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15-16 YOSHLI TAEKVONDOCHILARNING
KOMPLEKS TAYYORGARLIGI DINAMIKASI

Tashmatov Sherzod Rixsibayevich
Alfraganus universiteti magistranti
Email: tashmatovsherzod@gmail.com

Annotatsiya: Maqolada 15—16 yoshli taekvondochilarning kompleks tayyorgarligi dinamikasi o‘rganilgan.
Tadqigot davomida sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi, texnik-taktik mahorati hamda
funksional ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar tahlil qilindi. Olingan natijalar mashg‘ulot jarayonida qo‘llanilgan
vosita va usullar sportchilarning kompleks tayyorgarlik ko‘rsatkichlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatganligini aniglash
imkonini berdi.

Kalit so‘zlar: tackvondo WT, kompleks tayyorgarlik, 15—16 yosh, jismoniy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik,
texnik-taktik tayyorgarlik, tezkorlik, kuch, chidamlilik, koordinatsiya, sport mahorati.

AHHoTauua: B cTtatbe nsyyaerca gMHaMmmka KOMMNIEKCHOW NOAroTOBKM TaskBOHAMCTOB 15—16 net. B xone
nccnenoBaHusa GbinNn NpoaHanMaMpoBaHbl M3MEHEHMS B OOLLEN M crieuunanbHOW (hru3MyYecKkonm MOAroToBKe,
TEXHUKO-TAKTUYECKOM MacTePCTBE M (hyHKLMOHAmNbHbIX NOKa3aTensx CnopTCMEHOB. [Mony4eHHble pesynsraThl
MO3BOSIUMN BbISIBUTb MOMOXUTENBHOE BIUSHWE CPEACTB M METOAOB, MPUMEHSIEMbIX B TPEHUPOBOYHOM
npouecce, Ha nokasateny KOMMEKCHOW NoAroTOBKU CMOPTCMEHOB.

KnioueBble cnoBa: TaskBoHao WT, komnnekcHasi nogrotoBka, 15-16 nert, cmsmdeckada nogrotoBka,
cneumvanbHas noaroToBka, TEXHUKO-TaKTUYECKast MOArOTOBKA, CKOPOCTb, CUMa, BbIHOCIIMBOCTb, KOOPAUHALNS,
CMOPTUBHOE MacTEPCTRO.

Abstract: This article examines the dynamics of comprehensive training for 15-16 year old taekwondo
athletes. During the study, changes in the general and special physical fitness, technical and tactical skills, and
functional indicators of the athletes were analyzed. The results obtained made it possible to determine that
the means and methods used in the training process had a positive impact on the indicators of the athletes’
comprehensive training.

Keywords: taekwondo WT, comprehensive training, 15-16 years, physical fitness, special training,
technical-tactical training, speed, strength, endurance, coordination, sportsmanship.

KIRISH

Zamonaviy taekvondo (WT) sportida yuqori sport natijalariga erishish sportchilarning kompleks tayyorgarlik
darajasiga bevosita bog‘liqdir. Kompleks tayyorgarlik deganda sportchining jismoniy, texnik, taktik, funksional
va psixologik tayyorgarlik komponentlarining o‘zaro uyg‘un rivojlanishi tushuniladi. Mazkur komponentlarning
har biri sport natijasiga alohida ta’sir ko‘rsatsa-da, ularning integrallashgan holda rivojlanishi musobaga
faoliyatining samaradorligini belgilovchi asosiy omil hisoblanadi.

