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TAEKVONDOCHILARNING
DASTLABKI TAYYORGARLIK
JARAYONIDA TRENIROVKA
MASHG'ULOTINI TUZISHNING
ZAMONAVIY TASAVVURLARI

Tursunaliyev Ulug‘bek Shavkatjon o‘g'li
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
Taekvondo, karate nazariyasi va uslubiyati kafedrasi o‘gituvchisi

Annotatsiya: Maqolada jismoniy sog‘lom avlodni shakllantirishning asosiy vositalari hamda mamlakatimizda jismoniy
tarbiya va sport orqali aholini sog‘lomlashtirish, ommaviy sportni rivojlantirish, bolalar sportini taraqqiy ettirish, sport
inshoatlarini kengaytirish va ularning samarali faoliyat ko‘rsatishini ta’'minlash, sportning barcha sohalari bo‘yicha malakali
kadrlarni tayyorlash, gayta tayyorlash va malakasini oshirish, sportchilarning huquglarini muhofaza etish, sport orqali
O'zbekiston Respublikasini butun dunyoga tanitish borasida amalga oshirilayotgan muhim ishlar tahlil gilingan.

sog‘lom avlod, taekvondo, texnik-taktik tayyorgarlik, musobaga, barkamol avlod.

Abstract: The article analyzes the main means of shaping a physically healthy generation, as well as the initiatives
undertaken in Uzbekistan to improve public health through physical education and sports, develop mass sports, promote
children’s sports, expand and ensure the effective functioning of sports facilities, train, retrain, and enhance the qualifica-
tions of specialists in all fields of sports, protect athletes’ rights, and promote the international recognition of the Republic
of Uzbekistan through sports.

healthy generation, taeckwondo, technical and tactical training, competition, well-rounded generation.
AHHOTaumsA: B cTaTbe paccmaTpvBaloTCs OCHOBHblE CpeacTBa (hOPMUPOBaHNS (DU3NYECKM 300POBOrO MOKOMNEHMs, a
TaKkKe aHanusvpyrTCa MePONPUSTAS MO O3[0POBIEHNIO HACENEHUS Yepe3 (PU3NYECKYH KynbTypy M CMOPT, pasBUTUIO
MacCcOBOr0 CropTa, NPOABWIKEHWIO AETCKOrO CropTa, pacluMpeHmnto N adeKTMBHOMY (OYHKLVOHUPOBAHMIO CMIOPTUBHbLIX
COOpPY>XEHWUI, MOArOTOBKE, MEPENOATOTOBKE M MOBLILLEHNIO KBanvdmKaLmMm KagapoB BO BCeX cdhepax cnopTa, 3alumTe npas
CMOPTCMEHOB 1 nonynsipu3aumn Pecnybnuvkn Y36ekuctaH B MUpe Yepes CropT.

340p0OBOE NOKONeHNne, TXOKBOHOO, TeXHNYEeCKada U TakTudeckad noarotoBka, copesHoBaHue, rapmo-
HUYHOE MnoKoneHne.

Mamlakatimizda mustagillik go‘lga kiritilgach, ongi, tafakkuri, dunyogarashi, e’'tiqodi sog‘lom, ma’naviy va
jismoniy barkamol avlodni dunyoga keltirish, tarbiyalash va komil inson qilib shakllantirish masalasi davlatimiz
siyosatining, hukumatimiz faoliyatining ustuvor yo‘nalishlaridan biriga aylandi. Darhagiqat, hukumatimiz
tomonidan chigarilgan mazkur masalaga oid Farmoyish, Qaror va Davlat dasturlari sog‘lom avlod g‘oyasini
bosgichma-bosgich umumxalq harakatiga aylanib borayotganidan dalolatdir U1,

Tadgiqot maqgsadi dastlabki tayyorgarlik bosqichida taekvondochilarning jismoniy, texnik-taktik tayyorgar-
liklarining vositalari va usullarini aniglash va tajribada asoslash.

