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koʻrsatkichlardan son aylanasining koʻrsatkichi qiz 

bolalarda – 5,97% tengligi aniqlandi. 
Xulosa. Оlingan natijalarga koʻra zaif 

koʻruvchi qiz va oʻgil bolalarning oʻsish va 

rivojlanishi umum biologik qonuniуatlarga 
boʻysinadi. Lekin jismoniy rivojlanish jarayonida 

qiz va oʻgʻil bolalar tanasi tuzilishida jinsiy 

dimorfizm uchun xos boʻlgan farqli belgilar 

namoyon etilishi kuzatildi. 
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SPORT SOGʻLOMLASHTIRUVCHI GURUHIDAGI 

TAEKVONDOCHILARNING JISMONIY SIFATLARINI 

SHAKLLANTIRISH 

Аннотация Annotation 
В данной статье рассматриваются вопросы развития 

физических способностей у детей, а также их подготовка к 

двигательным действиям, соответствующим виду спорта 

таэквондо. Поскольку формирование физических качеств у 

детей имеет общие закономерности, в нашем исследовании 

были проанализированы вопросы отбора в оздоровительные 

группы спортивных школ на основе тестирования, 

включающего упражнения и движения, характерные для 

таэквондо. Результаты исследования способствуют 

определению целесообразных критериев оценки физической 

подготовленности юных спортсменов. 

Ключевые слова: физические качества, спорт, группа, 

упражнения, способности, движения, дети, исследование. 

Ushbu maqolamizda yosh bolalarning jismoniy qobiliyatlari hamda ularni taekvondo 

sport turiga mos keluvchi harakatlar bilan bogʻliq masalalar ko‘rib chiqilgan. Jismoniy sifatlar 

yosh bolalarda shakllanishi umumiy bo‘lganligi bois bizning tadqiqotimizda sport turiga mos 

harakat va mashqlardan tashkil topgan sinov orqali, sport maktablardagi sogʻlomlashtiruvchi 

guruhlarga qabulga oid masalalar ko‘rib chiqilgan.  

Kalit so‘zlar: jismoniy sifatlar, sport, guruh, mashqlar, qobiliyatlar, harakatlar, yosh 

bolalar, tadqiqot. 

This article examines the development of physical abilities in young children and their 

preparation for movements specific to the sport of Taekwondo. Since the formation of physical 

qualities in children follows general developmental patterns, the study focuses on admission-

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

Taekwondo-specific movements and exercises. The findings contribute to establishing 

appropriate criteria for assessing the physical readiness of young athletes. 

Keywords: physical qualities, sport, group, exercises, abilities, movements, young 

children, research. 

Dolzarbligi. Bugungi kunda dunyo boʻylab 

jismoniy tarbiya va sportga juda katta e’tibor 

qaratilinmoqda. Buning namunasi sifatida jismoniy 
tarbiya uchun tashkil etilayotgan “Sogʻlom 

turmush tarzi” loyihalari va shu kabi sport 

sohalarini yanada rivojlantirish uchun tashkil 

etilayotgan koʻplab musobaqalarda koʻrishimiz 

mumkin [1:]. 

Bugungi kunda sogʻlom turmush tarzini 
yanada rivojlantirish va yosh avlod sportchilarini 

yetuk, sogʻlom, har tomonlama baquvvat qilib 

tarbiyalash bo‘yicha yurtimizda keng ko‘lamda 
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chora-tadbirlar o‘tkazilinmoqda. Shu qatori 