Taekvondo musobaqalari yuqori tezlikda kechadigan, qisga vaqt oralig‘ida murakkab texnik-taktik
harakatlarni bajarishni talab giladigan sport turi hisoblanadi. Shu sababli sportchilarda tezkorlik, tezkor-kuch,
maxsus chidamlilik, koordinatsion qobiliyatlar va zarba harakatlarining aniqligi yuqori darajada rivojlangan
bo'lishi zarur. Aynigsa, 15-16 yosh davri sportchilar organizmida funksional tizimlarning jadal rivojlanishi,
harakat malakalarining takomillashuvi hamda sport mahoratining shakllanishida muhim bosgich hisoblanadi.
Ushbu yosh davrida sportchilarning kompleks tayyorgarlik darajasini muntazam nazorat qilish va uning
dinamikasini o‘rganish mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda rejalashtirish, yuklamalarni individuallashtirish hamda
sport natijalarini prognoz qilish imkonini beradi. Biroq taekvondochilar tayyorgarligining alohida jihatlari bo‘yicha
tadgiqotlar mavjud bo‘lsa-da, 15-16 yoshli sportchilarning kompleks tayyorgarligi dinamikasini har tomonlama
baholashga qgaratilgan ilmiy ishlar yetarli darajada yoritiimagan. Shu munosabat bilan yosh taekvondochilarning
kompleks tayyorgarligi ko‘rsatkichlarini tadqiq etish va ularning o‘zgarish dinamikasini aniglash dolzarb ilmiy-
amaliy masalalardan biri hisoblanadi.

Tadqgigotning magsadi: 15—16 yoshli taekvondochilarning kompleks tayyorgarligi ko‘rsatkichlari dinamikasini
aniglash, baholash va mashg‘ulot jarayonining sportchilar tayyorgarligiga ta’sirini o‘rganish.
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Tadqiqot vazifalari:

1. Taekvondochilar kompleks tayyorgarligining nazariy va uslubiy asoslarini o‘rganish hamda ilmiy
adabiyotlarni tahlil gilish.

2. 15-16 yoshli taekvondochilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlarini aniglash va baholash.

3. Sportchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi hamda texnik-taktik tayyorgarligi ko‘rsatkichlarini tadqiq
etish.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI

15-16 yoshli taekvondochilarning kompleks tayyorgarligi masalasi sport nazariyasi va amaliyotida muhim
ilmiy yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Aynigsa, o‘smirlik davrida sportchilarning jismoniy, texnik-taktik, funksional
va psixologik tayyorgarligini uyg‘un rivojlantirish yuqori sport natijalariga erishishning asosiy omillaridan
sanaladi. Shu sababli mazkur masala ko‘plab xorijiy va mahalliy olimlar tomonidan turli nugtayi nazarlardan
tadqiq etilgan.

Taekvondoda texnik va taktik tayyorgarlikning ahamiyati Zhang, Chen va Wang tomonidan chuqur
o‘rganilgan. Mualliflar 2021-yilda olib borgan tadgiqotlarida zamonaviy taekvondoda sport natijalarining oshishi
ko‘p jihatdan texnik harakatlarning aniqligi hamda taktik qarorlarning tez va samarali gabul gilinishiga bog‘ligligini
ta’kidlaydilar. Ularning fikricha, sportchilarning texnik va taktik mahoratini rivojlantirish jismoniy tayyorgarlik
bilan uzviy bog‘liq bo‘lib, kompleks mashg‘ulotlar tizimi yugori samaradorlikni ta’minlaydi.

Taekvondochilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini o‘rganishda Zhang va Li tomonidan amalga oshirilgan
tadgiqotlar alohida ahamiyatga ega. Olimlar 2013-yilda kuch va chidamlilik ko‘rsatkichlari sportchilarning
musobaqa faoliyatidagi muvaffaqiyatini belgilovchi asosiy omillardan biri ekanligini aniglaganlar. Tadgiqot
natijalariga ko‘ra, portlovchi kuch va maxsus chidamlilik darajasi yuqori bo‘lgan sportchilar musobagalarda
nisbatan yuqori natijalarni qayd etganlar. Bu esa o‘smir sportchilar tayyorgarligida kuch va chidamlilik sifatlarini
rivojlantirishga alohida e’tibor qaratish zarurligini ko‘rsatadi.

