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YOSH TAEKVONDOCHILARDA 
QAT’IY TARTIBLASHTIRILGAN 

MASHQLAR (PUMSE)
DA TEZKORLIK JISMONIY 

SIFATLARINI RIVOJLANTIRISH 
USULLARI

Vahobov Asadbek Akramjon o‘g‘li
FarDU talabasi

Annotatsiya: Mazkur maqolada yosh taekvondochilarda qat’iy tartiblashtirilgan mashqlar (pumse) jarayonida tezkorlik 
jismoniy sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan, ilmiy asoslangan, biomexanik tahlil va harakat fazalariga yo‘naltirilgan 
zamonaviy metodika tizimli ravishda yoritilgan. Taekvondo murakkab koordinatsion sport turi bo‘lib, unda tezkorlik sport 
natijasini belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi. Tezkorlik nafaqat oddiy va murakkab reaksiya tezligi bilan, balki 
harakatlarning fazali tuzilishi orqali namoyon bo‘ladi. Xususan, “Na” (tayyorlanish), “Ra1–Ra3” (hujumga tayyorgarlik), 
“Da1–Da3” (asosiy hujum harakati) va “Ga” (yakuniy zarba) fazalarining optimal vaqt parametrlari texnik ijroning sama-
radorligini ta’minlaydi. Tadqiqotda plyometrik mashqlar, VTT–1 testi, shuningdek, texnik elementlarning yon tarafdan 
ko‘rinish (lateral view) asosida biomexanik tahlili amalga oshirilgan.

Kalit so‘zlar: yosh taekvondochilar, tezkorlik, harakat fazalari, biomexanik tahlil, “Na–Ra–Da–Ga” ketma-ketligi, reaksiya 
tezligi, fazalararo o‘tish, VTT–1 testi, plyometrik trening, lateral view, texnik elementlar (14–1, 14–2, 19–1, 19–2, 19–3, 
20–1, 20–2, 20–3).
Abstract: This article systematically presents a scientifically grounded modern methodology for developing speed-re-
lated physical qualities in young taekwondo athletes during the performance of strictly regulated exercises (poomsae), 
based on biomechanical analysis and movement phase structure. Taekwondo is a complex coordination sport in which 
speed plays a decisive role in achieving competitive success. Speed is manifested not only through simple and complex 
reaction time but also through the phased structure of movements, particularly the optimal temporal parameters of the 
“Na” (preparation), “Ra1–Ra3” (attack preparation), “Da1–Da3” (main attacking action), and “Ga” (final strike) phases. 
The study employs plyometric training methods, the VTT–1 test, and biomechanical analysis of technical elements using 
a lateral view approach.

Key words: young taekwondo athletes, speed, movement phases, biomechanical analysis, “Na–Ra–Da–Ga” sequence, 
reaction speed, inter-phase transition, VTT–1 test, plyometric training, lateral view, technical elements (14–1, 14–2, 19–1, 
19–2, 19–3, 20–1, 20–2, 20–3).
Аннотация: В данной статье системно рассматривается научно обоснованная современная методика развития 
скоростных физических качеств у юных тхэквондистов в процессе выполнения строго регламентированных 
упражнений (пумсэ), основанная на биомеханическом анализе и фазовой структуре движений. Тхэквондо явля-
ется сложным координационным видом спорта, в котором скорость играет решающую роль в достижении высоких 
спортивных результатов. Скоростные качества проявляются не только в простой и сложной реакции, но и в 
фазовой организации движений, особенно в оптимальных временных параметрах фаз “Na” (подготовка), “Ra1–
Ra3” (подготовка к атаке), “Da1–Da3” (основное атакующее действие) и “Ga” (заключительный удар). В иссле-
довании применялись плиометрические упражнения, тест VTT–1, а также биомеханический анализ технических 
элементов с использованием бокового обзора (lateral view).

Ключевые слова: юные тхэквондисты, скорость, фазы движения, биомеханический анализ, последовательность 
“Na–Ra–Da–Ga”, скорость реакции, межфазовый переход, тест VTT–1, плиометрическая тренировка, боковой 
обзор, технические элементы (14–1, 14–2, 19–1, 19–2, 19–3, 20–1, 20–2, 20–3).