Taekvondo sport turi ham yurtimizda keng 

ko‘lamda o‘z dovrugʻini yoyib bormoqda. 
Taekvondo sport turi o‘zining jozibaliligi, 

jismoniy, ma’naviy, tarbiyaviy va zamonaviylikka 

boyligi bilan yosh sportchilarga katta imkoniyatlar 

eshigini ochadi. 
Taekvondo - bu nafaqat jang san’ati, balki 

insonni har tomonlama chiroyli va tarbiyali bo‘lib 

shakllanishiga ko‘mak beruvchi maktab ham 
hisoblanadi. Taekvondoning sport 

sogʻlomlashtiruvchi guruhlar orqali o‘tkaziladigan 

mashgʻulotlari inson organizmining jismoniy 

salohiyatini oshirish bilan birga, irodaviy sifatlar - 
qat’iyatlilik, intizomlilik va o‘zini boshqarish 

ko‘nikmalarini shakllantiradi. Taekvondo sport 

turida sport sogʻlomlashtiruvchi guruhlar, umuman 
olganda barcha guruhlarning ahamiyatlilik darajasi 

yuqori sanaladi. Taekvondo sportchilarining aynan 

sport sogʻlomlashtiruvchi guruhidagilarda ko‘p 
hollarda chaqqonlik, tezkorlik, egiluvchanlik 

sifatlari yaxshi rivojlanayotgan bo‘ladi [2: 2-4-B]. 

Tadqiqotning maqsadi. Sport 

sogʻlomlashtiruvchi guruhidagi taekvondochilarga 
mos yuklamalar berish. Ularda rivojlanib 

kelayotgan jismoniy sifatlarni toʻgʻri 

shakllantirish. 

Tadqiqotning usullari. 
- Ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil qilish; 

- Pedagogik kuzatuvlar; 

- Pedagogik tajriba; 

- Ma’lumotlarni matematik-statistik qayta 
ishlash. 

Tadqiqotning vazifalari. 

1. Mashgʻulot jarayonida yosh 
taekvondochilarga toʻgʻri yuklama berish. 

2. Oʻsib kelayotgan taekvondochilar ya’ni 5-7 

yoshli sportchilarni jismoniy sifatlarini toʻgʻri 

shakllantirish. 
Biz bilamizki, bu guruhdagi sportchilar 5, 7 

yoki 8 yoshlar oraligʻida boʻladi. Bular uchun 

mashgʻulot jarayonlarini koʻproq rang-barang 
holda oʻtkazish koʻzlangan maqsadga osonroq va 

tez erishishimizga sabab boʻladi. Bu guruhdagi 

sportchilar uchun chaqqonlik, tezkorlik hamda 
egiluvchanlik sifatlarini rivojlanishini toʻgʻri 

shakllantirish maqsadida namunaviy mashqlar 

jadvali tuzib chiqildi [Error! Reference source 

not found.: 430-435 -B] (1-jadvalga qarang).

1-jadval 

Yosh taekvandochilarning jismoniy sifatlar darajasi 

Chaqqonlik sifati 

5-yosh 6-yosh 7-8 yosh 

To‘siqlardan sakrab o‘tish 

(7-8 marta) 

To‘siqlardan sakrab o‘tish 

(9-10 marta) 

To‘siqlardan sakrab o‘tish 

(10-12 marta) 

Zig-zag yugurish 

(konuslar qoʻyiladi)(7-8 marta) 

Zig-zag yugurish 

(konuslar qoʻyiladi) 

(9-10 marta) 

Zig-zag yugurish 

(konuslar qoʻyiladi) 

(10-12 marta) 

Har katakka ikki oyoqda kirib chiqish 

(7-8 ta katakda) 

Har katakka ikki oyoqda kirib chiqish 

(9-10 ta katakda) 

Har katakka ikki oyoqda kirib chiqish 

(10-12 ta katakda) 

Tolyo chagi (maksimal) 

10-12 soniya 

Tolyo chagi (maksimal) 

15-17 soniya 

Tolyo chagi (maksimal) 

20-22 soniya 

IZOH:Shu kabi va shunga oʻxshash mashqlar chaqqonlik sifatining rivojlanishiga yordam beradi. 

