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Yakkakurash sport turlari nazariyasi va uslubiyati

N.R.Qosimova

YUQORI MALAKALI TAEKVONDOCHILARNING TEXNIK-
TAKTIK TAYYORGARLIGINI TAKOMILLASHTIRISHDA 

VAZIYATLI MASHQLAR METODIKASINI ISHLAB CHIQISH

Annotation

-

-

Mazkur ilmiy maqolada yuqori malakali taekvondochilarning texnik-taktik tayyorgarligini 
takomillashtirishda vaziyatli mashqlar metodikasini ishlab chiqish va uning samaradorligini 
eksperumental asoslash masalalari yoritilgan. Tadqiqotda 20 nafar yuqori malakali (sport ustasi va 
xalqaro sport ustasi unvoniga ega) taekvondochi ishtirok etdi. Tajriba guruhi (n=10) ishlab chiqilgan 

samaradorligini, jang tezligini va qaror qabul qilish tezligini sezilarli darajada oshirgan (p<0,05). Ishlab 
chiqilgan metodika taekvondochilarning musobaqa faoliyatidagi natijalarini yaxshilashga xizmat 
qiladi.

-taktik tayyorgarlik, vaziyatli mashqlar, yuqori malakali 
sportchilar, algoritmik retsept, musobaqa faoliyati.

This scientific article addresses the development of a situational exercise methodology for 
improving the technical-tactical training of highly qualified taekwondo athletes and experumentally 
substantiating its effectiveness. The study involved 20 highly qualified taekwondo athletes (Master of 
Sports and International Master of Sports). The experumental group (n=10) trained according to the 
developed methodology, while the control group (n=10) continued training using the traditional 
methodology. The results showed that the situational exercise methodology significantly improved the 
effectiveness of attack and defense actions, combat speed, and decision-making speed (p<0.05). The 
developed methodology serves to improve the competitive results of taekwondo athletes.

Keywords: taekwondo, technical and tactical training, situational exercises, highly qualified 
athletes, algorithmic prescription, competitive activity.

Kirish. Taekvondo zamonaviy Olimpiya 

harakatining muhim tarkibiy qismiga aylandi. 
2000-

bilan 
rivojlanib, undagi qoidalar, baholash tizimi va 
texnik arsenal doimiy ravishda takomillashmoqda. 
Jahon Taekvondo Federatsiyasi (WT) tomonidan 

elektron himoya vositalarining joriy etilishi, ball 
berish tizi
qoidalarining takomillashuvi sportchilardan 
yangicha yondashuvni talab qilmoqda.

Yuqori malakali taekvondochilarning 

unda texnik, taktik, jismoniy, psixologik va nazariy 
tayyorg
amalga oshiriladi. Ushbu tayyorgarlik turlari ichida 
texnik-
chunki aynan shu tayyorgarlik sportchining 
musobaqadagi muvaffaqiyatini bevosita 
belgilaydi.

Muammoning dolzarbligi. Zamonaviy 

vaziyatlar va raqibning xatti-harakatlarini oldindan 

yuqori malakali sportchilarning texnik-taktik 
da 

statik muhitda tashkil etiladi. Bu esa 
sportchilarning musobaqaga moslashish jarayonini 
qiyinlashtiradi.

Vaziyatli mashqlar metodikasi. Bu 
sportchilarni real raqobat muhitiga tayyorlashning 
eng samarali vositalaridan biri. Ushbu metodika 
sportchilarning qaror qabul qilish tezligini, 
vaziyatni tahlil qilish qobiliyatini va hissiy
barqarorligini oshirishga qaratilgan. Biroq bugungi 

sportchilar tayyorgarligida vaziyatli mashqlardan 
foydalanishning ilmiy asoslangan metodikasi 
yetarli darajada ishlab chiqilmagan.

Tadqiqotning maqsadi. yuqori malakali 
taekvondochilarning texnik-taktik tayyorgarligini 
takomillashtirishga qaratilgan vaziyatli mashqlar 
metodikasini ishlab chiqish va uning 
samaradorligini eksperumental asoslash.

Tadqiqot vazifalari.
1. Yuqori malakali taekvondochilarning 

musobaqa faoliyatini tahlil qilish va asosiy texnik-
taktik harakatlarning samaradorlik 

2. Vaziyatli mashqlarning tasnifini ishlab 
chiqish va ularni tayyorgarlik jarayoniga 
integratsiyalash usullarini belgilash.

