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Hurmatli sportchilar va murabbiylar!

' >ekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat M irom onovich  M irz iyoyevn ingshaxsiy  
■busi bilan mamlakatimizda jism on iy im koniyati cheklangan shaxslarning 
bilan shug'ullanishi uchun sharoitlar yaratilib, xalqaro sport m aydonlarida 

Ing munosib ishtirokini ta'm inlash borasidagi davlat siyosatini yuksaltirishga 
. lida e 'tib o r qaratildi.

Jumladan, 2021-yil 18-mayda O 'zbekiston Respublikasi P rezidentin ing"Para lim piya  
harakatini rivojlantirishga do ir qo'shim cha chora -tadbirlar to 'g 'ris id a "g i PQ-5114- 
son qarori qabul qilingani paralim piya sportin i yanada rivojlantirish  uchun keng 
im koniyatlar ochib berdi. Ushbu qaror iq tidorli paralim piyachilarni aniqlashning 
yangi tizim iga, ularni professional sportchi sifatida tayyorlashga zamin yaratd i.

Ushbu o 'quv qo'llanm a parataekvondo jang san'ati to 'g 'ris idagi jism o n iy  tarb iya  
tizim ining butun ko'lam ini aniq m ashqlar orqali ifodalab, ushbu m a 'lum otla r 
yordam ida texnologiya va taktikaning barcha jihatlari, o 'quv-tashkiliy  fao liya t va shu 
yo'nalishdagi barcha turdagi m ashqlam i o'zlashtirishga yaqindan yordam  beradi.

Um id qilamizki, qo'lingizdagi kitob parataekvondochilarning keyingi avlodi uchun 
jism on iy tayyorgarlik  va m usobaqalardagi m uvaffaqiyatlari hamda salom atlik larin i 
saqlashda m uhim  qo'llanm a bo 'lib  xizm at qiladi.



1- b o b
P a r a ta e k v o n d o  b o 'y i c h a  t e x n i k - t a k t i k  t a y y o r g

1.1. Parataekvondoda texnik-taktik faoliyatning integral moc

Sportda modellashtirish masalalari В. M. Shustinning asarlarida Ла  hi 
mavzu hisoblanadi (1975; 1979; 1995). Masalan, uning 1979-yildagi asarlda 
yakkakurash jang san'ati va sport o 'y in larin ing model xu su s iya tla ri, ya 'n i 
natijadorlik, faollik, hajm, hujum va mudofaaning x ilm a -x illig i haqida u m u m iy  
ma'noda so'z yuritiladi.

Bundan tashqari, yuqori malakali sportchilarning musobaqa borasidagi fao liyati 
haqida so'z ketganda, ularning sportga yaqinda kirib kelganlar uchun m odel 
xususiyatlar bilan bog'liqligi haqida deyarli hech narsa aytilmaydi va agar shunday 
bo Isa, unda mantiqan "g'irrom " texnika va taktika kabilar o 'm in i bosuvchi jism on iy 
holatning о ziga xos omillari haqida fikr yuritish lozim bo'ladi. Shunday esa-da,
sportda modellashtirish haqida bahslashish ham ijobiy omil ekanini yodda tutish 
maqsadga muvofiqdir.

Shunday qilib, parataekvondoda fazoviy-sem antik  jih a td a n  fa o liy a t  m o d e li
tushunchani kiritish zarurati mavjud b o 'lib , un ing asosida har q a n d a y  ja n g
uchun zarur bo'lgan texn ik va taktik  harakatlar ro 'y x a tin i s h a k lla n tir ish  
mumkm.

m It e i™ r m̂ l nin8hfT kSi0nal m0de" ari haQida S° 'z Vuritishdan a w a l, "Jangda maKsimal rnumkin bo Igan vazivatlarH a l

harakatlar" (Y ,A . Shulika 19881 kitnh d f  i , Sh uchun minimal texnik 
semantik jihatdan n'zioa ’ < i- 1 a ^ ‘langan talab orqali fazoviy va

urnid qilish rnumkin bo'ladi. Mazkur modelda ^  ' modellarml varatishga 

musobaqa faoliyatini baholash va ularni a m T ™ " , ! .1 teXnik' taktik faolivat' 
'unksionai fazilatlarga qo'yiladigan talablar Wriashbrilga 
.. Y> A ' Shullka konsepsiyasiga ko'ra (1988- iqo/n 8 .
jihatdan faoliyatining integral va'ni • ' sportcllin|ng fazoviy-semantik
kerak: texnik va taktil f a o l f y ^  b'°k d 'borat bo'.ishi 
bloki (1.1.1-sxema). ' 3 Javiy xususiyatlar va funksional sifatlar



г > •-- т»

1.1 .1-sxema

Natija beruvchi model Faoliyatli model
(ijro sifati) (faoliyat mazmuni)Funksional model

Наг qanday faoliyat turidagi professionalning integral model blok-sxemasi

Ushbu uch kom ponentli m odeldan am aliy foydalanish fazoviy va sem antik-texnik 
va taktik harakatlar blokini shakllantirishdan boshlanishi kerak.

Parataekvondoning texnik hamla usullarini va ulardan foydalanish taktikasini 
o'zlashtirish jarayonida ularga funksional model blokining ta rk ib iy  qism lari 
(jism oniy va psixologik xususiyatlar), shuningdek, pedagogik nazoratning ha jm - 
kom ponentlariga m uvofiq sportchining belgilangan o 'quv dasturini o 'zlashtirish  
darajasini m iqdoriy jihatdan tavsiflovchi natijadorlik m odeli ham bosqichm a- 
bosqich qo'shilib boradi.