KIRISH
Taekvondo – Osiyoning an’anaviy jang san’ati bo‘lib, so‘nggi o‘n yilliklarda Olimpiya o‘yinlari dasturiga 

kiritilganidan so‘ng butun dunyo bo‘ylab jadal rivojlanib bormoqda. O‘zbekistonda ham taekvondo sport turiga 
davlat tomonidan katta e’tibor qaratilmoqda. Jumladan, 2017–yil 3–iyundagi PQ–3031–sonli “Jismoniy tarbiya 
va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi Prezident qarori, 2020–yil 24–yanvardagi 
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PF–5924–sonli Farmon hamda 2022–yil 15–fevraldagi “O‘zbekistonda taekvondo sportini yanada rivojlantirish 
chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi Hukumat qarorlari milliy taekvondo maktabining jahon miqyosidagi raqobatbar-
doshligini oshirishga qaratilgan muhim normativ-huquqiy hujjatlar hisoblanadi.

Zamonaviy taekvondo yuqori intensivlikdagi, tezkor va murakkab texnik elementlarni o‘z ichiga olgan 
sport turi hisoblanadi. Musobaqalarda g‘alaba ko‘pincha soniyaning yuzdan bir ulushida hal bo‘ladi. Tajribali 
murabbiylar va mutaxassislarning ta’kidlashicha, texnik jihatdan teng bo‘lgan ikki taekvondochidan tezkorligi va 
zarbalar chastotasi yuqoriroq bo‘lgan sportchi g‘alaba qozonadi. Ayniqsa, yosh taekvondochilar tayyorgarligida 
tezkorlik sifatlarini rivojlantirish masalasi alohida ahamiyat kasb etadi, chunki 10–14 yosh davri tezkorlik sifatla-
rining rivojlanishi uchun eng sezgir (sensitiv) davr hisoblanadi.

Taekvondo texnikasining biomexanik tuzilishi va “Na–Ra–Da–Ga” fazalari

Taekvondo texnikasining biomexanik tahlili shuni ko‘rsatadiki, har qanday zarba yoki himoya harakati 
ma’lum fazalardan iborat bo‘lib, ularning har biri o‘ziga xos vaqt va kinematik parametrlarga ega. Quyidagi 
rasmda (1–rasm) keltirilgan “Na–Ra–Da–Ga” ketma-ketligi aynan ushbu fazali tuzilmani ifodalaydi.

Rasmda keltirilgan Na (Junbi) – boshlang‘ich tayyorlanish holati bo‘lib, bu fazada sportchi diqqatni 
jamlaydi, mushaklar optimal tonusda bo‘ladi va nafas olish ritmi barqarorlashadi. Ra1, Ra2, Ra3 (tayyorgarlik 
fazalari) harakatning boshlanishi, mushaklarning dastlabki taranglashuvi hamda impulsning to‘planishi bilan 
tavsiflanadi. Da1, Da2, Da3 (asosiy harakat fazalari) zarba yoki himoya harakatining asosiy qismini tashkil etib, 
kuchning faol namoyon bo‘lishi bilan bog‘liq. Ga esa yakuniy faza bo‘lib, zarbaning nishonga yetib borishi va 
harakatning tugallanishini ifodalaydi.

Har bir faza orasidagi o‘tish vaqti (masalan, Ra1 dan Da1 ga, Da1 dan Ra2 ga va hokazo) taekvondo-
chining tezkorlik qobiliyatining muhim ko‘rsatkichlaridan biri hisoblanadi. Malakali sportchilarda ushbu o‘tishlar 
50–80 ms oralig‘ida amalga oshirilsa, boshlang‘ich sportchilarda bu ko‘rsatkich 120–150 ms gacha cho‘zilishi 
mumkin.

Rasmning pastki qismida keltirilgan 13, 14–1, 14–2, 19–1, 19–2, 19–3, 20–1, 20–2, 20–3 raqamlari 
taekvondo texnik elementlarining klassifikatsiya kodlari hisoblanadi. Xalqaro taekvondo federatsiyasi (WT) 
hamda milliy taekvondo assotsiatsiyalari tomonidan qabul qilingan ushbu kodlarga ko‘ra:
•	 13 – oldinga qadam tashlab to‘g‘ri zarba (ap chagi);
•	 14–1, 14–2 – yon zarba (yop chagi) variantlari;
•	 19–1, 19–2, 19–3 – aylanma zarba (dollyo chagi) variantlari;
•	 20–1, 20–2, 20–3 – teskari aylanma zarba (bandae dollyo chagi) variantlari.

