalari va shu kabi sport
sohalarini yanada rivojlantirish uchun tashkil
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appropriate criteria for assessing the physical readiness of young athletes.
Keywords: physical qualities, sport, group, exercises, abilities, movements, young
children, research.

etilayotgan ko‘plab musobaqalarda ko‘rishimiz
mumkin [1:].

Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzini
yanada rivojlantirish va yosh avlod sportchilarini
yetuk, sog‘lom, har tomonlama baquvvat qilib
tarbiyalash bo‘yicha yurtimizda keng ko‘lamda
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chora-tadbirlar  o‘tkazilinmoqda. Shu gatori
Taekvondo sport turi ham yurtimizda keng
ko‘lamda o‘z dovrug‘ini yoyib bormoqda.
Taekvondo sport turi o‘zining jozibaliligi,
jismoniy, ma’naviy, tarbiyaviy va zamonaviylikka
boyligi bilan yosh sportchilarga katta imkoniyatlar
eshigini ochadi.

Taekvondo - bu nafagat jang san’ati, balki
insonni har tomonlama chiroyli va tarbiyali bo‘lib
shakllanishiga ko‘mak beruvchi maktab ham
hisoblanadi. Taekvondoning sport
sog‘lomlashtiruvchi guruhlar orqali o‘tkaziladigan
mashg‘ulotlari inson organizmining jismoniy
salohiyatini oshirish bilan birga, irodaviy sifatlar -
qat’iyatlilik, intizomlilik va o°zini boshqarish
ko‘nikmalarini shakllantiradi. Taekvondo sport
turida sport sog‘lomlashtiruvchi guruhlar, umuman
olganda barcha guruhlarning ahamiyatlilik darajasi
yuqori sanaladi. Taekvondo sportchilarining aynan
sport sog‘lomlashtiruvchi guruhidagilarda ko‘p
hollarda chaqgqgonlik, tezkorlik, egiluvchanlik
sifatlari yaxshi rivojlanayotgan bo‘ladi [2: 2-4-B].

Tadgigotning magsadi. Sport
sog‘lomlashtiruvchi guruhidagi tackvondochilarga

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 172026

kelayotgan sifatlarni
shakllantirish.

Tadqigotning usullari.

- llmiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish;

- Pedagogik kuzatuvlar;

- Pedagogik tajriba;

- Ma’lumotlarni matematik-statistik gayta

jismoniy to‘gri

ishlash.
Tadqiqotning vazifalari.
1. Mashg‘ulot jarayonida yosh

taekvondochilarga to‘g‘ri yuklama berish.

2. O‘sib kelayotgan tackvondochilar ya’ni 5-7
yoshli sportchilarni jismoniy sifatlarini to‘g‘ri
shakllantirish.

Biz bilamizki, bu guruhdagi sportchilar 5, 7
yoki 8 yoshlar oralig‘ida bo‘ladi. Bular uchun
mashg‘ulot jarayonlarini ko‘proq rang-barang
holda o‘tkazish ko‘zlangan magsadga osonroq va
tez erishishimizga sabab bo‘ladi. Bu guruhdagi
sportchilar uchun chaqqgonlik, tezkorlik hamda
egiluvchanlik sifatlarini rivojlanishini to‘g‘ri
shakllantirish magsadida namunaviy mashglar
jadvali tuzib chiqgildi [Error! Reference source
not found.: 430-435 -B] (1-jadvalga garang).

mos yuklamalar berish. Ularda rivojlanib
1-jadval
Yosh taekvandochilarning jismoniy sifatlar darajasi
Chaqggonlik sifati
5-yosh 6-yosh 7-8 yosh

To‘siqlardan sakrab o‘tish
(7-8 marta)

To‘siglardan sakrab o‘tish
(9-10 marta)

To‘siqlardan sakrab o‘tish
(10-12 marta)

Zig-zag yugurish
(konuslar qo‘yiladi)(7-8 marta)

Zig-zag yugurish
(konuslar qo‘yiladi)
(9-10 marta)

Zig-zag yugurish
(konuslar qo‘yiladi)
(10-12 marta)

Har katakka ikki oyoqda kirib chigish
(7-8 ta katakda)

Har katakka ikki oyoqda kirib chigish
(9-10 ta katakda)

Har katakka ikki oyoqda kirib chigish
(10-12 ta katakda)

Tolyo chagi (maksimal)
10-12 soniya

Tolyo chagi (maksimal)
15-17 soniya

Tolyo chagi (maksimal)
20-22 soniya

1ZOH:Shu kabi va shunga o xshash mashqlar chaqqonlik sifatining rivojlanishiga yordam beradi.