Parataekvondo m usobaqalarining qoidalari fazoviy-sem antik fao liyatn ing integral 
blokiga aylantirilganda, ular ikkita bo'lim dan iborat bo'ladi:

• uzoq va o 'rta  distansiyalardagi janglarda harakat qilish texnikasi;
• yaqin distansiyadagi janglarda harakat qilish texnikasi.
Har bir bo'lim da quyidagilar nazarda tutiladi:
• janglarda sportchilarning bo'lishi rnumkin bo'lgan o 'zaro pozitsiyalari;
• ushbu bo 'lim  uchun jangda yuz berishi rnumkin bo'lgan zarbalar;
• dodyang (taekvondo sportining gilamli maydonchasi) bo'yicha m anyovr bilan 

bo'lishi rnumkin bo'lgan him oya;
• gavda m anyovri bilan bo'lishi rnumkin bo'lgan himoya;
• yuz berishi rnumkin bo'lgan kontakt himoyasi;
• him oyadan keyin bo'lishi rnumkin bo'lgan javob (qarshi hujum ) harakatlari;
• quyida keltirilgan integral ro 'yxatga m uvofiq bo'lishi rnumkin bo'lgan qarshi 

hujum harakatlari (1.1.2-jadval).
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Parataekvondochining fazoviy-semantik texnik-taktik faoliyatining

Yaqin distansiya

Raqibning
zarbalari

Dodyang
bo'ylab

manyovr

Gavda
bilan

manyovr
qilish

Oyoq bilan sakrab 
zarba berish

Chalg'ituvchi 
harakatlar, 
chekinish, 

yaqinlashish

Chalg'ituvchi 
harakatlar, chap 
berish, zarbadan 

o'zini olib qochish

Hujumchi-
ning

zarbalari

Raqibning
zarbalari

Raqibga 
yaqin oyoq 
bilan irg'ib 

zarba berish

Uzoq distansiya

Raqibning
zarbalari Oyoq va qo'l bilan Oyoq va qo'l bilan

Oyoq va qo'l 
bilan

O y o q v a q : ,ii,

Kontakt
himoyasi

Zarbani qaytarish, 
blok qo'yish, 

zarbadan 
himoyalanish

Zarbani qaytarish, 
blok qo'yish, 

zarbadan 
himoyalanish

Zarbani 
qaytarish, 

blok qo'yish, 
zarbadan 

himoyalanish

Zarbani qaytarish, 
blok qo'yish, 

zarbadan 
himoyalanish

Dodyang
bo'ylab

manyovr
Chap bermoq Chap bermoq Chap bermoq Chap bermoq

Hujum-
chining

zarbalari

Oyoqlar va qo'llar 
bilan % Oyoqlar 

va qo'llar 
bilan

Oyoqlar va 
qo'llar bilan
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Oyoqlar va 
qo'llar bilan

Oyoq bilan sakrab 
zarba berish

Chalg'ituvchi 
harakatlar, 
chekinish, 

yaqinlashish

Chalg'ituvchi 
harakatlar, chap 
berish, zarbadan 

o'zini olib qochish

Raqibga yaqin 
°yoq bilan irg'ib 

zarba berish

Oyoq bilan sakrab 
zarba berish

Chalg'ituvchi 
harakatlar, 
chekinish, 

yaqinlashish

Chalg'ituvchi 
harakatlar, chap 
berish, zarbadan 

o'zini olib qochish

Raqibga yaqin 
oyoq bilan irg'ib 

zarba berish

Raqibga yaqin 
oyoq bilan 

zarbalar berish

J ^rta distansiya

Raqibga yaqin 
oyoq bilan 

zarbalar berish

Oyoq bilan sakrab 
zarba berish

Chalg'ituvchi 
harakatlar, 
chekinish, 

yaqinlashish

Chalg'ituvchi 
harakatlar, chap 
berish, zarbadan 

o'zini olib qochish
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Raqibga 
yaqin oyoq 
bilan irg'ib 

zarba berish

Raclibga uzoq 
°Yoq bilan 

zarbalar berish

Raqibga uzoq 
oyoq bilan 

zarbalar berish



Kontaktli
himoya

Zarbani 
qaytarish, blok 

qo'yish, 
zarbadan 

himoyalanish

Zarbani qaytarish, 
blok qo'yish, 

zarbadan 
himoyalanish

Zarbani qaytarish, 
blok qo'yish, 

zarbadan 
himoyalanish

Zarbani qaytarish, 
blok qo'yish, 

zarbadan 
himoyalanish

1
Dodyang
bo'ylab

manyovr

Yuzma-yuz 
kelish, o'zini 
chetga olish, 

raqibga 
yaqinlashish

O'zini chetga olish, 
chekinish, raqibga 

yaqinlashish

O'zini chetga olish, 
chekinish, raqibga 

yaqinlashish

O'zini chetga 
olish, chekinish, 

raqibga 
yaqinlashish

Gavda bilan 
manyovr 

qilish

O'zini chetga 
olish, chap 

berish

O'zini chetga 
olish, chap berish

O'zini chetga 
olish, chap berish

O'zini chetga 
olish, chap berish

Hujumchin- 
ing zarbalari

Raqibga 
yaqin oyoq 
bilan irg'ib 

zarba berish

Raqibga yaqin 
oyoq bilan irg'ib 

zarba berish

Raqibga uzoq 
oyoq bilan 

zarbalar 
berish
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Raqibga uzoq 
oyoq bilan 

zarbalar ber­
ish

Faoliyatning ushbu integral m odeli asosida sportchining ko'p y illik  texn ik  va 
taktik tayyorgarlig in ing butun kompleks dasturi ishlab chiqilishi va m urabbiy va 
shogirdning, birinchi navbatda, barcha materialni, keyinchalik esa, sportch in ing 
optim al individual texnik va taktik arsenalini o'zlashtirishga undaydigan tegishli 
pedagogik nazoratni tashkil etish mumkin.

