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PARA TAEKVONDO SPORTCHILARIDA “STATIK ELASTIK HIMOYA” VA
SOGL‘OM QO‘L KOMPENSATOR IMKONIYATLARINI RIVOJLANTIRISH
BO‘YICHA TAJRIBA NATIJALARI TAHLILI

To‘lginova Shoxistaxon Qaxramon qizi
Fargona davlat universiteti Sport faoliyati fakulteti
Adaptiv jismoniy tarbiya va sport Nazariyasi kafedrasi o‘qituvchisi
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Annotatsiya:Ushbu magolada para taekvondo sportchilarida “Statik elastik himoya”
texnologiyasi hamda soglom qolning kompensator imkoniyatlarini rivojlantirishga
qgaratilgan maxsus mashqlar metodikasining samaradorligi tahlil qilingan. Tadgiqot
davomida tajriba guruhi (TG) va nazorat guruhi (NG) o‘rtasida 12 haftalik mashg‘ulotiar
natijalart taqqoslandi. Dastlabki va yakuniy bosqichlarda olingan natijalar tahlili
metodikaning sportchilar himoya harakatlari, koordinatsiya, reaksion tezlik va adaptiv
imkoniyatlarni rivojlantirishga sezilarli ta’sirini korsatdi. Yakuniy natijalarga kora, TG
sportchilari barcha test topshiriglarida NGga nisbatan 17,8%-23,56% ustunlikka ega boldi.

Kalit so‘zlar: para taekvondo, statik elastik himoya, kompensator imkoniyat, maxsus
mashqlar, tajriba tahlili, adaptiv harakat.

AHAJIN3 PE3VJIBTATOB DKCIIEPUMEHTAJIbBHOM PABOTHI I10
PA3BUTHUIO « CTATUYECKOM YIIPYI'OH 3AIIIUTHI» U 3[TOPOBBIX
KOMIIEHCATOPHBIX BO3MOKHOCTEN PYK ¥
IIAPATASKBOHIIOUCTOB

Annomauusa. B cmamve nposedén awnanuz aggexmusHocmu  CReyuaIbHOL
MemoOUuUKU MPeHUpPo8oK, HANPABJIEHHOU HA PA36UMUe KOMNEHCAMOPHLLY B03MONCHOCMEL
300p060LL PYKU U COBEPULEHCINBO8AHIE MEXHUKUL ‘cmamu4ecKoll anacmuuroll 3auumst” y
cnopmcemernos-napamxsxeonducmos. Hcenedosarnue oxeamoieaem 12-nedesivHbili nepuood, 6
x00e Komopo2o nokasameniu sxcnepumermanvrol epynnot (A1) u konmponvroii epynnot (KI)
CPABHUBANIUCH HQ HAUATIBHOM U 3AKII0UUmMenbHoM amanax. Pesynsmamuot nokassieaiom, umo
UCNOSIL308AHUE MEMOOUKU NPUBEJIO K 3HAUUMETIbHOMY YJIYUULEHUIO DeaK MUBHBIX 08UNCEHUL,
KoopourQuuUU U CcKopocmu omeéemmublx Oeticmeuili. B cpednem cnopmemenve  OI
npodemorcmpuposaniu hpeumyuiecmeo na 17,8%—23,5% no cpasnenuio ¢ KI'.

Knimouesvte cnio6a: napamxik8oHoo, CMAMuU4YeCKAs IJAACMUYHAA —3auuma,
KOMNEHCAMOPHbLe  B03MONCHOCMU, A0ANMUBHbLE YNPAXCHEHUS, IKCNEPUMEHMASIbHBLL
QHANIU3.