2-jadval

Yosh taekvandochilarning jismoniy sifatlar darajasi

Tezkorlik sifati

5-yosh 6-yosh 7-yosh
Mokisimon yugurish Mokisimon yugurish Mokisimon yugurish
(5 marta) (6 marta) (7-8 marta)
Argonda sakrash
Sakrash (maksimal) Sakrash (maksimal) Sakrash (maksimal)
10-12 soniya 15-17 soniya 18-20 soniya
Kampirovka holatida oyoqglarni tez-tez Kampirovka holatida oyoglarni tez-tez Kampirovka holatida oyoglarni tez-tez
almashtirish almashtirish almashtirish
10-12 soniya 15-17 soniya 20-22 soniya
Ap chagi Ap chagi Ap chagi
8 marta 10 marta 12 marta
(2 seriya) (2 seriya) (2 seriya)

I1zoh:Ushbu mashqlar tezkorlik sifatini rivojlantirishda qo ‘llaniladi.
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3-jadval

Yosh taekvandochilarning jismoniy sifatlar darajasi

Egiluvchanlik sifati

5-yosh

6-yosh

7-yosh

Oldinga engashish
(5sm)

Oldinga engashish
(6-7sm)

Oldinga engashish
(8sm)

Muvozanat mashglari

O‘ng-chap oyoglarda turish (maksimal)
10-12 soniya

O‘ng-chap oyoglarda turish (maksimal)
15-17 soniya

O‘ng-chap oyoglarda turish (maksimal)

20-22 soniya

Devorga suyangan holda
bir oyoqni balandga ko‘tarish

10 soniya

Devorga suyangan holda
bir oyogni balandga ko‘tarish

15 soniya

Devorga suyangan holda
bir oyoqni balandga ko‘tarish

20 soniya

Oldinga chuqur cho‘zilish

10 soniya

Oldinga chuqur cho‘zilish

15 soniya

Oldinga chuqur cho‘zilish
20 soniya

1zoh:Ushbu mashglar egiluvchanlik sifatini rivojlantirishda qo ‘llaniladi.

Yuqorida ko‘rsatilgan mashqlar 1 il jadvalda uning o‘sganlik darajasini ko‘rishimiz
mobaynida tajribada qo‘llanildi va quyidagi mumkin
4-jadval
Jismoniy sifatlarlarni rivojlantirish samaradorligini ekspertli baholash ko‘rsatkichlari
Jismoniy sifatlarning nomlari Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Chaqgqonlik sifati 25% dan 30% ga 25% dan 27% ga
TezKorlik sifati 27% dan 32% ga 26% dan 29% ga
Egiluvchanlik sifati 22% dan 29% ga 21% dan 25% ga
Xulosa.l. llmiy-medodik adabiyotlarda mashqglar  tajribada isbotlandi.  Namunaviy

shug‘ullanuvchilarni o‘qitish paytida texnikani
shakllantirish va jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
garatilingan  maxsus-tayyorgarlik  mashglarni
qo‘llash zarurligi ko‘rsatilgan, lekin hajmi aniq
ifoda etilmagan.

2. Maxsus-tayyorgarlik mashglari majmualari
ishlab chiqildi, ular 5-7 yoshli (8 yoshli ham
bo‘lishi mumkin) taekvondochi sportchilarining
jismoniy sifatlarini to‘g‘ri yuklamalar yordamida
shakllantirishga garatilingan. Har bir majmua
barcha sifatlar uchun bazaviy hisoblanadi, chunki
jismoniy sifatlar bir-biriga uzviy bog‘liglikda
bo‘ladi.

3. Mashglarni tanlash paytida sportchilarning
yoshiga alohida e’tibor garatilindi, mashqlarning
hajmi esa yoshlarga qarab tagsimlandi. Biz
tomonimizdan ishlab chigilgan namunaviy
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mashglarning samaradorligi ekspertli baholash
ko‘rsatkichlarida aniq namoyon etilgan. Biz
tomonimizdan  tuzib  chigilgan namunaviy
mashglar aynan 5-7 yoshli taekvondochi
sportchilar uchun samarali ekanligi isbotlandi.
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