Taekvondoda funksional tayyorgarlik masalalari Yang va Liu tomonidan o‘rganilgan. Ular 2010-yilda
aerob va anaerob chidamlilikning taekvondochilar sport faoliyatidagi o‘rnini tahlil qilib, jang davomida yuqori
intensivlikdagi harakatlarni samarali bajarish uchun har ikkala energiya ta’minoti tizimining rivojlangan
bo‘lishi muhimligini asoslab berganlar. Mualliflarning ta’kidlashicha, o‘smir sportchilarda aerob imkoniyatlarni
rivojlantirish tiklanish jarayonlarini tezlashtirsa, anaerob imkoniyatlarni takomillashtirish jang davomida zarur
bo‘lgan yuqori tezlik va kuch ko‘rsatkichlarini saglab turishga yordam beradi.

Sportchilarning psixologik tayyorgarligi ham zamonaviy taekvondo tizimining ajralmas gismi hisoblanadi.
Seonwoo va Jeong 2021-yilda rejalashtirilgan xulg-atvor nazariyasi asosida taekvondochilarning sport faoliyatini
davom ettirish motivlarini o‘rganib, sportchining mashg‘ulotlarga bo‘lgan munosabati, ichki motivatsiyasi va
magsadga intiluvchanligi uning sportdagi muvaffagiyatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatishini aniglaganlar. Tadgigotchilar
psixologik tayyorgarlik vositalarini mashg‘ulot jarayoniga integratsiya qilish yosh sportchilarning sport
faoliyatidagi bargarorligini oshirishini ta’kidlaydilar.

Jismoniy tayyorgarlik va texnik mahorat o‘rtasidagi bog'liglik Wang va Zhao tadgiqotlarida keng yoritilgan.
Mualliflar 2012-yilda olib borgan izlanishlarida taekvondochilarning texnik harakatlarni mukammal egallashi
ko'p jihatdan ularning jismoniy sifatlari rivojlanganlik darajasiga bog'liq ekanligini ko‘rsatganlar. Ularning
xulosalariga ko‘ra, tezkorlik, kuch, koordinatsiya va egiluvchanlikning yuqori darajada rivojlanganligi texnik
usullarni samarali bajarish imkoniyatini oshiradi.

Bolalar va o'smirlar sporti nazariyasi hamda metodikasi masalalari L.V. Volkov tomonidan keng tadgiq
gilingan. Olim o‘zining 2002-yilda nashr etilgan asarida yosh sportchilar tayyorgarligi biologik rivojlanish
gonuniyatlari asosida tashkil etilishi lozimligini ta’kidlaydi. Muallifning fikricha, o‘smirlik davrida jismoniy
yuklamalarni to‘g'ri rejalashtirish, organizmning yoshga xos xususiyatlarini hisobga olish va har tomonlama
rivojlanishni ta’'minlash sport mahoratining istigbolli shakllanishiga xizmat giladi.

Sportchilarning tayyorgarlik jarayoniga tashgi muhit omillarining ta’siri N.A. Lenz tomonidan o‘rganilgan.
Tadgiqotchi 2005-yilda sportchilarning turli tabiiy-geografik sharoitlardagi tayyorgarligi va musobaqa faoliyatini
tahlil gilib, mashg‘ulot samaradorligi ko‘p jihatdan tashqi muhit sharoitlariga moslashuv darajasiga bog‘ligligini
ko‘rsatgan. Bu holat sportchilar tayyorgarligini rejalashtirishda iglimiy va ekologik omillarni ham hisobga olish
zarurligini anglatadi.

Yugoridagi ilmiy tadgiqotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, 15—16 yoshli taekvondochilar tayyorgarligida jismoniy,
texnik-taktik, funksional va psixologik komponentlarning o‘zaro uyg‘un rivojlanishi muhim ahamiyat kasb
etadi. Shu bilan birga, mavjud tadgiqgotlarda aynan 15-16 yoshli taekvondochilarning kompleks tayyorgarligi
dinamikasini barcha tayyorgarlik komponentlari kesimida birgalikda baholashga bag‘ishlangan tadgiqotlar
yetarli darajada yoritiimagan. Mazkur holat ushbu yo‘nalishda gqo‘shimcha ilmiy izlanishlar olib borish zaruratini
belgilaydi.
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TADQIQOT METODOLOGIYASI