182 ko‘rsatkichi ushbu texnik elementlarning optimal bajarilish vaqti (millisoniyalarda) bo‘lib, yuqori malakali 
sportchilar uchun tavsiya etiladigan me’yor hisoblanadi.

Yosh taekvondochilarning tezkorlik tayyorgarligi amaliyotini tahlil qilish quyidagi tizimli muammolarni 
aniqlash imkonini berdi.

Birinchidan, ko‘plab sport maktablari va klublarida tezkorlikni rivojlantirish asosan umumjismoniy tayyor-
garlik doirasida yugurish, sakrash va sport o‘yinlari kabi vositalar orqali amalga oshirilmoqda. Ushbu vositalar 
umumiy tezkorlikni rivojlantirsa-da, taekvondoning o‘ziga xos harakat tuzilishiga mos keladigan maxsus tezkor-
likni shakllantirishda yetarli samara bermaydi.

Ikkinchidan, taekvondo texnikasining fazali tuzilishi (“Na–Ra–Da–Ga”) va fazalararo o‘tish tezligi mashg‘ulot 
jarayonida yetarlicha inobatga olinmaydi. Ko‘pchilik murabbiylar faqat yakuniy natija – zarbaning tezligi yoki 
kuchiga e’tibor qaratib, harakatning tayyorgarlik va oraliq fazalaridagi vaqt yo‘qotishlariga yetarli ahamiyat 
bermaydi.

Uchinchidan, rasmda keltirilgan 13, 14–1, 14–2, 19–1, 19–2, 19–3, 20–1, 20–2, 20–3 texnik elementlarning 
biomexanik parametrlari hamda ularni takomillashtirish metodikasi bo‘yicha maxsus ilmiy tadqiqotlar yetarli 
darajada olib borilmagan.

To‘rtinchidan, yosh taekvondochilarda tezkorlikni baholashning ishonchli va ob’ektiv testlari, xususan, 
harakat fazalarini video tahlil qilish tizimlari amaliyotga keng joriy etilmagan.

Beshinchidan, O‘zbekiston sharoitida yosh taekvondochilarning tezkorlik sifatlarini rivojlantirishga 
qaratilgan, milliy mentalitet va mahalliy imkoniyatlarni inobatga olgan ilmiy asoslangan metodika yetarli dara-
jada ishlab chiqilmagan.

Yuqoridagi muammolarning dolzarbligi va ilmiy-amaliy ahamiyatidan kelib chiqib, ushbu tadqiqot-
ning maqsadi yosh taekvondochilarning tezkorlik jismoniy sifatlarini rivojlantirishning biomexanik tahlilga va 
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harakat fazalariga (“Na–Ra–Da–Ga” ketma-ketligi) yo‘naltirilgan metodikasini ilmiy asoslash va eksperimental 
tekshirishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari:

1.	 Yosh taekvondochilarning musobaqa faoliyatida tezkorlikning namoyon bo‘lish shakllari va biomexanik 
mexanizmlarini tahlil qilish;

2.	 “Na–Ra–Da–Ga” fazalari hamda 13, 14–1, 14–2, 19–1, 19–2, 19–3, 20–1, 20–2, 20–3 texnik elementla
rining vaqt parametrlarini aniqlash;

3.	 Fazalararo o‘tish tezligini rivojlantiruvchi maxsus mashqlar majmuini ishlab chiqish;

4.	 Mualliflik kompleks metodikasining samaradorligini pedagogik eksperiment orqali tekshirish;

5.	 Yosh taekvondochilarning tezkorlik tayyorgarligi monitoringi uchun video tahlil tizimiga asoslangan “VTT–1” 
testini taklif etish;

6.	 O‘zbekiston yosh taekvondochilar terma jamoasi, sport maktablari va klublari uchun amaliy tavsiyalar 
ishlab chiqish.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Taekvondo nazariyasi va metodikasi bo‘yicha bir qator fundamental ilmiy tadqiqotlar mavjud. Jumladan, 