1.2. Parataekvondoda texnik harakatlarning tasnifi va atamasi

Har qanday shakldagi faoliyatn ing fazoviy-sem antik m odelini tuzish, o 'quv 
dasturlarini yaratish, sportchilarning texnik va taktik tayyorgarlig in ing  uslubiy 
asoslarini shakllantirish, shu jum ladan pedagogik nazorat m antig 'i fao liya t tu rin ing  
texnikasini tasniflashga asoslanadi.

Tasniflash har doim atama bilan birga taqdim  etiladi. Agar tasnifni o 'zgartirish  
zarurati tug'ilsa, unda atama ham m a'lum  bir tarzda o 'zgartirilish i kerak. Taekvondo 
va parataekvondo zarba berish jang san'atlarining bir qismi bo 'lganligi sababli, uning 
atamasi um um iy tushunchalarga mos kelishi kerak, qolaversa, ular biom exanik 
xususiyatlar asosida shakllanadi.
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An'anaga ko'ra, ushbu sport turi paydo bo'lgan mamlakatning a t' -г an

foydalanish odatiy holdir. Demak, baletda fransuzcha atamalar, boksd; >a,

dzyudoda yaponcha atamalardan foydalaniladi.
Taekvondo-bukoreyssportivatabiiyki,mazkursportturi bilan shug'ulla ig- iar 

koreys atamalaridan foydalanishga majbur. Notanish tilda atam aning a'r. sini 
tushunish muayyan darajada qiyin. Zarbaning u yoki bu turini yoki b o sh -,a te/nik 
harakatlarning bir yoki boshqa turini tushunish harakatning o 'zi va unga bog 'liq  
bo'lgan atamani ikki marotaba takroriy taqqoslash asosida sodir bo 'lad i. Harakatni 
tashkil etishning mohiyatini tushunmasdan, bu jarayon ko'pchilik uchun juda q iyin 
va kishida sport turiga bo'lgan ixlosni qaytaradi.

Shuning uchun har bir harakatning ma'nosini tushunish uchun atam alarni avval
ona tilida o'rganish va keyin ularni koreys tilidagi ma'nosi bilan solishtirish (agar, 
zarurat tug ilsa) maqsadga muvofiqdir. Koreys tilidagi atamalar tizim lashtirilgan 
shaklda V. I. Sheykning darslik kitobida juda tushunarli qilib taqdim  etilgan. Ushbu 
darslikda zarba berish uchun kinematik sharoitlarni tashkil etishning yu q o ri 
darajasidan boshlab, ularni biomexanik tushunchalar nuqtayi nazaridan biroz 
tuzatishga harakat qilingan. Bu daraja old tomondan (raqibga yuzm a-yuz qaragan 

holda), yon tomondan va orqadan beriladigan zarbalar kabi tushunchalar bilan

“ Г "  sbartlar « « I »  texnik harakatlarning biomexaniktuzilishim oldindan belgilab beradi.

Jangda gorizontal tekislikka proyeksivalashda fana«. • „
pozitsiyalardan foydalanilganligi sababli tasnffl, h asslmetl' ' l< (d iagonal)

kinematik xususlyatlarini aniqlaydigan bir xil 1 aVr’T f ' "  (m udofaa)
ega zarbalardan foydalanishni nazarda tutadi 4 ma' qarshl ° '2ar0 Pozits iVaga

Shunday qilib, xuddi shu nomdagi chao 
chap oyoq-qo'li dushmanga eng yaoin i o v l L  u"  ,P°Zltsiyasida hujumchining 
perpendikulyar (frontal) zarbalarni bai j , 8ЭП b o ' la d l  v a  c h a P  oyoq-qo 'l bilan 
o'ng tomonda) raqibga eng yaqi„ Q0., J "  qUlay' Bosh4a pozitsiyada (raqib 
tomondan zarbalar berishi mumkin u lag0nal yoki qanotdan, ya'ni yon
hisoblanmaydi. ammo bu Parataekvondoda samarali zarba

Ushbu tasnif va atmada hamla usulinins w i-  
ya ra largon nomlari (atamalar) -  m in im i 'Ч n°mlari- ular bilan birga -  sleng,

uarga moskeladigan koreyscha atamalar tam31' 1!'10 yetarb m 'bdordagi so 'z lar va8 ------------------------------------------------------Plater tamoyiliga muvofiq taqdim
etiladi.



bu paragrafda parataekvondo bo'yicha texnik harakatlar tasnifi tak lif qilingan 
bu, bizning fikrim izcha, sportchining harakatlarini jangda sodir bo 'ladigan va 

. o'rganish kerak bo'lgan ketma-ketlikda tizim lashtirishga imkon beradi.

1.2.1. Dastlabki texnik harakatlar

Har qanday yakkama-yakka olishuv keyingi hujum ni amalga oshirishni 
ta 'm inlaydigan dastlabki texnik harakatlardan b o s h la n a d i-b ir  sportch in ing him oyasi 

va uning raqibi him oyasi-hujum i.
Yakkama-yakka olishuv o 'z jangovar pozasini qabul qilish, ya 'n i gavdani m uayyan 

bir holatda tutish, harakatlar qilish va zarbalar berish mum kin bo 'lgan pozani 

egallash bilan boshlanadi.
Gavdani jangovar holatda tutish (stoyka) -  hujum yoki m udofaa m anyovrin i 

amalga oshirish uchun zaruriy shartdir. Gavdaning jangovar holati yetarli darajada 
barqarorlikka ega bo'lishi kerak (shu jum ladan qarshi zarba berish uchun tayanch 

holatini yaratish).