Tadgigot davomida 15-16 yoshli taekvondochilarning jismoniy va maxsus tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
pedagogik kuzatuv, test sinovlari hamda nazorat mashglari orqali to‘plandi. Olingan ma’lumotlar matematik-
statistik usullar yordamida gayta ishlanib, o‘rtacha giymatlar, standart og‘ishlar va ko‘rsatkichlar dinamikasi
tahlil qilindi. Natijalar asosida sportchilarning kompleks tayyorgarlik darajasidagi o‘zgarishlar baholandi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Mazkur tadgigotda 15—16 yoshli taekvondochilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasi eksperimental
(TG) va nazorat (NG) guruhlari o‘rtasida solishtirildi. Olingan natijalar sportchilarning tezkorlik va umumiy
chidamlilik ko‘rsatkichlarini baholash orqali ularning funksional tayyorgarlik darajasini aniglash imkonini berdi.

Eksperimental guruhda variatsiya koeffitsiyentining nisbatan yuqoriroq bo‘lishi (V=6.58 %) sportchilarning
individual funksional javob reaksiyalarida farglar mavjudligini ko‘rsatadi. Bu holat mashg‘ulot yuklamalariga
adaptatsiya darajasining individual xususiyatlarga bog'ligligini anglatadi. Aerob chidamlilikning yetarli darajada
rivojlanmaganligi esa mashg‘ulot va musobaga davomida charchogning tezroq yuzaga kelishiga olib kelishi
mumkin. Shu sababli uzoq davom etuvchi past va o'rta intensivlikdagi yuklamalar, interval mashg‘ulotlar hamda
yurak urish chastotasi asosida nazorat gilinadigan mashglarni qo‘llash orgali chidamlilik sifatini rivojlantirish
zarur. Olingan natijalar eksperimental va nazorat guruhlari o'rtasida dastlabki bosgichda jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari bo'yicha sezilarli farg mavjud emasligini ko‘rsatadi. Bu esa keyingi bosgichlarda go‘llaniladigan
maxsus mashg‘ulot dasturlarining samaradorligini aniglash uchun muhim boshlang‘ich (baseline) ma’lumot
sifatida xizmat qiladi.

Jadvaldagi ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, aksariyat testlar bo'yicha NG va TG natijalari o‘rtasida statistik
jihatdan ishonchli farq aniglanmagan (p>0.05). Bu holat guruhlarning dastlabki jismoniy tayyorgarlik darajasi
bir-biriga yaqin ekanini ko‘rsatadi. Shu bilan birga, ayrim ko‘rsatkichlarda amaliy jihatdan sezilarli tafovutlar
kuzatilgan bo‘lsa-da, ular statistik mezon bo‘yicha tasdiglanmagan. Mazkur holat tanlanma hajmining
cheklanganligi, guruh ichidagi individual farglarning mavjudligi hamda natijalarning tarqoqligi bilan izohlanishi
mumkin (1-jadval).

1-jadval
0‘quv mashg‘ulot guruhida shug‘illanuvchi 15-16 yoshli taekvondo
(wt) o'g‘il bolalarning umumiy jismoniy tayyorgarligi holati (n-12)

Ne N t mashqlari NG TG Farqi t P
o azorat masngiari X+a V% X+q V% arqi

1, 100 m. masofaga 15.6+1.9 12.7 14.841.5 10.1 1.02 0.72 >0.05
yugurish(soniya)

2 2000 m. masofaga 9924041 | 468 | 867:072 | 6.13 1.21 133 | >005
yugurish (daq.)