3. Vaziyatli mashqlar metodikasini ishlab 
chiqish va uni eksperum
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4. Pedagogik eksperument natijalarini statistik 
qayta ishlash va metodika samaradorligini 
asoslash.

Tadqiqot farazi. yuqori malakali 
taekvondochilarning texnik-taktik tayyorgarligi 
jarayonida vazi
musobaqa faoliyatida hujum va himoya harakatlari 
samaradorligini, jang tezligini va qaror qabul qilish 
tezligini sezilarli darajada oshirish imkonini beradi.

Taekvondoda teknik-taktik 
tayyorgarlikning nazariy asoslari.

1.1. Taekvondoda texnik-taktik tayyorgarlik 
tushunchasi va tuzilishi

Texnik-taktik tayyorgarlik bu sportchining 
texnik harakatlarni mukammal egallashi va ularni 

qobiliyatidir. Taekvondo jangovar sport turi 
-taktik tuzilishga ega.

Taekvondo texnikasi quyidagi asosiy 
guruhlardan iborat:

Oyoq bilan zarbalar: chagi (tepish), bandal 
chagi (aylanib tepish), dollyo chagi (old tomonga 
tepish), yop chagi (yon tomonga tepish), dwi chagi 
(orqaga tepish), neryo chagi (pastga tepish) va 
ularning kombinatsiyalari;

jirugi (pastdan zarba), sonkal teryo (teskari zarba) 
va boshqalar;

Bloklar: najunde makgi (pastki blok), 
gul makgi (yuqori 

blok);
Harakat texnikasi: qadamlar, burilishlar, 

sakrashlar.
Taktik tayyorgarlik esa quyidagi 

tomonlarini aniqlash;
jang ssenariysini tuzish va uni vaziyatga mos 

hujum va himoya taktikasi usullarini tanlash;
vaqt va hisobni boshqarish;
psixologik bosimni boshqarish.
1.2. Yuqori malakali sportchilarning 

musobaqa faoliyati xususiyatlari
Yuqori malakali taekvondochilar (sport 

ustalari va xalqaro sport ustalari) quyidagi 
xususiyatlar bilan ajralib turadi:

Yuksak texnik mahorat: ular asosiy texnik 
harakatlarni avtomatizm darajasida bajaradi.

Tezkor qaror qabul qilish: vaziyatning 

javob bera oladi.
His- arni boshqarish: musobaqa stresi 

Keng taktik arsenal: turli raqiblarga qarshi 

Musobaqa faoliyatini tahlil qilish shuni 

acha 35-45 ta texnik harakat amalga 
oshiradi. Ulardan 12-15 tasi ball keltiruvchi 

manevr va boshqa yordamchi harakatlardir. Eng 
samarali zarba turlari: bandal chagi (aylanib tepish) 

40-45%, dollyo chagi 20-25%, dwi chagi 10-
15%.

1.3. Vaziyatli mashqlarning mohiyati va 

Vaziyatli mashqlar bu sportchilarni real 
musobaqa sharoitiga yaqinlashtirish maqsadida 

ularda o quv vaziyati imkon qadar raqobatli 
muhitni aks ettiradi.

Vaziyatli mashqlarning asosiy xususiyatlari:
mashq 

2. Noaniqlik sportchi keyingi vaziyatni 
oldindan bila olmaydi.

3. Qaror qabul qilish zarurati har bir vaziyat 

4. Hissiy omillar tablo, vaqt bosimi, 

qiladi.
5. Interaktivlik raqibning harakatlariga 

zgartirish.

janglari musobaqaning hissiy va kognitiv 
talablarini simulyatsiya qilmasa, transfer samarasiz 

loyihalashda affektiv (hissiy) va vaziyatli 
cheklovlarni inobatga olish zarur.

Vaziyatli mashqlar quyidagi turlarga 

Oddiy vaziyatli mashqlar 1-2 ta raqib 
harakatiga javoban bajariladigan mashqlar.

Murakkab vaziyatli mashqlar 3 va undan 

bajariladigan mashqlar.
Simulyatsion vaziyatli mashqlar 

hakamlar, vaqt).
raqib 

(masalan, faqat boshga zarba berish, faqat qayta 
hujum qilish).