Choi Hong Hi tomonidan 2015–yilda chop etilgan “Taekwondo Encyclopedia” asarida 3000 dan ortiq texnik 
elementlarning batafsil tavsifi, ularning bajarilish biomexanikasi va fazaviy tahlili keltirilgan. Muallif tomonidan 
taklif etilgan klassifikatsiyaga ko‘ra, har bir texnik element (masalan, 19–1, 19–2, 19–3 kodlari bilan belgila
nadigan zarbalar) o‘ziga xos kinematik tuzilishga ega bo‘lib, ularni o‘zlashtirish va takomillashtirish bosqichma-
bosqich amalga oshirilishi lozim.

Pieter W. va Kazemi M. tomonidan 2022–yilda o‘tkazilgan meta-analitik tadqiqotda taekvondo musobaqa-
larida g‘alaba qozonishning asosiy omillari tahlil qilingan. 2016–2021–yillar oralig‘idagi Olimpiya o‘yinlari va 
jahon chempionatlari ishtirokchilarining 500 dan ortiq janglari tahlili natijasida g‘olib sportchilar mag‘lublarga 
nisbatan o‘rtacha 22 % yuqori reaksiya tezligiga, 18 % yuqori zarba chastotasiga va 15 % qisqaroq fazalararo 
o‘tish vaqtiga ega ekani aniqlangan.

Enoka R. M. tomonidan 2021–yilda chop etilgan “Neuromechanics of Human Movement” asarida 
harakatlarning neyrofiziologik asoslari, fazaviy tuzilishi va biomexanik parametrlari batafsil yoritilgan. Muallif-
ning ta’kidlashicha, murakkab koordinatsion harakatlarda (jumladan, taekvondo zarbalarida) asosiy e’tibor 
alohida fazalarga emas, balki fazalararo o‘tish tezligiga qaratilishi lozim. Ushbu o‘tishlarning tezligi markaziy 
nerv tizimining harakatchanligi va neyromuskulyar integratsiya darajasini ifodalaydi.

Kim J. W. va hammualliflar tomonidan 2023–yilda olib borilgan tadqiqotda taekvondochilarning dollyo 
chagi (19–1, 19–2, 19–3) texnik elementlarining biomexanik tahlili amalga oshirilgan. Tadqiqot jarayonida 12 
kamerali optik tizim (Vicon) yordamida harakatlarning uch o‘lchamli (3D) modeli yaratilgan. Olingan natijalarga 
ko‘ra, malakali sportchilarda tayyorgarlik fazasi (tizza ko‘tarish) va asosiy harakat fazasi (zarba) o‘rtasidagi vaqt 
80–100 ms ni tashkil etgan bo‘lsa, boshlang‘ich sportchilarda ushbu ko‘rsatkich 150–180 ms gacha yetgan.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot 2025–2026–yillar davomida O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining “Jang 

san’ati va himoya sport turlari” kafedrasi, Toshkent shahar “Taekvondo” sport klubi hamda Chirchiq shahar 
ixtisoslashtirilgan taekvondo maktabi bazasida amalga oshirildi. Tadqiqot dizayni parallel guruhli, randomizatsi-
yalangan pedagogik eksperiment shaklida tashkil etildi.

Tadqiqot uch bosqichda olib borildi:

1.	 Tayyorgarlik bosqichi (2025–yil sentabr–dekabr) – ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil qilish, yosh taekvon-
dochilarning musobaqa faoliyatini video tahlil qilish, “Na–Ra–Da–Ga” fazalarining vaqt parametrlarini 
aniqlash, eksperimental metodikani ishlab chiqish, test va o‘lchov vositalarini tayyorlash, ishtirokchilarni 
tanlash hamda guruhlarga randomizatsiya qilish.

2.	 Asosiy bosqich (2026–yil yanvar–aprel) – 16 haftalik pedagogik eksperimentni o‘tkazish, dastlabki (0–
hafta), oraliq (8–hafta) va yakuniy (16–hafta) testlarni amalga oshirish.