3, |Mokkitarzda yugurish 3x101 5, 4 ¢ 15.2 7.3¢1.7 17.6 0.1 1.84 >0.05

m (soniya)

Turnikda tortilish 7414 16.1 7419 18.4 0.05 179 | 005

4. (marotaba)

5, | Turganjoydan uzuniikka 1.82+0.3 14.6 1.8620.5 19.9 0.41 1.15 >0.05

(Y sakrash (metr)
6. Oldinga egilish (sm) 1241.3 13 13415 15 0.03 1.63 >0.05

IQTISO

Yuqoridagi jadval 15-16 yoshli taekvondochilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini nazorat
guruhi (NG) va tajriba guruhi (TG) kesimida tagqoslash imkonini beradi. limiy talginda ushbu natijalar, avvalo,
guruhlarning dastlabki tayyorgarlik darajasi o‘rtasidagi yaqinlik yoki tafovutni aniglash, keyinchalik esa tajriba
samaradorligini baholash uchun boshlang‘ich fon sifatida xizmat qgiladi.

100 metrga yugurish testida NGda 15.6+1.9 soniya, TGda esa 14.8%£1.5 soniya natija gayd etilgan.
Mazkur test sportchilarning tezkorlik qobiliyati, start tezlanishi va gisqa masofada maksimal tezlikni namoyon
etish darajasini tavsiflaydi. TG ko‘rsatkichi NGga nisbatan yaxshiroq bo‘lib, bu guruh sportchilarida tezkorlik
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komponenti nisbatan yuqoriroq ekanini ko‘rsatadi. Biroq, t=0.72 va p>0.05 giymatlari ushbu tafovutning statistik
jihatdan ishonchli emasligini bildiradi. Variatsiya koeffitsiyenti NGda 12.7 %, TGda 10.1 % bo'lib, TG natijalari
nisbatan gomogenroq ekanini ko‘rsatadi. Bu esa tajriba guruhidagi sportchilarning tezkorlik tayyorgarligi
darajasi bir-biriga yaqginroq shakllanganini anglatadi.

2000 metrga yugurish testida NGda 9.92+0.41 daqiga, TGda esa 8.67+0.72 dagiqa natija qayd etilgan.
Ushbu test umumiy aerob chidamlilik, yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining funksional imkoniyatlarini aks
ettiradi. Amaliy nuqtayi nazardan TG natijasi sezilarli darajada yaxshi ko‘rinadi, chunki vaqgt ko‘rsatkichi pastroq.
Bu tajriba guruhidagi sportchilarning umumiy chidamlilik sifati yaxshiroq shakllangan bo‘lishi mumkinligini
ko‘rsatadi. Shu bilan birga, jadvalda keltiriigan t=1.33 va p>0.05 natijalari ushbu tafovutni statistik jihatdan
tasdiglamaydi. Bunda TGdagi V=6.13 % ko‘rsatkichi NGga nisbatan biroz yuqoriroq bo‘lsa-da, har ikkala
guruhda ham natijalar tarqoqligi katta emas. Bu test bo‘yicha guruhlar orasidagi amaliy farq ancha sezilarli
bo‘lgani uchun, aynan ushbu qgatorni birlamchi ma’lumotlar asosida qayta tekshirish magsadga muvofiq bo‘ladi.

3x10 metrga mokisimon yugurish testida NGda 7.2+1.8 soniya, TGda 7.3£1.7 soniya natija olingan. Ushbu
test chaqqonlik, yo‘nalishni tez o‘zgartirish qobiliyati va koordinatsion tezkorlikni baholaydi. Natijalar deyarli bir
xil bo'lib, farq atigi 0.1 soniyani tashkil etadi. t=1.84 va p>0.05 ko‘rsatkichlari guruhlar o‘rtasida statistik jihatdan
ishonchli tafovut yo‘qgligini bildiradi. Biroq, V%=15.2 va 17.6 giymatlarining nisbatan yuqoriligi ushbu sifat
bo‘yicha individual farglar ancha katta ekanini ko‘rsatadi. Bu esa 15-16 yoshli taekvondochilarda chaqqonlik
va koordinatsion tayyorgarlik bir xil darajada shakllanmaganini anglatadi.

