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YUQORI MALAKALI
TAEKVONDOCHILARNI
O“ZIGA XOS GENETIK
XUSUSIYATLARINI HISOBGA
OLGAN HOLDA SPORT
SELEKSIYASI

Tursunaliyev Ulug‘bek Shavkatjon o‘g'li
P.f.b.f.d. (PhD)
OzDJTSU, Chirchiq

Annotatsiya: Muallif ushbu maqgolada sportchining jismoniy va psixologik salohiyatini oldindan baholash hamda ularni
uzoq muddatli rivojlanish uchun saralash zarurati, sport seleksiyasining genetik asoslarini o‘rganish, sportchilarning tre-
nerlanish xususiyatlari va ular uchun individual ovgatlanish bo‘yicha ilmiy asoslangan tavsiyalarni ishlab chigishni tahlil
qgilgan.

Sport seleksiyasi, genetik omillar, sport trenirlanishi gobiliyati, mashg‘ulot jarayoni, sport-genetik yonda-
shuvlar.
Abstract: In this article, the author analyzes the necessity of assessing the physical and psychological potential of ath-
letes in advance and selecting them for long-term development, studying the genetic basis of sports selection, exploring

the specific features of athletes’ training processes, and developing scientifically grounded recommendations on indi-
vidual nutrition for athletes.

sports selection, genetic factors, training ability, training process, sports-genetic approaches.

AHHOTauwms: B gaHHoM cTaTbe aBTOp paccmaTpuBaet HeobxooMMoCTb npeaBapuUTENbHOM OLEHKN OM3NYECKOrO U NCK-
XOriorm4yeckoro noteHuunana crnopTcMeHa u ero 0T6opa Ona gonrocpoYHoro pasButuAa, ndyyvyeHme reHeTn4eckmnx ocHoB
CMOPTUBHOW cenekuunu, 0CcobeHHoCTH TPEHNPOBOYHOIO npotecca CropTCMeHoOB U pa3pa60TKy Hay4HO 0060CHOBaHHbIX
pekomeHgaLumm no nHomsnayarnbHOMY NUTAaHUKO 4114 CNOPTCMEHOB.

CMOPTUBHAs Cenekuusi, reHeTuyeckne hakTopbl, TPEHNPOBOYHbIE CMOCOBHOCTW, TPEHNPOBOYHBIN
npoLecc, CNOPTUBHO-TEHETUYECKME NOAXOAbI.

Sport amaliyotini tahlil gilish shuni ko‘rsatadiki, hozirgi vaqtda sportchilarni saralash va ularning musoba-
galardagi muvaffagiyatini bashorat qilish samaradorligi yetarlicha past darajada. Sportchilarning natijalarini
oldindan aniq prognoz qilish fagat 40-60% holatlarda o‘zini oglaydi. Bunday holat: mashg‘ulot vaqgti behuda
sarflanishiga, murabbiy va sportchilarning mehnatining samarasiz bo‘lishiga, jamiyatda jismoniy tarbiyaning ijti-
moiy ahamiyatining pasayishiga, sportchilarning sog'lig‘iga salbiy ta’sir ko‘rsatishga olib keladi. Shu bilan birga,
zamonaviy ilm-fanda genetik tadgigotlarning ahamiyati tobora ortib bormoqda. Biroq, sport va jismoniy tarbiya
sohasida genetik tadqigotlar yetarlicha rivojlanmagan. Aynigsa, sport jang san’atlari, jumladan, taekvondo
bo‘yicha seleksiya jarayonida genetik omillar deyarli hisobga olinmaydi. Aslida esa, genetik omillar sport maho-
ratini rivojlantirishda cheklovchi va oldindan belgilab qo‘yilgan muhim omillar bo‘lishi mumkin.

Sport seleksiyasi — bu sportchining jismoniy va psixologik salohiyatini oldindan baholash va ularni uzoq
muddatli rivojlanish uchun saralash jarayoni. Taekvondoda quyidagi genetik omillar muhim rol o‘ynaydi: Kuch
va portlovchi harakatlarni bajarish qobiliyati, chidamlilik va tiklanish tezligi, tezkorlik va reflekslarning rivojlanish
darajasi, moslashuvchanlik va egiluvchanlik, psixologik chidamlilik va stressga bardoshlilik.
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Sport seleksiyasining genetik asoslarini o‘rganish zarurati ikki asosiy sabab bilan izohlanadi:

1. Irsiy omillar inson organizmining o‘sishi, rivojlanishi va faoliyatida aynigsa yosh davrida katta rol o‘ynaydi,
bu esa sport seleksiyasining boshlang‘ich bosqichlarida muhim ahamiyat kasb etadi.