Gorizontal tekislikdagi proyeksiyadagi gavdaning jangovar holatlari
Yakka kurash jang san'atidagi barcha olishuvlar, shu jumladan o 'qotar quroli bilan 

bo'ladigan duellar ham gorizontal tekislik (chap yoki o 'ng tom onlam a) proyeksiyada 
assimetrik pozitsiyada olib boriladi, bu esa, keyingi jang davomida bir xil yoki boshqa 
nomlardagi gavdaning jangovar holati, ya'ni pozitsiya bo'yicha o 'zaro assimetrik 
pozitsiyaning shakllanishini oldindan belgilab beradi (1.2.1-rasm). Bu fakt katta 
ahamiyatga ega, chunki bu holda amalga oshirilgan texnikaningxususiyatlari va undan 
foydalanish taktikasini oldindan belgilab beruvchi kinematik sharoitlar shakllanadi.

V У

Bir nomdagi chap 
tomon pozitsiyasi

Turli nomdagi o'ng 
tomon pozitsiyasi

Turli nomdagi chap 
tomon pozitsiyasi

Turli nomdagi o'ng 
tomon pozitsiyasi

1.2.1-rasm. Gorizontal tekislikdagi proyeksiyadagi o'zaro assimetrik pozitsiya la r
(pastdan hujum qilish)
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Gavdaning jangovar holati maydoni konfiguratsiyasining shakllam а У ra, 

jangovar holatlar keng va tor bo/lishi« nnumkin (old tom ondan oy<. iagi
masofaga qarab). Ularning har biri qistja yoki uzun bo'lishi m um kir /о yuzi

oyoqlar orasidagi masofaga ko'ra) (1.2.1*-diagramma).
Gavdaning vertikal ravishdagi jangovar holati to 'g 'ri, ya'ni tik va kam j la i  a sal 

egilgan bo'lishi mumkin (1.2.2-diagramma).
Sagittal, ya'ni kishi tanasining chap va o'ng qismi proyeksiyasidagi gavda holati 

tik va kam holatlarda sal egilgan bo'lishi mumkin. Parataekvondoda bukilgan gavda 
holati kam uchraydi va odatda, u qisqa daqiqali bo'ladi va amalda m anyovr e lem enti 
hisoblanadi.

Gorizontal tekislikdagi proyeksiyadagi gavda holatlari frontal bo 'lish i m um kin 
(sportchining oyoqlarini bog'laydigan chiziq raqibning old tom onida joylashgan 
bo Isa). Samarali zarba va mudofaani shakllantirishni qo'llab-quvvatlash nuqtai 
nazaridan, bu pozitsiyani, ya'ni gavda holatining qabul qilinishi m um kin emas va bu 
faqat teskari, ya'ni reversiv zarbalarni tashkil qilishda yaqin masofada q o 'llan ilad i.

Biomexamk jihatdan assimetrik pozitsiya jangovar harakatlar uchun m aqbul 
hisoblanadi, chunki u bir tomondan zarba uchun kuchlarni to 'g 'r i chiziq bo 'y lab

r r r ar iBa' keVin esa 4° 'lea °',ka2ishga imk°"  beradi va o'z navbatida, 
“ Г  "  т а Т ?  bar(>arodik"i ™alga oshirishni ta'minlaydi.

chap tomoni bilan 5Р°Г,СЫ *аПаЫ" 8
qo'yadi. O'ng ovoa bir naHam ,/  V 8 ni butun oyog'ining oldiga tayanchga

yuzlari parallel holatda bo'ladi Ta'na vaz”  Г ’Т  Hadam ° ngda b° 'ladk ° V04'ar

tengtaqsim lanadi.Umumiyog'irlikmarkazitav h 3 ^  ° ' egilgan ikka'3 °V° 44a
O'ng egilgan qo'l sportchining gavdasi o|d J  nchn,'ng Proveksiyalanadi.

tushirilagan, chap musht holati taxminan yelka b o V ^  Ы 'аП ЫГ8Э' ^  
Qo'l orqa yuzasi bilan yuqoriga -  tashni L  * Ь 8 'mi darajasida bo'ladi. 

qo'l sportchining ko'kragi oldida joylashgan h T k° tarilgan bo' ladi- Chap egilgan 
tarqalgan jangovar pozitsiya tasvirlangan ° a L BundaY holda, odatiy, eng keng 

O'ng qo'l pozitsiyasi bilan barcha shartb u 

Musobaqa amaliyoti shuni ko'rsatadik’ ° Эр qo' ’ bilan aks ettiriladi. 
oldida turmaydi va bu himoya sifatida !' sportchilaming qo 'llari ko'krak qafasi 

foydalanishga yo'naltirilganligini ko'rsatadi ^  manyovri va tana m anyovridan



bu gavda holatlarining har biri uzun yoki qisqa bo 'lish i m um kin (oyoq lar 
yoki keng holatda bo'lganda). Juda qisqa pozitsiya yetarli barqarorlikni