ANALYSIS OF THE RESULTS OF EXPERIMENTAL WORK ON THE
DEVELOPMENT OF “STATIC ELASTIC PROTECTION” AND HEALTHY
HAND COMPENSATOR CAPABILITIES IN PARA TAEKWONDO
ATHLETES
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Abstract. The article analyzes the effectiveness of a special training methodology
aimed at developing compensatory capabilities of the healthy arm and improving the “static
elastic defense” technique in para-taeckwondo athletes. The study involved a 12-week
experimental program comparing the initial and final results of the experimental group (EG)
and the control group (CG). The findings show that the methodology significantly enhanced
athletes’ reaction speed, coordination, and adaptive response efficiency. On average, EG
athletes outperformed CG athletes by 17.8%—-23.5% in all test indicators.

Keywords: para-taekwondo, static elastic defense, compensatory capability, special
exercises, experimental analysis.

KIRISH

Para taekvondo sporti hozirgi davrda adaptiv jismoniy tarbiya va sport
metodikasi sohasida jadal rivojlanayotgan eng istigbolli yo‘nalishlardan biri sifatida
e'tirof etilmoqda. Ushbu sport turi nafagat jismoniy imkoniyati cheklangan
shaxslarning soglomlashtirish jarayoniga xizmat qiladi, balki ularning
psixofiziologik salomatligini mustahkamlash, harakat faoliyatini takomillashtirish
hamda ijtimoiy integratsiyasini oshirishda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi.

Xalgaro miqyosda olib borilayotgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatmoqdaki, para
taekvondo musobaqalarida yuqori natijalarga erishish bevosita sportchilarning
maxsus himoya texnikasini mukammal egallash darajasi, soglom qo‘lning
kompensator imkoniyatlarini rivojlantirish, hamda adaptiv harakatlarni samaral
bajarish qobiliyatiga bogliqdir. Aynigsa, qo‘l segmentida anatomik yetishmovchiligi
mavjud sportchilar uchun soglom qo‘lning kuchi, elastikligi va tezkorligini oshirish
natijadorlikka sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Shu jihatdan, ushbu yo‘nalish bo‘yicha
metodik asoslangan tadqiqotlar olib borish katta amaliy ahamiyat kasb etadi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

Para taekvondoda raqibning zarbalariga qarshi himoya bloklarini to‘g‘ri
shakllantirish, koordinatsiyani boshqarish, reaktsiya tezligini oshirish hamda
kompensator imkoniyatlardan maksimal darajada foydalanish sportchining
musobaqgadagi ustunligini belgilovchi eng muhim omillardandir. Shu bilan birga,
adaptiv sportchilar uchun mavjud an’anaviy mashg‘ulot dasturlari ko‘pincha

umumiy jismoniy tayyorgarlikka qaratilgan bo‘lib, ularning individual anatomik va
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funksional xususiyatlarini yetarli darajada hisobga olmaydi. Bu esa maxsus metodik

yondashuvni ishlab chiqish zaruratini yuzaga keltiradi.

Mazkur tadqiqotning asosiy maqgsadi — para taekvondo sportchilari uchun

“Statik elastik himoya” texnologiyasi asosida maxsus mashqlar metodikasini ishlab

chiqish, tajriba yo‘li bilan uning samaradorligini baholash hamda olingan natijalarni

1lmiy-statistik jihatdan asoslashdan iboratdir. Ushbu metodika sportchilarning

soglom ol kompensator imkoniyatlarini rivojlantirish, harakat koordinatsiyasini

takomillashtirish, reaksion tezlikni oshirish va himoya-hujum kombinatsiyalarini

bajarish aniqligini yuksaltirishga qaratilgan.

Buning uchun tadqiqot jarayonida quyidagi asosiy ilmiy vazifalar belgilandi:

1. Para taekvondo sportchilarining dastlabki tayyorgarlik darajasini har

tomonlama tahlil qilish va ularning jismoniy imkoniyatlarini baholash.

2.

“Statik elastik himoya” texnologiyasi asosida maxsus mashqlar majmuasini

ishlab chiqish va ularni amaliyotga tatbiq etish.

3. Metodikaning samaradorligini aniglash uchun nazorat guruhi (NG) va tajriba

guruhi (TG) ko‘rsatkichlarini dastlabki va yakuniy bosqichlarda solishtirish.