2. Genetik omillar oddiy hayot sharoitlarida deyarli sezilmasa ham, jismoniy va ruhiy zo‘rigish maksimal
darajaga yetganda, ya’ni sport faoliyatida sezilarli cheklovlarni keltirib chigarishi mumkin.

Shu sababli, sport seleksiyasini yanada samarali amalga oshirish uchun genetik tadqigotlarga asoslangan
yondashuvlar rivojlantirilishi zarur.

Zamonaviy sport genetikasi bo'yicha tadqiqotlar (Sologub E.B., Taymazov V.A., va boshqalar) shuni
ko‘rsatadiki, turli sport turlarida sportchilarning o‘rganuvchanligi (trenirlanish) bo‘yicha sezilarli individual farqglar
mavjud.

Sport o‘rganuvchanligi (sport trenirlanishi qobiliyati) — bu sportchining yangi harakat ko‘nikmalarini
o‘zlashtirish, jismoniy tayyorgarlikni oshirish va mashg‘ulot jarayoniga moslashish qobiliyatidir. Sport o‘rganuv-
chanligi yuqori bo‘lgan sportchilar murabbiy ko‘rsatmalarini tezroq o‘zlashtiradi, yangi texnik va taktik usullarni
samarali qo‘llaydi hamda musobagalarda muvaffaqiyatli ishtirok etish imkoniyatiga ega bo‘ladi.

Sportchilarning trenirlanish xususiyatlari genetik jihatdan yuqori darajada nazorat gilinadi. Sport turini,
musobaqa uslubini, sport ampluasini hamda yetakchi qo‘l yoki oyogni tanlashda genetika bilan bog‘liq bo‘lmagan
noto‘g‘ri yondashuv sportchilarning harakatlarini boshqaruvchi samarasiz funksional tizimlarning shakllanishiga
olib keladi. Bu quyidagilar bilan namoyon bo'‘ladi:

*  Organizm ichida ortigcha va noto‘g‘ri funksional bog'ligliklarning paydo bo‘lishi;
*  Qo'shimcha kompensator reaksiyalarning ishga tushishi;

»  Organizmning ortigcha zo'rigishi va stress darajasining oshishi;

»  Sportchining sog‘lig‘ida buzilishlar paydo bo'lishi.

Natijada, bu jarayon jarohatlar, kasalliklar va sport mahoratining o'sishini to‘xtatishga olib kelishi mumkin
(Shirinov A.R., 1987; Kazak K.B., 1998; Polikarpova N.V., 1998 va boshqalar). Shuning uchun, taekvondoga
ixtisoslashishda irsiy jihatdan sportchilarning trenirlanish imkoniyatlarini aniglash va muhim genetik markerlarni
o‘rganish sport seleksiyasining ajralmas gismi hisoblanadi. Bu yondashuv orqali sportchilar o'z jismoniy va
psixologik imkoniyatlarini to‘'liqg namoyon etishi hamda yuqori natijalarga erishishi mumkin.

Tadgiqot magsadi taekvondoda sport seleksiya muammolarini hal qilish uchun sport-genetik yonda-
shuvlarni asoslash.

Birinchi marta trenirovka qobiliyatining genetik asoslari nugtayi nazaridan taekvondoda sport seleksiya
muammosi ko‘rib chiqildi. Oila irsiyati omillari o‘rganilib, taekvondo bilan shug‘ullanish uchun muhim bo‘lgan
belgilar bir, ikki va uch avlod davomida sportchi oilalarida tadqiq etildi. Taekvondoga ixtisoslashgan sport-
chilarning individual trenirlanish xususiyatlari tahlil qilindi. Genetik farglar va sport mahorati o'sish tezligi bo‘yicha
aniq ilmiy ma’lumotlar olindi, bu esa sportchilarni yuqori trenirlanadigan va past trenirlanadigan guruhlarga
ajratish imkonini berdi.

Birinchi marta kompleks yondashuv asosida — sport-pedagogika, morfologiya, fiziologiya, psixofiziologiya,
psixologiya va matematik tadqigot usullari yordamida turli guruhlarga mansub sportchilarning ko‘p qirrali tekshi-
ruvi o‘tkazildi.

Taekvondo bilan shug‘ullanuvchi sportchilarni yuqgori va past trenirlanish qobiliyatiga ega guruhlarga
ajratish uchun genetik prognozli mezonlar aniglandi.