.lamaydi).
navbatida, ularning har biri uzun yoki qisqa bo'lishi mum kin (oyoq la r o 'z  o 'q i 

lab uzoq yoki yaqin joylashgan bo'lganda).
Pozitsiya juda qisqa bo'lsa ham yetarli barqarorlikni ta 'm in lam aydi, juda uzun 

pozitsiya esa m anyovr qilishni qiyinlashtiradi.
Parataekvondoda gorizontal tekislikka proyeksiya qilishda o 'zaro  pozitsiyani 

shakllantirish alohida ahamiyatga ega. Chap tom on pozitsiyasi o 'zgarm agan holda 
bir sportchining pozitsiyasida o 'zaro o'xshash va o 'zaro qaram a-qarshi pozits iya lar 

shakllanishi mumkin.
Jangovar holat tushunchasi (1.2.3-sxema) quyidagilarni o 'z ichiga oladi:
• yopiq (1.2.3-a sxema) -  oldinga cho'zilgan qo 'lla r bosh yoki tanaga zarba 

berilishini to 's ib  qo'yadi, lekin faqat himoya qilishga imkon beradi;
• ochiq (1.2.3-b sxema) -  ochiq qo 'lla r bir-biridan keng ajratilgan, bu raqib 

tom onidan bosh va tanaga zarba berish, lekin zarbalarni qaytarishga imkon beradi;
• qo'llarn ing har birida yuqorida (qo 'lla r bosh b.alandligida joylashgan) va pastki 

(qo 'lla r boshning past qismida joylashgan) bo'lishi mumkin;
• har ikki qo 'l tanaga yaqin (tanaga yaqin qo 'l) va tanadan uzoqda (tanadan 

uzoqdagi qo 'l) joylashishi mumkin;
• jangovar holatda qo 'lla r turli balandliklarda va tu rli masofalarda joylashgan 

bo'lishi mumkin.
Tana bilan manyovr qilish (1.2.4-sxema) dastlabki texn ik harakat sifatida 

dushmanga qulay kinem atik vaziyatni tanlashga to 'sq in lik qiladigan vaziyatni 
yaratadi va quyidagicha amalga oshiriladi:

• yon tom onlarga chap berish (raqibdan eng uzoqda joylashgan oyoq tom onga 
chap berish; raqibga eng yaqin oyog'iga qarab chap berish) (1.2.4-a sxema).

• "o 'zin i olib qochish" (orqaga qochish) (1.2.4-b sxema).
Sportchi dushmanni chalg'itish, dushm anning hujum ini rejalashtirishni

murakkablashtirish uchun uning zarbalaridan qochish va o 'z  zarbalarini berish 
uchun tanasini gorizontal va vertikal ravishda m anyovr qilishi mumkin.

Hujum yoki mudofaa (qadamlar) uchun maqbul pozitsiyaga erishish uchun 
dushmanga nisbatan dodyang bo'yicha harakatlar (1.2.5-rasm) amalga oshiriladi: 
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• chekinish (dushmandan bir qadam uzoqda);
• yaqinlashish (dushman tomonga bir<|adam);
• chiqish (chapga yoki o'ngga qadam);
• kirish (oldinga bir qadam, burilish bilan, dushman tomonida tu rib ).

1.2.1-sxema. Gavdaning gorizontal bo'yicha holati 

Individual holatlar

Chap tomon O'ng tomon

Keng, qisqa, uzun Tor, qisqa, uzun Keng, qisqa, uzun Tor, qisqa, uzun

O'zaro

A) bir nomli 8  ̂turli nomli

1-2.2-sxema. Vertikal holatda
To'g'ri

bukilgan

1.2.3-sxema. Jangovar pozalar

A) yopiq
B) ochiq

, Yaql"  to o ,
tepaqim  pastklqism J T  U zo ,

past* ф т

* VOn tO ^ Z Z Ir  Ы'Т ГГГ*
) o Zim ohb qochish (orqaga)

1-2.5-sxema. Dodyang bo'ylab harakatlanish (aad
Ипп, (qadar”  tashlash yoki sakrashbilan)

chekinish
yoqinlashishlar

12 chiqishlar kirishlar



jeruvchi yakkama-yakka jang san'atida dastlabki texnik harakatlar tasnifi

arda frontal pozitsiya qayd etilmagan va u zarbalarning biom exanik m antig 'iga 

v .'da mudofaani tashkil etishga ziddir.
mi esda tutish kerakki, harakatlar yarim  qadamda (b ir o yo g 'i ochiq bo'lsa) 

va qadamda (oldingi ochiq oyoqqa orqa oyoq alm ashtirilganda) amalga oshirilishi 
mum kin. Bunday holda, harakat yakunlangan hisoblanadi. Bundan tashqari, 
harakatni sakrash (irg'ish, orqaga sapchib qochish) orqali bajarish m um kin. Qadam  
tashlab harakatlanishning ikki yo 'li mavjud: odd iy va yon tom onga qo'shim cha 
harakatlar. O dd iy qadam bilan harakatlanish yon qadamga qaraganda biroz tezroq 

(10-15% ) bo'ladi.
Raqibgacha bo'lgan distansiya 3 qadamdan ortiq  bo'lsa, odd iy qadam (o 'n g  va 

chap oyoq bilan) qo'llaniladi. Dodyang bo'yicha harakatlanish va m anyovr q ilishning 
asosiy usuli bu yon tom onga qo'shim cha qadamdir.

Bunday holda, oldinga qadam qo'yishdan avval, tananing og 'irlig i orqa oyoqqa 
o 'tkazilm aydi, um um iy og 'irlik  markazi joyida qoladi (bu sportchining raqibga n iyatin i 
oshkor etish imkonini berm aydi). Keyin uzoq oyoqdan yerga tayanib, yaqin  oyoq 
bilan qadam qo'yiladi. Shundan so'ng, orqada turgan oyoq qadam qo 'ygan oyoqqa 
biriktiriladi, shunda jangovar pozitsiyaning holati saqlanib qoladi. O yo q la m in g  
uzatilishi tayanch yaqinida amalga oshiriladi va harakat "s irg 'a luvch i" xususiyatga 

ega bo'ladi.
Raqibga yaqin oyoq bilan qadam bilan oldinga siljishda uzoq oyoq b iriktiriladi. Bir 

qadam bilan orqaga harakatlanayotganda, uzoq oyoq yaqin oyoqqa b iriktirilad i. Yon 
tom onga harakatlanayotganda, boshlang'ich qadam harakat yo 'nalish i bilan b ir xil 
poydagi, ya 'n i nomdagi oyoq bilan amalga oshiriladi (o'ngga o 'ng, chapga chap). 
Sportchi qadamlar va burilishlar paytida harakat qiladi.