Ma’naviy va jismoniy sog‘lom avlodni shakllantirishning asosiy vositalaridan biri sport hisoblanadi.
Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport orqali aholini sog‘lomlashtirish, ommaviy sportni rivojlantirish, bolalar
sportini taraqqiy ettirish, sport inshoatlarini kengaytirish va samarali faoliyat qo‘rsatishini ta’minlash, sportning
barcha sohalari bo'yicha malakali kadrlarni tayyorlash, qayta tayyorlash va malakasini oshirish, sportchilarning
huquglarini muhofaza etish, sport orgali O‘zbekiston Respublikasi butun dunyoga tanitish borasidagi ham
muhim ishlar qilindi.

Mamlakatimizda faol rivojlanib kelayotgan sport turlaridan biri taekvondo hisoblanadi. Yosh taekvondo-
chilar sport mahoratining muvaffagiyatli takomillashuvini ta’minlovchi yo‘llarni izlab topish dolzarb muammo-
lardan biri hisoblanadi.

Sportchilarni ko‘p vyillik tayyorlashning umumiy gabul gilingan konsepsiyasi, yangi shug‘ullanuvchidan to
xalgaro klassli usta darajasiga gadar tayyorlashni, rivojlanishining ma’lum bir xususiyatlariga va yo‘llariga ega
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bo‘lgan murakkab, o'ziga xos tizim sifatidagi ma’lum gonuniyatlarga bo‘ysinadigan yagona jarayon sifatida
tushunishni nazarda tutadi.

Ko‘pchilik sportchilarimizning xalgaro musobaqalardagi muvaffaqiyatli ishtiroki fikrimiz dalilidir. Har xil sport
turlari bo‘yicha O‘zbekistan terma jamoalari alohida jamoa sifatida Olimpiya, Osiyo o‘yinlarida va jahon chempi-
onatlarida gatnashish imkoniyatiga ega bo‘ldilar.

Sinovdan o‘tuvchilarning jismoniy tayyorgarliklari darajasi to‘g‘risida, muallif tomonidan maxsus yo‘rignoma
berilgan yordamchilarni jalb qilish bilan, tajribaning boshida va yakunida standart sharoitlarda jismoniy qobili-
yatlarini testlash o‘tkazildi. Testlashdan oldin maxsus qizib olish mashqi o‘tkazildi. Testlashda har bir sinovdan
o‘tuvchiga sinov urinishlari berildi. Ikkita urinishlarda eng yaxshi natija qayta ishlashga kiritildi. Testlarni tanlash
va qo‘llash paytida I.V.Aulik; V.M.Zatsiorskiy; M.A.Godik tomonidan berilgan tavsiyalardan foydalanildi & °1.

Qo'yilgan vazifalarni echish uchun quyidagi tadqigot usullari go‘llanildi: adabiyotlardagi manbalarni va
xujjatli materiallarni, ilg‘or va shaxsiy ish tajribalarini nazariy tahlil qilish va umumlashtirish; pedagogik kuza-
tishlar; testlash, tabiiy pedagogik tajriba, matematik — statistik tahlil.

1. Adabiyotlardagi manbalarni va hujjatli materiallarni tahlil gilish va umumlashtirish, sport nazariyasi va
metodikasi sohasidagi mutaxassislarning garashlaridagi hamda bir-biriga bog‘liq fanlarni yosh taekvon-
dochilarni tayyorlash jarayonini tuzishga tegishli muammoga qarashlaridagi kelishilganliklarni aniglash
magqsadida amalga oshirildi. Mazkur yoshdagi sportchilar bilan shug‘ullanish metodikasining, o‘quv-tre-
nirovka mashg‘ulotlari jarayonida sportchilarni tayyorlashning har xil vositalarini qo‘llashning xususiyatlari
o‘rganildi. Ushbu masalalar bo‘yicha ishlarni o‘'rganish muammoning holatini aniglash imkonini berdi.

2. Pedagogik kuzatishlar. Mazkur usul muammoli holatni aniglashtirish, tadgigotning ishchi taxminini shakl-
lantirish, tajriba dasturini ishlab chigish va mukammallashtirish magsadida go‘llandi.