Olingan ma’lumotlar asosida birinchi marta taekvondoda sport seleksiya jarayoniga yangi ilmiy yonda-
shuvlar asoslandi.

Taekvondo bo‘yicha sport seleksiya jarayoniga genetik markerlarni joriy etish quyidagi natijalarga erishish
imkonini beradi:

1. Sport tayyorgarligining dastlabki bosgichlarida yetakchi jismoniy sifatlarni samaraliroq rivojlantirish va
taekvondo uchun zarur bo‘lgan harakat ko‘nikmalarini shakllantirish.

2. Sportchilarni taekvondo talablari va normativlariga muvofiq ravishda maqgsadli va samarali tayyorlash.

Tez o‘rganuvchi sportchilarni aniglash va ularni sifatli saralash orgali seleksiya jarayonini takomillashtirish.
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Alohida sportchilarning organizmining jismoniy yuklamalarga javob berishidagi genetik normasi o‘rganildi,
bu esa organizmning muayyan mushak faoliyatiga moslashish strategiyalari hagidagi nazariy tushunchalarni
kengaytirdi.

Vagt omili bo‘yicha olib borilgan maxsus tadgiqotlar sport mahoratining o'sish tezligiga genetik omillarning
ta’siri muhim ekanligini ko‘rsatdi.

Genetik seleksiya asosida mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish

t\r Genetik xususiyat Sportchilar uchun tavsiya etilgan mashg‘ulotlar

1 Tez gisqaruvchi mushak tolalari ko'p Plyometrik mashglar, sprint, portlovchi zarbalar

2 Sekin gisqaruvchi mushak tolalari ko'p Chidamlilik mashg‘ulotlari uzog davom etuvchi sparring

3 Kuch va tezlikka moyillik Kuch va qarshilik mashg‘ulotlari, tezkor kombinatsiyalar
4 Psixologik chidamlilik past Stressga qarshi treninglar, meditasiya va nafas mashqlari
5 Moslashuvchanlik yuqori Oyoq zarbalarini kuchaytirish, gimnastika

6 Reaksiya tezligi yuqori Reaksiya trenajyorlari, refleks mashg‘ulotlari

Genetik testlar sportchilarning individual xususiyatlarini aniglash va ularning mashg‘ulot dasturlarini shax-
siylashtirish imkonini beradi.

Sport seleksiyasida genetik testlardan foydalanish. Genetik testlar sportchilarning individual salohiya-
tini baholash va ularga mos keluvchi mashg‘ulot dasturlarini ishlab chigishda foydalaniladi. Genetik testlar
yordamida sportchining portlovchi kuchi, chidamlilik darajasi va refleks tezligi aniglanadi. Mashg‘ulotlar nati-
jalari testlar bilan solishtirilib, sportchilarga mos keluvchi mashg‘ulot rejasi tuziladi.

Genetik testlar sportchining ovqat hazm qilish va energiya almashinuv jarayonlarini ham o‘rganish imkonini
beradi. Tezkor energiya uchun — ko‘proq ogsil va uglevodlar. Chidamlilik oshirish uchun — omega-3 yog’ kislota-
lari va antioksidantlar. Psixologik barqgarorlik uchun — magniy va B guruh vitaminlari. Sportchilar uchun individual
ovqgatlanish bo‘yicha tavsiyalarni ishlab chigadigan xalgaro tashkilot (International Society of Sports Nutrition
(ISSN) tomonidan genetik xususiyatlarga mos keluvchi ovgatlanish rejasi ishlab chigilgan.

XULOSA VA TAKLIFLAR

Taekvondoda sport seleksiyasini genetik xususiyatlarni hisobga olgan holda olib borish sportchilarning
samaradorligini oshirishga yordam beradi. Genetik testlar sportchilarni to‘g‘ri yo‘nalishga yo‘naltirish va
mashg‘ulot rejalarini individualizatsiya qilish imkonini beradi. Mushak tolalarining tarkibi, reflekslar, chidamlilik
va psixologik chidamlilik sport natijalarini belgilovchi muhim genetik omillardir. Genetik seleksiya asosida shakl-
lantirilgan mashg‘ulot dasturlari sportchilarni tezroq rivojlantirish va jarohatlardan saglanishga yordam beradi.
Ushbu yondashuv taekvondochilarni tanlash jarayonini ilmiy asosda olib borish va xalgaro musobaqalarda
yuqori natijalarga erishishga xizmat giladi.
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