Jangni o'tkazishning zaruriy sharti -  bu raqibning harakatlariga qarab jangovar 
pozitsiyani o'zgartirishdir. Bunga oldinga va orqaga burilishlar yordam ida erishiladi. 
Burilish har qanday qo 'llab -quvvatlovch i oyoqda bajarilishi m um kin, buning 
uchun um um iy og 'irlik  markazi proyeksiyasi oldindan ushbu oyoqqa o 'tkaziladi. 
Burilish boshqa oyoq bilan qadam bosish paytida tanani qo 'llab -quvvatlovch i oyoq 
atrofida aylantirish orqali amalga oshiriladi. O yoq lam ing oxirgi pozitsiyasi jangovar 

pozitsiyaning holatidir.
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Yd
2 Г;

ilishi 

l '  ish
Joydan siljish va joyni o'zgartirishlar irg'ish (qadam tashlab emas) ore 

va ikki usulda amalga oshirilishi mumkin: bir oyoq bilan va ikki oyoq 

(irg'ib sakrash).
Bir oyoq bilan irg'ib joyni almashtirgancha harakat qilish yon q я1ап

harakatlarga mos keladi. Biroq, irg'ib sakrashning birinchi bosqich: г /oda
muallaq holda bo'lishni (oyoqlar yerga tegmay, tayanch nuqtasisiz qolaa i) biiciiradi. 

Boshqa hollarda ularning tuzilishi bir xil bo'ladi. Shunda ikkinchi oyoq yerda turadi 
va uningjangovar pozitsiyasi saqlab qolinadi va boshqa oyoqqa a lm ashtiriladi. Irg 'ib  
harakat qilish oyoq harakatining qanday boshlanishiga (qadam -  irg 'ish ) bog'liq  
(yaqinga -  yaqin oyoqni oldinga tashlash, orqaga -  raqibdan uzoq oyoqn i tashlash, 
o'ngga o'ngini, chapga chapini tashlash).

Turgan joyini о zgartirgancha, qo'llar va oyoqlar bilan uyg'un harakat qilish 
"sirpanuvehan" xususjyatga ega. Ikki oyog'i bilan joyin i alm ashtirgancha irg 'ib  
harakatlanayotganda to piq bo g imlaridagi oyoqlar bir vaqtning o 'zida faol ravishda 

eg|'aCji' 0clatda' bunday harakat faqat qisqa masofalarga (yarim qadam ) amalga

e lem eL 'h iso b lan adfnShnmg 4U'aV P°ZitSiyaSini ani4'aydigan nozik m anyovrn ing

s r : nar iarda harakat qi,ish °rqaii
“ Г  * * *  ay kom binatsiyaga• oddly qadam-qo'shilgan qadam;

• oddiy qadam-bir oyoq bilan sakrash;
• yon qadam-yon qadam;

• yon qadam-bir oyoq bilan sakrash;
• yon qadam-ikki oyoq bilan sakrash;

• bir oyoq bilan sakrash-boshqa oyoq bilan « i , r  u
• bir oyoq bilan sakrash-yon qadam; ^

• bir oyoq bilan sakrash-ikki oyoq bilan sakr.ck 
•ikki oyoq bilan sakrash-ikki oyoq b Z t l T i
• ikki oyoq bilan sakrash-yon qadam S '
Uch elementning harakati -  bu iuft hi -ь

usulin ingyig 'indisidir;to 'rttaelem entninghlr^al« rdan Ыг' Va bitta texn ik hamia
Misol keltirilgan kombinatsiyalarga muvofin h ^ jUft k°m binatsiVa va h -k' 

4 arakatlanshni tashkil qilishda bir



c iexnik hamla usullari, ya 'n i bir hamla usulidan ikkinchisiga o 'tish  m uhim  
atga ega. M azkurjarayon tez harakatlaryoram ida amalga oshirilishi, oldindan 

'anmasdan bajarilishi kerak. Shunday qilib, qadam yoki sakrashdan keyin 
i qo'yish lahzasida, keying! harakat (masalan, keyingi qadam yoki sakrash) 

(in boshlash zarur. Shu bilan birga, um um iy og 'irlik  markazi m inim al vertikal 
tebranishlarga ega bo'lishi va sportchi keskin to 'xtash va pauzalarsiz b ir tekisda, 
sirpanish qadamida harakatlanishi lozim.

Shuni yodda tutish kerakki, bir xil va qaram a-qarshi o 'zaro pozitsiyadagi harakatlar 
tu rli kinem atik vaziyatlarga olib keladi.

Sportchilar orsidagi masofalar tom  ma'noda dastlabki texn ik harakatlar tarkibiga 
kirm aydi, amm o ular texnikaning tarkibini, uni bajarishning o 'zgaruvchanlig in i va 
yakkakurash jangi taktikasini oldindan belgilaydi.