Qisman pedagogik kuzatishlarning mavzulari quyidagilar hisoblandi: yosh taekvandochilarning texnik-
taktik tayyorgarliklarini tashkil gilish, strukturasi, mazmuni va metodikasi; qo'yilgan vazifalarni shug‘ul-
lanuvchilarning yoshiga oid xususiyatlariga va imkoniyatlariga mos kelishi; o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari
vositalarining xilma xilligi va noyobligi, ularni go‘llash samaradorligining darajasi va qo'yilgan vazifalarga
mos kelishi; o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari jarayonida o‘qitish, tarbiyalash, tashkil gilish va gobiliyatlarni
rivojlantirish usullarining xilma xilligi va go‘llashning magsadga muvofigligi, ularni guruhlarning tayyor-
garlik darajalariga mos kelishi; o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari jarayonida yuklamalarni normalashtirish va
nazorat qilish. Bevosita kuzatishdan tashqari videoyozuv va tasvirni ko‘rsatadigan apparoaturani qo‘llash
bilan tajribada ko‘rinadigan kuzatshlar ham qo‘llanildi, “HITACHI VH-238 Ye (AV)” videokameralari, “JVC
HR-D521 YeE” videomagnitofoni.

3. Testlash. Nazorat va tajriba guruhlari yosh taekvondochilarining jismoniy, texnik, taktik tayyorgarliklari
darajalarini o‘sishi dinamikasidagi an’anani aniglash uchun hamda ularning kompleks tayyorgarliklari dara-
jalariga tajriba dasturini ta’sirini baholash uchun pedagogik tajriba boshlanishiga qadar, majmuaviy nazorat
dasturi ishlab chigqildi.

Nazorat va tajriba guruhlari yosh taekvondochilari tayyorgarliklarining (texnik, taktik) boshga tomonlarini
yakuniy darajalarini testlash, muallif tomonidan maxsus yo‘rignoma berilgan yordamchilarni jalb qilish
bilan, tajribaning boshida va yakunida standart sharoitlarda o‘tkazildi.

Kompleks tayyorgarlik darajalarini aniglash va taggoslash, nazorat va tajriba guruhlari sportchilari o‘rtasida
sparringlar jarayonida muallif tomonidan maxsus yo‘rignoma berilgan yordamchilarni jalb qilish bilan, tajri-
baning boshida va yakunida standart sharoitlarda amalga oshirildi.

4. Tabiiy pedagogik tajriba. Ushbu tadgiqot usuli yosh taekvondochilarning jismoniy, texnik-taktik tayyor-
garliklarini shakllantirish bo'yicha maxsus ishlab chigarilgan tajriba dasturi mazmunining samaradorligini
tekshirish magsadida go'llanildi.

Pedagogik tajriba tabiiy sharoitlarda o‘tkazildi. Tajribada ikkinchi yil o‘giyotgan dastlabki tayyorgarlik guruhi
sportchilari ishtirok etishdi (n=15 — tajriba guruhi va n=15 — guruhi). Ushbu sportchilar, o‘gishning birinchi
yilida tadqgiqot muallifining rahbarligi ostida shug‘ullanishdi. Trenirovka jarayoni sog‘lomlashtiruvchi va umumiy
mustahkamlovchi xarakterga ega bo‘ldi. Trenirovkalar haftaisga 3 marta 45 minutdan o‘tkazildi. Umumiy tayyor-
garlik mashglari bilan harakatli o‘yinlarning nisbati 1:1 bo‘ldi (ushbu yoshda an’anaviy qo‘llaniladi).
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Nazorat va tajriba guruhidagi sinovdan o‘tuvchilar yoshlari bo'yicha analogik bo‘ldi, tajriba o‘tkazilgunicha
jismoniy tayyorgarliklari ko‘rsatkchilarida ahamiyatli farglar aniglanmadi. Nazorat guruhidagi yosh taekvondo-
chilar gat’iy reglamentlangan mashglar usuli rejimida bajariladigan umumiy tayyorgarlik va maxsus tayyor-
garlik mashgqlarini, individual va jamoaviy harakatli o'yinlarni o'z ichiga olgan, umumiy gabul gilingan meto-
dika bo‘yicha shug‘ullanishdi. Umumiy tayyorgarlik bosgichida, qat’iy reglamentlangan mashqlar usuli rejimida
bajariladigan umumiy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik mashqlari, individual va jamoaviy harakatli o‘yinlari
quyidagi nisbatda: 45% - 45% - 10%, maxsus tayyorgarlik bosgichida quyidagi nisbatda: 35% - 50% - 15%,
musobaqa bosgqichida quyidagi nisbatda: 20% - 60% - 20% qo‘llanildi.