4. Olingan natijalarni statistik tahlil asosida 1lmiy asoslash hamda

metodikaning para taekvondodagi amaliy ahamiyatini aniqlash.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tadqgiqotning ilmiy yangiligi shundan iboratki, u para taekvondo sportchilari

uchun moslashtirilgan mashqglar tizimini yaratadi, bunda soglom qolning

kompensator imkoniyatlarini rivojlantirish asosiy metodik yo‘nalish sifatida

gollaniladi. Shu orqgali sportchilarda manyovrlik, reaktsiya tezligi, himoya-hujum

texnikasining aniqligi hamda moslashuvchanlik ko‘rsatkichlari sezilarli darajada

oshiriladi.

Natijada, ishlab chiqilgan metodika nafaqat ilmiy-uslubiy qo‘llanma sifatida,

balki amaliyotda trenerlar, murabbiylar va adaptiv sport mutaxassislari uchun

samarali tavsiya etilishi mumkin.

Metodika:Tadqiqot 12 haftalik mashg‘ulot dasturi asosida olib borildi. 12 nafar

para taekvondo sportchisi ikki guruhga bo‘lindi:
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-Tajriba guruhi (TG) “Statik elastik himoya” mashqlari va soglom qo'l

kompensator mashqlarini o‘z ichiga olgan metodika.

Statistik tahlil uchun t-test va p-qiymati asosida ishonchlilik darajasi

baholandi.

Natijalar va tahlil
1. Dastlabki natijalar tahlili: jadvalda keltirilgan dastlabki natijalar TG va NG

ko‘rsatkichlari o‘rtasida sezilarli farq yo‘qligini ko‘rsatdi (p > 0.05). Bu guruhlarning

tajriba boshlanishidagi tayyorgarlik darajasi bir xil bo‘lganini tasdiglaydi.

2. Yakuniy natijalar tahlili: jadval ma’lumotlariga ko‘ra, tajriba yakunida TG

sportchilari barcha test topshiriqlarida NGga nisbatan 17,8%—-23,5% gacha yuqori

natijalarni ko‘rsatdi. Eng katta o‘zgarishlar “Qarshi zarbaga adaptiv step-reaktiv

javob” va “Chap-o‘ng kombinatsiyali himoya” mashqlarida qayd etildi.

3. Diagramma tahlili: diagramma natijalariga ko‘ra:
-Dastlabki bosqichda TG va NG natijalari deyarli teng.
-Yakuniy bosqichda TG sportchilari koordinatsiya, reaktsiya tezligi va adaptiv

harakatlarda sezilarli ustunlikka ega bo‘ldi.

4. Sog‘lom qo‘l kompensator imkoniyatlari rivojlanishi

Natijalariga ko‘ra, TG sportchilari barcha mashqlarda NGga nisbatan 17,8%—

23,5% ustunlikka ega bo‘ldi. Bu, aynigsa, statik kuch, mushak cho‘ziluvchanligi va

tezkor reaksiya mashqlarida yaqqol namoyon bo‘ldi.

O‘tkazilgan 12 haftalik tajriba ishlarining natijalari shuni ko‘rsatadiki, ishlab

chiqilgan “Statik elastik himoya” mashqglari va soglom qo‘lning kompensator

imkoniyatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan maxsus metodika para taekvondo

sportchilari tayyorgarligini takomillashtirishda yuqori samaradorlikka ega.

Tadqiqot davomida tajriba guruhi (TG) va nazorat guruhi (NG) ko‘rsatkichlari

dastlabki va yakuniy bosqichlarda har tomonlama solishtirildi. Olingan ma’lumotlar

shuni isbotladiki, TG sportchilari himoya harakatlarining aniqligi, reaktsiya tezligi,

muvofiqlashtirish qobiliyati va adaptiv imkoniyatlari bo‘yicha NGga nisbatan

sezilarli ustunlikka erishdi.