M uayyan bir hujum texnikasi yoki mudofaaga bog'liq  harakatlarni amalga oshirish 
uchun m a'Ium  bir distansiya, ya'ni masofadan foydalanish yoki uni ta 'm inlash hisobga 
olinadi. "Distansiya", ya 'n i "m asofa" tushunchasi ortida texn ik-taktik harakatlar 
majmuasi, jum ladan, texnikani egallash darajasi va funksional im koniyatlarga qarab 
texnik arsenalning o'ziga xosligi va uni amalga oshirish taktikasi yotad i. Raqiblar 
jangovar harakatlarni amalga oshiradigan masofa ko'p jihatdan texn ikaning 
xususiyatlarini, jangda sportchilarning m a'Ium  jism oniy va irodaviy fazilatlarin ing 
nam oyon bo'lishini belgilaydi. Har bir distansiyada yakkakurash jangin i o lib  borish 
turli xil sharoitlarda o 'tadi va o'ziga xos qonuniyatga ega. Zarba va m udofaa vaqti 
sportchilar orasidagi distansiyaga bog'liq . Jang distansiyasi qanchalik qisqa bo'lsa, 
zarba nishonga tezroq va sezilmas darajada yetib  boradi va undan him oyalanish 
shunchalik qiyin bo'ladi. Va aksincha: distansiya qanchalik uzoq bo'lsa, sportchi 
raqibning zarbalaridan o 'zin i himoya qilishi osonroq bo'ladi.

Raqiblar orasidagi distansiyalar quyidagilarga bo'linadi:
1. Uzoq, unda zarbani irg 'ib  qadam tashlab berish mumkin.
2. O 'rta , bunda zarbani qadam tashlam ay berish mumkin.
3. Q o 'l bilan to 'g 'r id a n -to 'g 'r i zarbalar berish mumkin bo'lgan yaqin masofa.
Har bir distansiya uchun zarbalardan himoyalanish im koniyatini belgilaydigan 

vaqt chegarasi mavjud. Shunday qilib, uzoq masofadagi sportchi o 'rtacha masofaga 
qaraganda yaxshiroq himoya imkoniyatlariga va o'rtacha masofada esa, ular 
yaqin masofaga ko'ra yaxshiroq sharoitlarga ega. Zero, uzoq masofadagi harakatni 
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i kerak,

ng rtasiga

Zarbani amalga oshirgandan so'ng, sportchi jangovar pozitsiyasigd 

buning uchun quyidagilar zarur:
1) uzoq oyoqni jangovar pozitsiyaga qo'ying, shunda tayanch markaz 

proyeksiya qilinadi;
2) tayanch markazi proyeksiyasi qo'llab-quwatlovchi m aydonning o'rtasiga siljishi

uchun yaqin oyog'ingiz bilan itarib, tanani orqaga qaytaring.
Qo'l bilan zarba berish texnikasining tasnifi. Taktik jihatdan q o 'l orqa li faqat 

tanaga, belgilangan "nishonga" zarba berishga ruxsat beriladi. Bundan tashqari, 
tanaga zarba berish uchun ball raqibning tanasining ko'rinadigan siljishiga qarab 

beriladi. Shu nuqtai nazardan, faqat to 'g'ridan-to'g'ri zarbalar haqiqiydir.

1.2.2.1-sxemo

1.2.2.2 -sxemo

Parataekvondoda hujumkor texnik harakatlar tasnifi 
QO'L BILAN ZARBA BERISH



ita llik" (zarbaning perpendikulyarligi yoki diagonalligi); 
on"gacha bo'lgan masofa va shunga mos ravishda zarba berish vaqti; 

Jidn i oldindan his qilish daqiqasi.

Qo'l bilan to 'g 'ridan-to 'g 'ri zarbalar

Raqibga yaqin qo'l bilan tanaga to 'g 'ridan-to 'g 'ri zarbalar. (1.2.2.2-sxema) 
Zarba berish harakati tizza bo 'g 'im in i bukgan holda ikki boshli bo ld ir m ushagini 
uzluksiz harakat bilan qisqartirish orqali raqibdan eng uzoqda joylashgan oyoq 
kafti suyaklari bilan dodyangdan tepinib sakrashdan boshlanadi. So'ng harakat tos 
o 'q in ing burilishidan tos suyagi bilan son suyagini tutashtirgan bo 'g 'inn i aylantirish 
tufayli kuchayadi. Tana mushaklari aylanuvchi tos suyagining suyaklaridagi tayanch 
yordam ida yelka o'qini bo'ylam a o'qi atrofida aylantiradi.

Tananing aylanishi jarayonida (oyoq bilan davomli tayanish yordam ida) raqibga 
eng yaqin bo'lgan qo'l, ko'krak qafasi va yelkaning uch boshli m ushaklarining 
murakkab qisqarishi orqali egilib, raqibning m o'ljallangan yeriga zarba beriladi.

Ushbuum um iykuch tufayli butuntanaold ingasiljiyd i, tayanch m arkazitayanchning 
oldingi chegarasiga o'tkaziladi (tana og 'irlig i yaqin oyoqqa o'tkaziladi).

Tananing uzluksiz harakatlanishi fonida yelka va tirsak bo 'g 'im ida qo 'ln ing  
cho'zilishi qo'ln ing tezligini oshiradi, bu esa zarba m om enti bilan ortadi. Ushbu 
tezisga rioya qilinganda, "ketm a-ketlik" so'zini tom  ma'noda tushunib bo 'lm ayd i. 
Barcha harakatlar bir vaqtning o'zida bajarilishi maqsadga m uvofiqdir. Aynan shu 
holatda ko'p bo 'g 'in li harakatning bunday on iy rivojlanishi sodir bo'ladi.

Xuddi shu nomdagi o 'zaro pozitsiyada yaratilgan kinem atik sharoitlar tanadagi 
yaqin qo'l bilan zarbalarning ko'proq sam aradorligini oldindan belgilab beradi, 
chunki dushmandan eng uzoqda joylashgan qo'l faqat diagonal zarbalarni, ya 'n i 
diagonal ravishda dushmanga yetkazishi mumkin.