Tajriba guruhidagi yosh taekvondochilarda jismoniy, texnik-taktik tayyorgarliklarini magsadga yo‘naltirilgan
shakllantirish uchun pedagogik ta’sirlar tizimi qo‘llanildi, u, oz ichiga quyidagilarni olgan:

1) tayyorgarlikning umumlashtirilgan sifat modellari bilan mos ravishda shakllantiriigan jismoniy, texnik, taktik
tayyorgarliklari bo‘yicha pedagogik vazifalar;

2) ularni hal qilish vositalari (umumiy tayyorgarlik mashglari mashglari, maxsus tayyorgarlik mashglari,
maxsus tayyorgarlik mashqlari, modifikatsiyalashtiriigan xarakatli o'yinlar) umumiy tayyorgarlik bosqichida
quyidagi nisbatda: 45% - 33% - 22%, maxsus tayyorgarlik bosgichida quyidagi nisbatda: 33% - 22% - 45%,
musobaqa bosqichida quyidagi nisbatda: 10% - 10% - 80% qo‘llanildi.

Tadgiqot natijalarining ishonchliligi ilmiy nazariyalar, sport amaliyotida mavjud qoidalarning nazariy jihatdan
asoslanganligi, tadgigotning ilmiy tashkil etilganligi bilan tasdiglanadi. Qo‘llanilgan tadqiqot uslublari majmuasi
tadqiqot oldiga qo'yilgan vazifalarga mos keladi, katta daliliy materiallarning yuqori darajadagi ishonchliligi,
to'g‘ri ishlab chiqilganligi, tahlil qilinganligi bilan izodlanadi. Olingan natijalarning to‘griligi va ishonchliligi,
aniq hamda tadgiqot va pedagogik uslublarning go‘llanilganligi bilan ta’minlangan. Tadgiqot natijalarining sifat
jihatdan ta’minlanganligi, tajriba-sinov ishlarining hamda olingan natijalarning matematik-statistik tahlil uslublari
go'llanilganligi bilan belgilanadi © &1,

Sport yakkakurashlari nafagat yuqori koordinatsiyalangan mashglarga boy, balki ushbu mashqlarni o‘zga-
ruvchan statik va dinamik sharoitlarda bajarish zarur. Ushbu sharoitlar kutiimaganda yuzaga keladi va ularning
paydo bo‘lishida adekvat reaksiya qilish uchun sensorli korreksiyalar mexanizmining yuqori sifatda bo‘lishini
talab giladi. Lekin, bu ham kamlik qiladi. Har ganday qoidalar paytida, garama-qarshilik ko‘rsatish vaktining
0'zi, psixostress xarakterdagi to‘siglarni kiritadi, bu, uni eng murakkab-koordinatsiyali, situativ va psixostressli
sportga aylantiradi.