Turnikda tortilish testida har ikkala guruhda ham o‘rtacha natija 7 martani tashkil etgan. Mazkur test yuqori
tana gismi kuch chidamliligi, aynigsa, yelka kamari va qo‘l mushaklarining funksional tayyorgarligini ifodalaydi.
Of'rtacha giymatlar teng bo‘lsa-da, TGda standart og‘ish kattaroq (£1.9) bo‘lib, bu guruh ichida individual tafovut
ko‘prog ekanini ko‘rsatadi. t=1.79 va p>0.05 giymatlari statistik farq mavjud emasligini tasdiglaydi. Demak,
yuqori tana gismi kuch tayyorgarligi bo'yicha guruhlar bir xil boshlang‘ich darajada bo‘lgan, biroq TG ichida
sportchilar o‘rtasidagi ichki farglanish kuchlirog namoyon bo‘lgan (1-rasm).

Comparison of NG and TG Results

—8— NG

14 1 —o— TG

12 4

10 +

Results
s}
i

T T T T T T
100m 2000m 3x10m Pull-ups Long jump  Flexibility
Tests

1-rasm. O‘quv mashg‘ulot guruhida shug‘illanuvchi 15-16 yoshli taekvondo (wt) o‘g‘il bolalarning
umumiy jismoniy tayyorgarligi holati (n-12)
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Turgan joydan uzunlikka sakrash testida NGda 1.82+0.3 m, TGda 1.86+0.5 m natija gayd etilgan. Ushbu
ko‘rsatkich pastki ekstremitalarning portlovchi kuchi va tezkor-kuch imkoniyatlarini aks ettiradi. TG natijasining
biroz yuqori bo'lishi ushbu guruhda portlovchi kuch sifati nisbatan yaxshi shakllanganini ko‘rsatadi. Biroq, p>0.05
bo‘lgani uchun bu farq statistik jihatdan tasdiglanmagan. TGda V%=19.9 bo'lib, bu testdagi natijalar tarqoqligi
yuqori ekanini ko‘rsatadi. Demak, tajriba guruhida ayrim sportchilarda portlovchi kuch yaxshi rivojlangan bo'lsa,
boshqalarida u nisbatan past bo‘lishi mumkin.

OldingaegilishtestidaNGda 12+1.3sm, TGda 13+1.5smnatijalar qayd etilgan. Ushbu test moslashuvchanlik,
aynigsa, son orqa mushaklari va bel umurtga pog‘onasi harakatchanligini baholaydi. TGning biroz yuqoriroq
natijasi moslashuvchanlik sifati yaxshiroq ekanidan dalolat beradi. Biroq, t=1.63 va p>0.05 natijalari ushbu
tafovut statistik jihatdan ishonchli emasligini bildiradi. Shunga garamay, amaliy sport tayyorgarligi nuqgtayi
nazaridan taekvondoda moslashuvchanlikning yuqori bo'lishi zarba amplitudasi va texnik harakatlar erkinligini
ta’minlashi sababli muhim omil hisoblanadi.

Jadval natijalari 15-16 yoshli taekvondochilar orasida NG va TGning umumiy jismoniy tayyorgarlik
darajasi o‘xshash ekanini ko‘rsatadi. Statistik jihatdan barcha testlarda p>0.05 bo‘lgani bois guruhlar
o‘rtasida ishonchli farq aniglanmagan. Bu esa keyingi tajriba-sinov ishlari uchun muhim metodik asos
bo'lib, guruhlarning boshlang‘ich holati tagqoslanadigan darajada ekanini anglatadi. Shu bilan birga, ayrim
testlarda, xususan, 100 metrga yugurish, 2000 metrga yugurish, turgan joydan uzunlikka sakrash va oldinga
egilish ko‘rsatkichlarida TG foydasiga amaliy ustunlik kuzatiladi. Mazkur holat maxsus mashg‘ulot dasturining
keyingi bosqichlarda aynan shu sifatlarni rivojlantirishga samaraliroq ta’sir ko‘rsatishi mumekinligini taxmin
gilishga asos beradi.

Oldinga egilish mashgi moslashuvchanlik darajasini o‘lchaydi. Bu mashqda har ikki guruh 10 sm natijani
ko‘rsatgan. Variatsiya TGda yuqoriroq (15 %), bu moslashuvchanlikda muhim tafovutlar borligini bildiradi.
Bu holat sportchining texnik zarbalarni yuqori amplitudada bajarishiga, tanani egib zarba yo‘nalishini
o‘zgartirishiga to‘sqinlik giladi. Shu sababli faol cho'zilish va statik cho‘zilish texnikalarini kiritish tavsiya
etiladi.