2-jadval 

Yosh taekvandochilarning jismoniy sifatlar darajasi 
Tezkorlik sifati 

5-yosh 6-yosh 7-yosh 

Mokisimon yugurish 
(5 marta) 

Mokisimon yugurish 
(6 marta) 

Mokisimon yugurish 
(7-8 marta) 

Arqonda sakrash 

Sakrash (maksimal) 
10-12 soniya 

Sakrash (maksimal) 
15-17 soniya 

Sakrash (maksimal) 
18-20 soniya 

Kampirovka holatida oyoqlarni tez-tez 

almashtirish 
10-12 soniya 

Kampirovka holatida oyoqlarni tez-tez 

almashtirish 
15-17 soniya 

Kampirovka holatida oyoqlarni tez-tez 

almashtirish 
20-22 soniya 

Ap chagi 
8 marta 

(2 seriya) 

Ap chagi  
10 marta 
(2 seriya) 

Ap chagi 
12 marta 
(2 seriya) 

Izoh:Ushbu mashqlar tezkorlik sifatini rivojlantirishda qoʻllaniladi. 
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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 mashqlari 

O‘ng-chap oyoqlarda turish (maksimal) 

10-12 soniya 

O‘ng-chap oyoqlarda turish (maksimal) 

15-17 soniya 

O‘ng-chap oyoqlarda turish (maksimal) 

20-22 soniya 

Devorga suyangan holda  

bir oyoqni balandga koʻtarish 

10 soniya  

Devorga suyangan holda  

bir oyoqni balandga koʻtarish 

15 soniya 

Devorga suyangan holda  

bir oyoqni balandga koʻtarish 

20 soniya 

Oldinga chuqur choʻzilish 

10 soniya  

Oldinga chuqur choʻzilish 

15 soniya 

Oldinga chuqur choʻzilish 

20 soniya 

Izoh:Ushbu mashqlar egiluvchanlik sifatini rivojlantirishda qoʻllaniladi. 

Yuqorida koʻrsatilgan mashqlar 1 yil 

mobaynida tajribada qoʻllanildi va quyidagi 

jadvalda uning oʻsganlik darajasini koʻrishimiz 

mumkin

4-jadval 

Jismoniy sifatlarlarni rivojlantirish samaradorligini ekspertli baholash koʻrsatkichlari 

Jismoniy sifatlarning nomlari Tajriba guruhi Nazorat guruhi 

Chaqqonlik 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.1. Ilmiy-medodik adabiyotlarda 
shugʻullanuvchilarni oʻqitish paytida texnikani 

shakllantirish va jismoniy sifatlarni rivojlantirishga 

qaratilingan maxsus-tayyorgarlik mashqlarni 

qoʻllash zarurligi koʻrsatilgan, lekin hajmi aniq 
ifoda etilmagan. 

2. Maxsus-tayyorgarlik mashqlari majmualari 

ishlab chiqildi, ular 5-7 yoshli (8 yoshli ham 
boʻlishi mumkin) taekvondochi sportchilarining 

jismoniy sifatlarini toʻgʻri yuklamalar yordamida 

shakllantirishga qaratilingan. Har bir majmua 
barcha sifatlar uchun bazaviy hisoblanadi, chunki 

jismoniy sifatlar bir-biriga uzviy bogʻliqlikda 

boʻladi. 

3. Mashqlarni tanlash paytida sportchilarning 
yoshiga alohida e’tibor qaratilindi, mashqlarning 

hajmi esa yoshlarga qarab taqsimlandi. Biz 

tomonimizdan ishlab chiqilgan namunaviy 

mashqlar tajribada isbotlandi. Namunaviy 
mashqlarning samaradorligi ekspertli baholash 

koʻrsatkichlarida aniq namoyon etilgan. Biz 

tomonimizdan tuzib chiqilgan namunaviy 

mashqlar aynan 5-7 yoshli taekvondochi 
sportchilar uchun samarali ekanligi isbotlandi. 
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