Ushbu sharoitlarda, hozirda ommaviy tusga ega bo‘lgan erta ixtisoslashuv, kun tartibiga bolalarning
murakkab xujum va himoya harakatlarini amalga oshirishga kobiliyatliligi bilan bog‘liq bo‘lgan muammolarni
go‘yadi, shu vaqgtning o‘zida, ushbu yoshda, ularda ixtiyoriy diggatni konsentratsiya qilishga gobiliyati ham savol
tug‘diradi. Ushbu yoshda, harakatlanuvchi ob’ektga adekvat murakkab reaksiyani shakllantirish muammosi
murakkab hisoblanadi, bu sport yakkakurashlarida o‘ta muhim. Shundan kelib chiqgan holda, yakkakurashlar
bilan shug‘ullanishni boshlash uchun ushbu yosh ancha oddiy hisoblanadi, deb taxmin qilish mumkin.

Yosh taekvondochilarni tayyorlash makrosiklidagi mashg‘ulot jarayoni vositalarining nisbatlari 1-jadvalda
keltirilgan.

Shunday qilib, sport taekvondosida tayyorgarlik turlarini tasavvur qilish tartibining o‘zi, bizning nazarimizda,
birlamchi va dominantlik to‘g‘risidagi tasavvurlarni shakllantiradi.

Taekvondo bo‘yicha adabiyotlarda tayyorgarlik turlari quyidagi tarzda keltirilgan:

* taekvondochining jismoniy tayyorgarligi;

« taekvondochining maxsus jismoniy tayyorgarligi;
« taekvondochining texnik tayyorgarligi;

« taekvondochining taktik tayyorgarligi;

« taekvondochining psixologik tayyorgarligi;

» taekvondochining nazariy tayyorgarligi.

Agarda, bolalarning asosiy massasi jangovar san’atga, yakkakurashlarga va taekvondoga ta’lim kompo-
nenti uchungina borishini hisobga olsak, o‘rgatishni umumiy jismoniy tayyorgarlikdan boshlash maqgsadga
muvofiq emas, chunki ko‘pchilik bolalar bunday taekvondoga bo‘lgan qizigishlarini tezda yo‘qotishadi va seksi-
yaga bormay qo‘yishadi ® %1, Ushbu yoshda harakatlarni rivojlantirishning maktabdagi kamchiliklarini kompen-
satsiya giluvchi tadbir sifatida, umumiy rivojlantiruvchi tayyorgarlik to‘g‘risida ham yuritish maksadga muvofiq
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bo‘lar edi. Bunda, umumiy rivojlantiruvchi mashglar taekvondo usullaridan ustuvor bo‘imasligi kerak, chunki bu,
sport taekvondosi bo‘yicha dasturlarda mavjud.

1-jadval: Yosh taekvondochilarni tayyorlash makrosiklidagi mashg‘ulot jarayoni vositalarining nisbatlari (%)

Makrosiklning tuzilishi Mashg‘ulot vositalari

Xarakatli o‘yinlar Jismoniy mashqlar
Davr Bosgich Mikrosikl turi Xususiy Majmuaviy Umumiy Maxsus
yo‘nalish yo‘nalish tayyorlov tayyorlov

tortuvchi 12 10 45 88
tortuvchi 12 10 45 88
tortuvchi 12 10 45 88
tortuvchi 12 10 45 88
tortuvchi 12 10 45 88
UMUMIY tortuvchi 12 10 45 33
e tortuvchi 12 10 45 33
tortuvchi 12 10 45 88

§ tiklanuvchi - - - -
g tortuvchi 12 10 45 88
E tortuvchi 12 10 45 33
= tortuvchi 12 10 45 88
zarbali 20 25 88 22
zarbali 20 25 58 22
zarbali 20 25 33 22
MAXSUS tiklanuvchi - - 58] 47
TAYYORLOV zarbali 20 25 33 22
zarbali 20 25 33 22
zarbali 20 25 88 22
tiklanuvchi - - 58 47
zarbali 10 35 22 88
zarbali 10 35 22 88
tiklanuvchi - - 57 47
< tortuvchi 10 35 22 &)
% tortuvchi 10 35 22 33
§ tortuvchi 10 35 22 33
= tortuvchi 10 35 22 33
tortuvchi 10 35 22 88
Musobaga - 80 10 10
Musobaga - 80 10 10

Maxsus jismoniy tayyorgarlikni taekvondoning o‘rtacha strukturaviy usullarini o‘zlashtirgunga kadar bosh-
lash mumkin emas, chunki MJT mashglari tezkorlikni, kuchni va chidamlilikni taekvondoning texnik usullarini
bajarish jarayonida oshirish uchun qo‘llaniladi.