Tadqiqot metodikasi va tashkil etilishi.
2.1. Tadqiqot usullari

1. Ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil qilish va 
umumlashtirish taekvondo, jangovar sport turlari, 
sport pedagogikasi va psixologiyasiga oid 50 dan 

2. Pedagogik kuzatuv sportchilarning 
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ularning texnik-taktik harakatlari qayd etildi. 
Kuzatuv 40 ta jang davomida amalga oshirildi.

3. Video-tahlil 
janglari videoga olindi va maxsus dastur (Kinovea, 
Dartfish) yordamida tahlil qilindi. Har bir 
sportchining harakatlari kadrma-
vaqt, tezlik, traektoriya va samaradorlik 

4. Pedagogik eksperument asosiy tadqiqot 
ib, u 6 oy davomida (2024-yil sentyabr 

2025-
5. Matematik-statistik usullar olingan 

-mezoni, korrelyatsiya va 
dispersiya tahlillari yordamida qayta ishlandi. 
Statistik ishlov berish SPSS 26.0 dasturida amalga
oshirildi.

2.2. Eksperument tashkil etilishi
Pedagogik eksperum

Respublikasi Taekvondo Federatsiyasi Olimpiya 
zaxiralari maktabi negizida tashkil etildi. 
Eksperumentda 20 nafar yuqori malakali 
taekvondochi ishtirok etdi:

10 nafar sport ustasi (5 erkak, 5 ayol)
10 nafar xalqaro sport ustasi (5 erkak, 5 ayol)
Sportchilarning yoshi 18-25 yoshni, sport 

tajribasi esa 8-14 yilni tashkil etdi.
Sportchilar ikki guruhga ajratildi:
Tajriba guruhi (TG) 10 sportchi (5 sport 

ustasi, 5 xalqaro sport ustasi). Ushbu guruh ishlab 

Nazorat guruhi (NG) 10 sportchi (5 sport 
ustasi, 5 xalqaro sport ustasi). Ushbu guruh 

davom ettirdi.
2.3. Vaziyatli mashqlar metodikasining tavsifi
Ishlab chiqilgan vaziyatli mashqlar 

metodikasi quyidagi tamoyillarga asoslangan:
1. Vakillik tamoyili mashqlar musobaqa 

sharoitini iloji boricha aniq aks ettirishi kerak.
2. Progressiv qiyinlashuv tamoyili mashqlar 

oddiydan murakkabga qarab beriladi.
3. Interaktivlik tamoyili mashqlar ikki yoki 

asoslangan.
har bir 

5. Hissiy komponentni hisobga olish tablo, 
vaqt bosimi, hakam va tomoshabin omillari joriy 
etiladi.

oladi:
1-bosqich (tayyorgarlik, 4 hafta): Sportchilar 

vaziyatli mashqlarning mohiyati bilan 
tanishtiriladi. Oddiy vaziyatli mashqlar (1-2 

adi. Maqsad vaziyatli 
mashqlarga moslashish.

2-bosqich (asosiy, 16 hafta): Murakkab 
vaziyatli mashqlar joriy etiladi. ssenariylar soni 3-
5 tagacha oshiriladi. Tablo, vaqt bosimi va boshqa 

-
40 daqiqa vaziyatli mashqlarga ajratiladi.

3-

omillar (hakamlar, tablo, tomoshabin shovqini, 
vaqt nazorati) mavjud. Sportchilar real 

Vaziyatli mashqlar turlari:
Mashq turi. Tavsifi. Davomiyligi. Takrorlar.

belgilangan 2-3 hujum turini qiladi, sportchi javob 
qaytaradi 30-60 sek 5-8 marta

sportchi 3 ball farq bilan ortda qoladi, u hisobni 
tenglashtirishi kerak 30 sek 4-6 marta

zarba kombinatsiyasini qiladi, sportchi haqiqiyni 
aniqlab himoya yoki qayta hujum qiladi 20 sek.
8-10 marta

raqib bilan jang qiladi (har biri 1 daqiqa) 2 daqiqa 
3-4 marta

-5 marta
Tadqiqot natijalari va ularning tahlili.
3.1. Musobaqa faoliyati tahlili natijalari
Tadqiqot boshida barcha sportchilarning (TG 

va NG) musobaqa faoliyati tahlil qilindi. Buning 

musobaqasi video-tahlil qilindi. Natijalar 
quyidagicha:

1-jadval
Texnik harakatlar samaradorligi:
Bir jangdagi umumiy texnik harakatlar soni 42,3 ± 5,2
Ball olib keluvchi zarbalar soni 8,7 ± 2,1
Hujum samaradorligi (%) 58,4 ± 6,7
Himoya samaradorligi (%) 65,2 ± 5,9
Jang tezligi (harakat/min) 28,6 ± 3,4
Qaror qabul qilish tezligi (sek.) 0,71 ± 0,08
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1. Bandal chagi (orqa oyoq bilan aylanib 
tepish) 32% barcha harakatlar

2. Dollyo chagi (old tomonga tepish) 24%
3. Neryo chagi (pastga tepish) 15%
4. Dwi chagi (orqaga tepish) 10%

8%
6. Boshqalar 11%
Eng samarali (ball olib keluvchi) zarbalar:
Bandal chagi (orqa oyoq bilan aylanib tepish) 

48% barcha ballar

Dollyo chagi 22%
Dwi chagi 14%
Qayta hujumdagi boshqa zarbalar 16%
3.2. Eksperument yakuniy natijalari
6 oylik pedagogik eksperum

3.2.1. Hujum harakatlari samaradorligi

Tajriba guruhi (n=10) Nazorat guruhi (n=10) P

Eksperument oldidan 57,3 ± 6,2 59,5 ± 7,1 0,05

Eksperum 78,4 ± 3,2 64,2 ± 5,8 <0,05

+36,8% +7,9% -

Tajriba guruhida hujum samaradorligi 
Farq statistik ahamiyatli (p<0,05).

3.2.2. Himoya harakatlari samaradorligi
Tajriba guruhi (n=10) Nazorat guruhi (n=10) p

Eksperument oldidan 64,8 ± 5,5 65,6 ± 6,3 0,05
Eksperum 85,2 ± 2,8 70,1 ± 4,9 <0,05

+31,5% +6,9% -
Tajriba guruhida himoya samaradorligi 31,5% ga oshgan, nazorat guruhida esa 6,9% ga. Farq statistik 

ahamiyatli (p<0,05).
3.2.3. Jang tezligi

Tajriba guruhi (n=10) Nazorat guruhi (n=10) p
Eksperument oldidan 28,1 ± 3,6 29,1 ± 3,2 0,05
Eksperum 34,5 ± 2,1 30,2 ± 2,9 <0,05

+22,8% +3,8% -
Jang tezligi (daqiqadagi texnik harakatlar soni) tajriba guruhida 22,8% ga oshgan, nazorat guruhida esa 

3,8% ga.
3.2.4. Qaror qabul qilish tezligi

Tajriba guruhi (n=10) Nazorat guruhi (n=10) p
Eksperument oldidan 0,72 ± 0,09 0,70 ± 0,07 0,05
Eksperum 0,48 ± 0,05 0,65 ± 0,06 <0,05

-33,3% -7,1% -
Qaror qabul qilish tezligi (raqib harakatiga javob vaqti, sekundlarda) tajriba guruhida 33,3% ga 

yaxshilangan, nazorat guruhida esa 7,1% ga.
3.2.5. Musobaqa natijalari
Eksperument davomida sportchilar ikkita rasmiy musobaqada (Respublika chempionati va Xalqaro turnir) 

ishtirok etdi. Ularning natijalari:
Tajriba guruhi Nazorat guruhi

Ishtirokchilar soni 10 10
Oltin medal 4 1
Kumush medal 3 2
Bronza medal 2 3
Medalsiz 1 4
Umumiy medal soni 9 6

78,3% 52,1%

Tajriba guruhi sportchilari 78,3% jangda 
erishgan.

3.3. Natijalarning statistik tahlili
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-mezoni 
yordamida tahlil qilindi. Barcha asosiy 

ri 

aniqlandi (p<0,05). Korrelyatsion tahlil shuni 

korrelyatsiya mavjud (r=0,67-0,82).
Muhokama. Olingan natijalar shuni 

metodikasi yuqori malakali taekvondochilarning 
texnik-

Ushbu natijalarni quyidagi omillar bilan 
izohlash mumkin:

1. Vakillik (representativeness) prinsipining 
amalga oshirilishi. Maloney va boshqalar (2022) 

sharoitiga qanchalik ya

taxtasi, vaqt bosimi va boshqa hissiy omillar 
majburiy joriy etilgan. Bu sportchilarni musobaqa 

rdagi 
barqarorligini oshirdi.