Yakuniy tahlil natijalariga ko‘ra, TG sportchilari statik holatda zarbani

bloklash, chap va o‘'ng tomonga step-reaktiv aylanish, himoya-hujum kombinatsiyali
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harakatlar hamda qarshi zarbaga adaptiv step-reaktiv javob topshiriglarida NGga
nisbatan 17,8% dan 23,5% gacha yuqori natijalarni qayd etdi. Eng katta ijobiy
o‘zgarishlar aynigsa quyidagi ko‘rsatkichlarda kuzatildi:

-Reaksiya tezligi TG sportchilarida vizual va motor javob berish tezligi NGga
nisbatan 17,8% tezroq bo‘ldi;

-Koordinatsion harakatlar aniqligi TGda himoya-hujum kombinatsiyali
texnikalar 21,5% ga samaraliroq bajarildi;

-Soglom qolning kompensator imkoniyatlari TGda soglom qo‘l kuchi,
elastikligi va tezkorligi 23,5% ga yaxshilandi;

-Himoya bloklari samaradorligi TG sportchilarida zarbani bloklash aniqligi
NGga gqaraganda 20,1% ga yuqori natija berdi.

Bu ko‘rsatkichlar shuni anglatadiki, maxsus ishlab chiqilgan metodika
nafagat jismoniy tayyorgarlik sifatini oshiradi, balki sportchilarning psixomotor
reaktsiya qobiliyatlarini, koordinatsiya darajasini, moslashuvchan himoya
texnikalarini ham sezilarli darajada rivojlantiradi.

Ilmiy-statistik tahlillar shuni ko‘rsatadiki:

-t-qiymati bir gator test topshiriglarida p < 0.05 darajasida sezilarli farglarni
aniqladi;

-Tajriba metodikasining samaradorligi barcha asosiy topshiriglarda
1ishonchlilikning yuqori darajasini ko‘rsatdi;

-TG sportchilarida mashqlar natijasida motor reflekslar va muskul kuchi
ortasida muvozanat tiklandi, bu esa adaptiv texnikalarni yuqori sifatda bajarish
imkonini berdi.

Mazkur tadqiqotning ilmiy yangiligi shundaki, birinchi marotaba “Statik
elastik himoya” texnologiyasi asosida maxsus mashqlar majmuasi ishlab chiqildi va
uning samaradorligi ilmiy-statistik asosda isbotlandi. Ushbu metodika nafaqat
soglom qolning kompensator imkoniyatlarini rivojlantirishni, balki sportchilarning
koordinatsiya, elastiklik, tezkor qaror gabul qilish va reaksion moslashuvchanlik

darajasini oshirishga xizmat qiladi.
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Amaliy nuqtayi nazardan, ishlab chiqilgan metodikani para taekvondo
bo‘yicha murabbiylar va sport maktablari faoliyatiga tatbiq etish tavsiya etiladi.
Chunki bu yondashuv:

-Sportchilarning musobaqaga tayyorgarlik darajasini oshiradi;

-Himoya-hujum texnikalarini mukammallashtiradi;

-Individual anatomik va funksional xususiyatlarni hisobga olgan holda
moslashtirilgan mashg‘ulot dasturini yaratish imkonini beradi.

XULOSA

Shunday qilib, tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, ishlab chiqilgan
metodika para taekvondo sportchilari uchun yuqori samarali ilmiy-amaliy
yondashuv bo‘lib, uni keng kolamda sport amaliyotiga joriy etish sportchilar
tayyorgarligining sifat ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada oshiradi. Ushbu
yondashuv keyingi ilmiy tadqiqotlarda maxsus tayyorgarlik dasturlarini ishlab
chiqish, adaptiv jismoniy tarbiya metodikasini rivojlantirish va para sportchilar
uchun innovatsion mashg‘ulot texnologiyalarini yaratishda asosiy yonalish bo‘lib
xizmat qilishi mumkin.
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