Dastlabki tayyorgarlik bosqichida o'qitish, bizning nazarimizda, birinchi navbatda, koordinatsion qobili-
yatlarni rivojlantirishdan rivojlantirishga ko‘'maklashadi. Formal majmuani bajarishni meditatsiyaning - harakat
meditatsiyasining bir turi sifatida ham ko‘rib chigish mumkin. Taekvondoning mazkur bo‘limi, odatda dastlabki
tayyorgarlik deb ataladigan guruhlarda qgo'llaniladi, o'ziga xos “harakatlar maktabi” hisoblanadi 2.
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Undan tashgari, formal mashglar umumiy rivojlantirish va sog‘lomlashtirish magsadida qo‘llaniladi, chunki
ular to‘g’ri bajarilganda tayanch-harakat apparati, yurak-tomir, nafas va asab tizimlari ijobiy yuklama oladi. Bu,
yuklamani engil dozalashtirish mumkinligi va mashqglar murakkabligi darajalari bo‘yicha guruhlashtirilganligi
bilan belgilanadi.

Kompleks tayyorgarlikning, musobaga faoliyatini modellashtiruvchi modifikatsiyalangan harakatli
o'yinlarning asosiy usuli sifatida musobagalar o‘rniga kompleks tayyorgarlikni qo‘llash, yosh taekvondochilarning
jismoniy va psixologik holatlariga zarar keltirmasdan, ularning kompleks tayyorgarliklarini maksimal mumkin
bo‘lgan darajasini shakllantirishga imkon berishi to‘g‘risidagi taxmindan kelib chiggan holda, biz tomondan,
kompleks tayyorgarlikni shakllantirilishi uchun ikkita asosiy yondashuv amalga oshirildi.

«  Birinchi yondashuv - tahliliy:
*  Ikkinchi yondashuv — kompleksli:

Trenirovka jarayonining vositasi sifatida quyidagilar qo‘llanildi: sportning har xil turlaridagi mashglar —
umumiy tayyorgarlik mashglari, taekvondo mashglari — maxsus tayyorgarlik mashglari, majmuaviy va xususiy
yo'nalgan harakat o'yinlari (texnik-jismoniy; texnik-taktik; taktik- jismoniy (1,2,3 rasmlar).

1-rasm: Tayyorgarlik bosqgichining umumiy tayyorgarlik etapidagi trenirovka jarayonining nisbati

XycycHii
HyHamummaa -20 %

MaxMyaBHii
AyHamumua - 25

2-rasm: Tayyorgarlik bosgichining maxsus tayyorgarlik etapida trenirovka jarayonining nisbati
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MamryJioT KapaéHHHHHI BOCHTAJIAPH

XycycHii
AymnHanmum 0 %

Maxcyc Taii€pio
Marugnapu 10%

Maxmyasuit

AYyHamum —
Ymymuii 80 %
Taii€pIos

Mamgmap 10%

I

3-rasm: Musobaqa davrida mashg‘ulot vositalarining nisbatlari

Tadgigot natijalarining ishonchliligi ilmiy nazariyalar, sport amaliyotida mavjud goidalarning nazariy jihatdan
asoslanganligi, tadgiqotning ilmiy tashkil etilganligi bilan tasdiglanadi. Qo‘llanilgan tadgiqot uslublari majmuasi
tadqigot oldiga qo‘yilgan vazifalarga mos keladi, katta daliliy materiallarning yuqori darajadagi ishonchliligi,
to'g‘ri ishlab chigilganligi, tahlil gilinganligi va talgin etilganligi bilan izohlanadi. Olingan natijalarning to‘griligi va
ishonchliligi, anig hamda tadqigot va pedagogik uslublarning go‘llanilganligi bilan ta’minlangan. Tadqgiqot nati-
jalarining sifat jihatdan ta’minlanganligi, tajriba-sinov ishlarining hamda olingan natijalarning matematik-statistik
tahlil uslublari go‘llanilganligi bilan belgilanadi.