2. Qaror qabul qilish tezligining oshishi. 
Vaziyatli mashqlarda sportchi doimiy ravishda 

qaror qabul qilishi kerak edi. Bu uning periferik 
tezligini 

rivojlantirdi. Natijada, tajriba guruhida qaror qabul 
qilish tezligi 33,3%ga yaxshilangan.

Bizning metodikamizda esa himoya harakatlari 
(bloklar, qochishlar, qayta hujumlar) ham xuddi 
shunday intensivlikda ishlab chiqilgan. Bu esa 
sportchilarning himoya samaradorligini 31,5%ga 
oshirgan.

4. Hissiy barqarorlikning rivojlanishi. Vaqt 
hi va hakam 

qarorlarining simulyatsiyasi sportchilarning hissiy 
intellektini rivojlantirdi. Ular qiyin vaziyatlarda 

boshqarish va jamoa qarorlarini qabul qilish 

5. Individual yondashuv. Metodikada har bir 

himoyaviy, universal) hisobga olingan. Kotkov 

jang uslublariga moslashtirilgan tayyorgarlik eng 
yuqori samara beradi.

Shuningdek, natij
vaziyatli mashqlar metodikasi erkak va ayol 
sportchilarda taxminan bir xil samaraga ega. Biroq, 
ayollarda himoya harakatlari samaradorligi 
(87,3%) erkaklarnikiga (83,1%) nisbatan biroz 

samaradorligi (79,8%) ayollarnikiga (77,0%) 
nisbatan yuqori.

Xulosa va tavsiyalar.
rumental 

tadqiqotlar asosida quyidagi xulosalarga kelindi:
1. Yuqori malakali taekvondochilarning 

musobaqa faoliyatining xususiyatlari aniqlandi. 
Eng samarali texnik harakatlar bandal chagi (orqa 
oyoq bilan aylanib tepish), dollyo chagi va qayta 
hujum zarbalari ekanligi aniqlangan. Hujum 

samaradorligi 65,2%ni tashkil etadi.
2. Vaziyatli mashqlarning ilmiy asoslangan

tasnifi ishlab chiqildi. Mashqlar qiyinlik darajasi, 
ssenariylar soni, hissiy omillar va interaktivlik 
darajasiga qarab 4 asosiy guruhga (oddiy, 

3. Vaziyatli mashqlar metodikasi ishlab 
chiqilib, uning samaradorligi eksperumental 
asoslandi. Metodika uch bosqichdan (tayyorgarlik, 

bosqichda vaziyatli mashqlarning qiyinligi va 
murakkabligi bosqichma-bosqich oshirib boriladi.

4. Pedagogik eksperument natijalari 
met
Tajriba guruhida hujum samaradorligi 36,8%, 
himoya samaradorligi 31,5%, jang tezligi 22,8%ga 
oshgan, qaror qabul qilish tezligi 33,3%ga 

p<0,05). Musobaqalarda tajriba guruhi 78,3% 

5. Metodikaning samaradorligi 

sport ustalari sport ustalariga nisbatan metodikaga 
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Amaliy tavsiyalar. 
natijalariga asoslanib, taekvondo murabbiylariga 

-40 daqiqasini vaziyatli 
mashqlarga ajratish tavsiya etiladi. Tablodan 

janglarida va vaziyatli mashqlarda hisob taxtasidan 
foydalanish, vaqtni hisoblash va musobaqa 

simulyatsiya qil

bilan ishlash. Har bir sportchi turli xil jang 
uslublariga (hujumkor, himoyaviy, kutuvchi) ega 

harakatlari (bloklar, qochishlar, qayta hujumlar) 
uchun alohida vaziyatli mashqlar tashkil etish. 
Video tahlilni joriy etish. Har bir vaziyatli 

Individual yondashuv. Sportchilarning jang 
uslublarini aniqlash va ularga mos vaziyatli 
mashqlar tanlash.
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YOSH FUTBOLCHILARNI JISMONIY TEXNIK MAHORATINI 
SHAKLLANTIRISH USLUBIYATI

Annotation
Taqdim etilgan maqolada yosh futbolchilarda jismoniy sifatlarni tarbiyalab hamda texnik harakatlarni bir vaqtda 

ham futbolning roli xususida  

He article provides recommendations for developing the physical capabilities of young football players in Uzbekistan.
Keywords.  ball, technique, load, intensity, training, tactics, intensity.

Dolzarbligi. Bugungi kunda futbol yosh muhim ahamiyat kasb etuvchi ommaviy sport 
turlaridan biri hisoblanmoqda. Hozirgi global-
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