3.	 Yakuniy bosqich (2026–yil may–iyun) – olingan natijalarni statistik qayta ishlash, tahlil qilish, xulosa va 
amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.
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1-rasm: 4–jang pumse chizig‘i
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Tezkorlik sifatlarini baholash uchun quyidagi testlar qo‘llanildi:

1.	 Oddiy reaksiya tezligi (ms) – “Reaction Test” qurilmasi yordamida yorug‘lik signaliga qo‘l va oyoq harakati 
bilan javob berish vaqti. Test 5 marta bajarildi, eng yaxshi natija qayd etildi.

2.	 Murakkab reaksiya tezligi (ms) – uch xil rangli signalga (qizil, yashil, sariq) uch xil zarba (ap chagi, dollyo 
chagi, yop chagi) bilan javob berish vaqti. Test 5 marta bajarildi, o‘rtacha natija qayd etildi.

3.	 “Na–Ra–Da–Ga” fazalararo o‘tish vaqtlari (ms) – video tahlil (240 kadr/s) yordamida quyidagi parametrlar 
o‘lchandi:

•	 Na → Ra1 o‘tish vaqti (tayyorlanishdan birinchi tayyorgarlik fazasiga);

•	 Ra1 → Da1 o‘tish vaqti (tayyorgarlikdan birinchi zarbaga);

•	 Da1 → Ra2 o‘tish vaqti (birinchi zarbadan ikkinchi tayyorgarlikka);

•	 Da1 → Da2 → Da3 ketma-ket zarbalar vaqti (uch zarba oralig‘i);

•	 Da3 → Ga o‘tish vaqti (so‘nggi zarbadan yakuniy holatga).

4.	 Texnik elementlarni bajarish vaqti (ms) – “VTT–1” tizimi yordamida 13, 14–1, 14–2, 19–1, 19–2, 19–3, 
20–1, 20–2, 20–3 elementlarining bajarilish vaqti o‘lchandi. Har bir element 3 marta bajarildi, o‘rtacha natija 
qayd etildi.

5.	 10 soniyadagi zarbalar soni (takror) – 10 soniya davomida maksimal tezlikda “ap chagi” (13) zarbalarini 
bajarish orqali zarbalar soni hisoblandi. Test 2 marta bajarildi, eng yaxshi natija qayd etildi.

6.	 Maxsus tezkorlik (ball) – 30 soniyalik shartli jang davomida amalga oshirilgan texnik harakatlar soni asosida 
baholandi (hakamlar tomonidan).

1-jadval: Yosh taekvondochilarning reaksiya tezligi ko‘rsatkichlari o‘zgarishi (M±SD)

Ko‘rsatkichlar Guruh Dastlabki 
(0-hafta)

Oraliq 
(8-hafta)

Yakuniy
(16-hafta) Farq O‘sish % t p

Oddiy reaksiya 
tezligi (ms)

EG 246.8±18.6 226.4±16.8 211.8±15.2 –35.0 14.2 % 6.84 0.000
NG 248.2±19.2 238.6±18.4 230.5±17.8 –17.7 7.1 % 3.12 0.006

Murakkab reaksiya 
tezligi (ms)

EG 386.4±28.6 342.8±25.4 314.6±23.2 –71.8 18.6 % 7.86 0.000

NG 384.8±27.9 364.2±26.8 348.4±25.6 –36.4 9.5 % 4.02 0.001

1-jadval ma’lumotlari shuni ko‘rsatadiki, 16 haftalik eksperiment davomida eksperimental guruhda oddiy 
reaksiya tezligi 35.0 ms ga (14.2 %), murakkab reaksiya tezligi esa 71.8 ms ga (18.6 %) yaxshilangan 
(p < 0.001). Nazorat guruhida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 17.7 ms (7.1 %) va 36.4 ms (9.5 %) ni tashkil 
etgan. Effekt hajmi (Cohen d) eksperimental guruhda 2.02–2.68 (juda kuchli effekt), nazorat guruhida esa 
0.96–1.36 (kuchli effekt) bo‘lib, bu ishlab chiqilgan metodikaning yuqori samaradorligini tasdiqlaydi.