Yosh taekvondochilarni dastlabki tayyorgarlik jarayonida trenirovka mashg‘ulotini tuzishda harakatli
o'yinlar, asosan kuch, koordinatsion va tezkorlik gobiliyatiga ta’sir qiladi, mashg‘ulotning birinchi va ikkinchi
gismlarida rejalashtiriigan bo'lishi kerak. Birinchi navbatda moslashuvchanlikni rivojlantirish darajasiga ta’sir
giladigan o'yinlar, shuningdek, charchoq paydo bo'lishidan oldin, agar iloji bo‘lsa, birinchi gismning oxirida
yoki ikkinchisida rejalashtiriigan bo‘lishi kerak. Buning sababi, taekvondo sportchilariga texnikalarni samarali
bajarish uchun yuqori darajadagi moslashuvchanlikni rivojlantirish kerak.

XULOSA VA TAKLIFLAR

Yosh taekvondochilarni dastlabki tayyorgarlik jarayonida trenirovka mashg‘ulotini tuzishda harakatli
o'yinlar, asosan kuch, koordinatsion va tezkorlik qobiliyatiga ta’sir giladi, mashg‘ulotning birinchi va ikkinchi
gismlarida rejalashtiriigan bo'lishi kerak. Birinchi navbatda moslashuvchanlikni rivojlantirish darajasiga ta’sir
giladigan o‘yinlar, shuningdek, charchoq paydo bo‘lishidan oldin, agar iloji bo‘lsa, birinchi gismning oxirida
yoki ikkinchisida rejalashtirilgan bo‘lishi kerak. Buning sababi, taekvondo sportchilariga texnikalarni samarali
bajarish uchun yuqori darajadagi moslashuvchanlikni rivojlantirish kerak.

Taekvondo sportchilarining musobaqa faoliyati samaradorligiga sezilarli ta’'sir ko‘rsatadigan mashglar
paytida paydo bo‘lgan charchoq ganchalik kuchlirogq bo‘lsa, faol egiluvchanlik darajasi shunchalik past bo‘ladi,
passivlik esa shunchalik yuqori bo‘ladi. Mashg‘ulotning ikkinchi gismida asosan chidamililik rivojlanish dara-
jasiga ta’sir giladigan o‘yinlardan foydalanish kerak, chunki birinchi gism muammolarini hal gilish natijasida
paydo bo‘ladigan charchogq mashg‘ulot vaqtidan ogilona foydalanishga imkon beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1.  O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi Qonuni (Yangi tahrir). -T. “Xalq So‘zi”, 5 sentyabr
2015 yil;

2.  Muxannosa M. B. MNpobrnembl nCnon3oBaHWsi UTPOBOV AEATENHOCTU CTapLUMX OOLUKOSHMKOB ANisi hopMUMpOBaHMs
MCKXONOrM4ecKor roToBHOCTM K 0byyeHunto B wkone / M. B. Muxainosa // [Ncuxonornyeckne ocHoBbl 0OydYeHUst 1
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13.00.00 Pedagogika fanlari

13.00.01 Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

13.00.02 Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)
13.00.03 Maxsus pedagogika

13.00.04  Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
13.00.05 Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

13.00.06 Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosgichlari bo‘yicha)
13.00.07 Ta’limda menejment

13.00.08 Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi
13.00.09 ljtimoiy pedagogika

07.00.00 Tarix fanlari

19.00.00 Psixologiya fanlari

01.00.00 Fizika-matematika fanlari

02.00.00 Kimyo fanlari

03.00.00 Biologiya fanlari

09.00.00 Falsafa fanlari

10.00.00 Filologiya fanlari

11.00.00 Geografiya fanlari
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