Tadgiqgot natijalari taekvondo bilan shug‘ullanayotgan 15-16 yoshli o‘smir sportchilarning umumiy
jismoniy tayyorgarlik darajasida trening guruhi bilan nazorat guruhi orasida statistik jihatdan ishonchli farq
yo‘gligini ko‘rsatdi (P>0.05). Biroq, trening guruhi ayrim ko‘rsatkichlarda yaxshiroq natijalarga ega bo'lishi
mashg‘ulotlar ijobiy ta’sir ko‘rsatayotganini bildiradi. Variatsiya koeffitsiyenti ko‘rsatkichlarining yuqoriligi esa
sportchilarda sifatlar notekis rivojlanganini anglatadi. Natijalarni yaxshilash uchun mashg‘ulotlar yakka tartibda
rejalashtirilishi, plyometrik, kuch, chidamlilik va moslashuvchanlikka qaratilgan mashqglar tizimlashtirilgan
holda amalga oshirilishi lozim. Bu esa sportchilarni texnik va funksional jihatdan yanada puxta tayyorlashga
xizmat qiladi.

XULOSA VA TAKLIFLAR

limiy xulosa sifatida aytish mumkinki, ushbu jadvaldagi natijalar guruhlarning boshlang‘ich jismoniy
tayyorgarlik darajasini baholashda muhim diagnostik ahamiyatga ega bo'lib, 15-16 yoshli taekvondochilar
tayyorgarligini individuallashtirish, mashg‘ulot yuklamalarini differensial rejalashtirish va keyingi eksperimental
dasturlar samaradorligini obyektiv baholash uchun zarur empirik asos yaratadi.

Turgan joydan uzunlikka sakrash testi natijalari 15—16 yoshli taekvondochilarning tezkor-kuch va portlovchi
kuch imkoniyatlarini baholash imkonini berdi. Tadqigot natijalariga ko‘ra, tajriba guruhi sportchilari (1,86+0,5
m) nazorat guruhi sportchilariga (1,82+0,3 m) nisbatan biroz yuqoriroq natija qayd etdilar. Bu holat tajriba
guruhida pastki ekstremitalarning portlovchi kuchi va tezkor-kuch sifati nisbatan yaxshiroq shakllangan bo‘lishi
mumkinligini ko‘rsatadi. Biroq, guruhlar ortasidagi farq statistik jihatdan ishonchli emasligi (p>0,05) sababli
sportchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi darajasi dastlabki bosqichda deyarli bir xil bo‘lgan deb hisoblash
mumkin. Mazkur holat nazorat va tajriba guruhlarining keyingi pedagogik tajribalarni amalga oshirish uchun
teng boshlang‘ich sharoitga ega ekanligini tasdiglaydi.

Variatsiya koeffitsiyentining tajriba guruhida nisbatan yuqori bo'lishi (V=19,9 %) sportchilar o‘rtasida
individual farglarning mavjudligini ko‘rsatadi. Bu ayrim sportchilarda portlovchi kuch sifati yuqori darajada
rivojlangan bo‘lsa, boshqgalarida ushbu ko‘rsatkichning nisbatan pastroq ekanligini anglatadi. Natijalarning
bunday targoqligi mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish zarurligini ko‘rsatadi.

Turgan joydan uzunlikka sakrash testi natijalari 15—16 yoshli taeckvondochilarning tezkor-kuch tayyorgarligi
goniqarli darajada ekanligini ko‘rsatdi. Shu bilan birga, pastki ekstremitalarning portlovchi kuchini rivojlantirishga
garatilgan plyometrik mashqglar, sakrash mashqglari va maxsus tezkor-kuch vositalaridan foydalanish
sportchilarning maxsus harakat faoliyati samaradorligini yanada oshirishga xizmat gilishi mumkin.
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