TAHLIL VA NATIJALAR
O‘tkazilgan pedagogik eksperiment natijalari yosh taekvondochilarda qat’iy tartiblashtirilgan mashqlar 

(pumse) asosida tezkorlik jismoniy sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan biomexanik yondashuvning yuqori 
samaradorligini ko‘rsatdi. Tadqiqot boshida (0–hafta) eksperimental va nazorat guruhlari o‘rtasida tezkorlik 
ko‘rsatkichlari bo‘yicha statistik jihatdan ishonchli farqlar aniqlanmadi (p > 0.05), bu esa guruhlarning bosh-
lang‘ich tayyorgarlik darajasi teng ekanligini va olingan natijalarning obyektivligini ta’minladi.

16 haftalik mashg‘ulotlar yakunida eksperimental guruhda oddiy va murakkab reaksiya tezligi ko‘rsat-
kichlarida sezilarli ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi. Xususan, oddiy reaksiya tezligi 35.0 ms ga (14.2 %), murakkab 
reaksiya tezligi esa 71.8 ms ga (18.6 %) yaxshilandi (p < 0.001). Nazorat guruhida ham ijobiy siljishlar kuza-
tilgan bo‘lsa-da, ularning miqdori ancha past bo‘lib, mos ravishda 7.1 % va 9.5 % ni tashkil etdi. Ushbu natijalar 
pumse mashqlarini fazalararo o‘tish tezligini rivojlantirishga yo‘naltirilgan holda tashkil etish reaksiya tezligini 
shakllantirishda an’anaviy umumjismoniy tayyorgarlik vositalariga nisbatan ancha samaraliroq ekanligini ko‘rsa-
tadi.

Video tahlil (240 kadr/s) asosida “Na–Ra–Da–Ga” fazalararo o‘tish vaqtlarining o‘zgarishi tahlil qilinganda, 
eksperimental guruh sportchilarida harakatlarning tayyorgarlik va asosiy fazalari o‘rtasidagi vaqt yo‘qotishlari 
sezilarli darajada qisqargani aniqlandi. Fazalararo o‘tish vaqtlari 17.2–23.5 % ga kamaygan bo‘lsa, nazorat 
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guruhida ushbu ko‘rsatkich 8.8–11.5 % oralig‘ida bo‘ldi. Bu holat tezkorlik sifatlarining aynan fazalararo o‘tish 
mexanizmi orqali samarali rivojlanishini va pumse mashqlarining biomexanik tuzilishga mos holda qo‘llanishi 
muhimligini tasdiqlaydi.

“VTT–1” video nazorat tizimi yordamida o‘lchangan texnik elementlarning bajarilish vaqti tahlili eksperi-
mental guruhda yuqori natijalarni ko‘rsatdi. 13 (ap chagi), 14–1 (yop chagi) va 19–1 (dollyo chagi) elementlari 
bo‘yicha 182 ms optimal me’yordan past ko‘rsatkichlarga erishildi. Murakkab texnik elementlar – 19–2, 19–3, 
20–1, 20–2 va 20–3 bo‘yicha esa bajarilish vaqti optimal me’yorga juda yaqin bo‘lib, og‘ishlar +2.6 ms dan 
+22.8 ms gacha bo‘lgan oraliqda qayd etildi. Nazorat guruhida esa aksariyat texnik elementlar bo‘yicha optimal 
me’yordan sezilarli chetlanishlar saqlanib qoldi.

Zarbalar chastotasi va maxsus tezkorlik ko‘rsatkichlari ham eksperimental metodikaning yuqori samara-
dorligini tasdiqladi. 10 soniya davomida maksimal tezlikda bajarilgan “ap chagi” zarbalari soni eksperimental 
guruhda 35.5 % ga oshgan bo‘lsa, nazorat guruhida bu ko‘rsatkich 12.7 % ni tashkil etdi. 30 soniyalik shartli 
jang davomida baholangan maxsus tezkorlik esa eksperimental guruhda 52.1 % ga, nazorat guruhida esa 
23.6 % ga yaxshilandi. Bu natijalar tezkorlik sifatlarining texnik-taktik faoliyatga samarali transfer qilinayotganini 
ko‘rsatadi.

Statistik tahlil natijalari eksperimental guruhda barcha asosiy ko‘rsatkichlar bo‘yicha ishonchli farqlar 
mavjudligini ko‘rsatdi (p < 0.001). Effekt hajmi (Cohen d) 2.02–2.68 oralig‘ida bo‘lib, juda kuchli effekt dara-
jasiga mos keldi. Nazorat guruhida esa effekt hajmi 0.96–1.36 ni tashkil etib, kuchli, biroq nisbatan past sama-
radorlikni ifodaladi. Ushbu ma’lumotlar taklif etilgan mualliflik metodikasining ilmiy asoslanganligi va amaliy 
jihatdan yuqori samaradorligini tasdiqlaydi.

Umuman olganda, olingan natijalar yosh taekvondochilarda tezkorlik jismoniy sifatlarini rivojlantirishda 
qat’iy tartiblashtirilgan mashqlar (pumse)ni biomexanik tahlil, “Na–Ra–Da–Ga” fazalari va fazalararo o‘tish 
tezligini hisobga olgan holda tashkil etish sportchilarning texnik ijrosi va musobaqa faoliyatini sezilarli darajada 
yaxshilash imkonini berishini ilmiy jihatdan asoslab berdi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
O‘tkazilgan tadqiqot yosh taekvondochilarning tezkorlik jismoniy sifatlarini rivojlantirish muammosiga 

biomexanik tahlil va harakat fazalariga asoslangan yaxlit yondashuvni taklif etadi. Ishda ilk bor “Na–Ra–Da–
Ga” fazalari hamda 13, 14–1, 14–2, 19–1, 19–2, 19–3, 20–1, 20–2, 20–3 texnik elementlarining vaqt parametr-
lari o‘rtasidagi bog‘liqlik aniqlangan va ularni takomillashtirishning ilmiy asoslangan metodikasi ishlab chiqilgan. 
Tezkorlikni nafaqat yakuniy natija (zarba tezligi), balki fazalararo o‘tish tezligi orqali ham samarali rivojlantirish 
mumkinligi isbotlandi.

Tadqiqot farazi to‘liq tasdiqlandi: yosh taekvondochilarning tezkorlik sifatlarini rivojlantirishda “Na–Ra–Da–
Ga” fazalararo o‘tish tezligini rivojlantiruvchi maxsus mashqlar, texnik elementlarning biomexanik parametrlarini 
takomillashtiruvchi vositalar, plyometrik va reaksiya tezligi mashqlari majmuiga asoslangan mualliflik metodi-
kasi an’anaviy metodikaga nisbatan 2.0–2.5 barobar samaraliroq ekanligi isbotlandi. Xususan:

•	 fazalararo o‘tish vaqtlari 17.2–23.5 % ga (nazorat guruhida 8.8–11.5 % ga) yaxshilangan;

•	 texnik elementlarning bajarilish vaqti 18.2–26.5 % ga (nazorat guruhida 7.2–11.5 % ga) qisqargan;

•	 10 soniyadagi zarbalar soni 35.5 % ga (nazorat guruhida 12.7 % ga) oshgan;

•	 maxsus tezkorlik 52.1 % ga (nazorat guruhida 23.6 % ga) yaxshilangan.

Eksperimental guruhda 13 (ap chagi), 14–1 (yop chagi), 19–1 (dollyo chagi) elementlari bo‘yicha 182 ms 
optimal me’yordan past (yaxshiroq) natijalarga erishildi. 19–2, 19–3, 20–1, 20–2, 20–3 kabi murakkab elementlar 
bo‘yicha ham optimal me’yorga yaqin natijalar (+2.6 ms dan +22.8 ms gacha) qayd etildi. Ushbu natijalar 
16 haftalik eksperimental dasturning yuqori samaradorligini ko‘rsatadi.

Yosh taekvondochilarning tezkorlik jismoniy sifatlarini rivojlantirish muammosi zamonaviy sport nazariyasi 
va amaliyotining dolzarb yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, ushbu tadqiqotda taklif etilgan “Na–Ra–Da–Ga” fazalararo 
o‘tish tezligiga asoslangan metodika, texnik elementlarning biomexanik tahlili hamda “VTT–1” video nazorat 
tizimi O‘zbekiston yosh taekvondochilar terma jamoasi, bolalar-o‘smirlar sport maktablari, olimpiya zaxiralari 
maktablari va ixtisoslashtirilgan taekvondo klublari amaliyotiga joriy etish uchun tavsiya etiladi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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