Uzoq qo'l bilan tanaga to 'g 'ridan-to 'g 'ri zarbalar (1.2.2.2-jadval). To 'g 'ridan - 
to 'g 'r i zarba berish harakati tizza bo'g 'im ida kengayish tufayli ikki boshli bo ld ir 
mushagini do im iy harakat bilan qisqarish orqali raqibdan eng uzoqda joylashgan 
oyoqni dodyangdan itarish bilan boshlanadi. So'ng harakat oyoqning son bo 'g 'im ida 
tos bo 'shlig 'in ing aylanish o'qi bilan aylanishi tufayli rivojlanadi. Tana mushaklari 
aylanuvchi tos suyagining suyaklaridagi tayanch tufayli yelka o 'q in ing bo 'ylam a o 'qi 
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atrofida aylantiradi. Uzoq qo'lning yelka bo'g'imi yaqin qo Ining yelka Jan
tashqariga chiqishga intiladi. Tananing aylanishi fonida (oyoq bilan da' ; Ash 
bilan) dushmandan eng uzoqdagi qo'l, ко krak qafasi va yelkaning ^hli

mushaklarining murakkab qisqarishi orqali egiiib, zarba beradi.
Boshqa pozitsiyada, uzoq qo'l bilan to 'g'ridan-to'g'ri zarbalar samarali c adi, 

chunki yaqin qo'l faqat "nishonga" teginish bilan zarba berishi mum kin.
Qadam tashlash bilan zarbanikuchaytirish. Dastlabki texnik harakatlar bo 'llm ida  

aytib o'tilganidek, parataekvondoda o'rtacha masofadan foydalaniladi, bunda oyoq 

bilan urish mumkin, ammo qadam tashlamasdan qo'l bilan uloqtirish m um kin emas.
Bu holatda oyoq bilan qadam tashlash nafaqat raqibga yaqinlashish, baiki zarbaga 

parallel ravishda tana massasi harakatining energiyasini qo'shish orqali zarbani 
kuchaytirish vositasi bo'ladi.

Yagona zarbani berish uchun uzoq oyoqni almashtirmasdan dushm anga yarim
qadam kifoya qiladi. Biroq, zarbadan so ng darhol boshlang'ich pozitsiyasiga qaytish 
kerak.

Dastlabki uzoq masofada bir qator zarbalarni amalga oshirish uchun to 'liq  qadam  
bilan (ya'ni uzoq oyoqni biriktirish bilan) chiqish kerak.

Qadamli zarbalardan foydalanish algoritmi quyidagicha.

Xuddi shu o'zaro pozitsiyada, chapaqay hujumchi chap oyoq bilan qadam  tashlab, 
yaqin qo'l bilan zarba beradi.

Qarama-qarshi o'zaro pozitsiyada, chapaqay hujumchi uzoq qo 'l bilan zarba
beradi, o'ng oyoq bilan qadam tashlab, yaqin oyoqdan uzoqlashadi. Bunday holda, 
zarba asosan yon zarba sifatida qo'llaniladi.

Oyoq bilan tepish texnikasi qo'l bilan zarba berish texnikasiga qaraganda ancha 
murakkab. Yuqori tezlikda shiddatli zarba berish uchun tayanchdan samarali 
foydalanish ancha murakkab jarayon, chunki zarba paytida hujum chining tayanch 
maydoni bir oyoq yuzichalik maydon bilan cheklangan bo'ladi

Hujum qiluYchi tanasi butun massasining bir-biriga parallel ravishda harakati faqat 
hujumchi oyog i yerdan uzulguncha hosil bo'ladi. Bitta tayanchda tayangancha 
yerdan ко tanhsh ,uda mushkul. Tayangan oyoq tana massasining yetarlicha d d in g a
harakatmitaminlashi kerak, shunda son, boldirvanvnn • u-, g yetarllcna 01 ё
mumkin bo'ladi. Amalda, parataekvondoda zarbalar ballkttk w yakunla^

darajasi kuchli boshlang'ich impuls bilan ta'minlanadi w • hlsoblanadl' y a'm zarba
nianadi, keymchalik u kam ayadi.



ali zarbalarni qo'llash uchun, birinchi navbatda, oyoq la r bo 'g 'im larin i 
inal cho'zishga erishish kerak. Buning uchun parataekvondoda ushbu sifatni 

Tcirishga imkon beruvchi ko'plab maxsus mashqlar mavjud. 
arali zarbalar uchun tayanch bilan qattiq aloqa faqat m uvozanatni saqlash 

:asi sifatfda ishlatilishi mumkin.
J y o q  bilan tepish texnikasining tasnifi. Parataekvondoning sport turida 

trayektoriyaning shakli asosida oyoq bilan quyidagi zarbalarni berish qo 'llan ilad i: 
to 'g 'r i,yo n to m o n d a n  va harakatyo 'nalishini o 'zgartirishga imkon beradigan reversiv 

zarbalar (1.2.2.3-jadval).

i к i

> 6 7
yaqin uzoq yaqin uzoq teskari

to 'g 'rim a-to 'g 'ri zarbalar yon tomondan zarbalar Reversiv zarbalar
1.2.2.3-jadval. Parataekvondoda oyoqlar bilan berilgan zarbalar

trayektoriyasi

To 'g 'ridan -to 'g 'ri zarbalar to 'g 'r i trayektoriya bo'yicha berilgan barcha zarbalarni 
o 'z  ichiga oladi. Bu zarbalar sanchiladigan va chopiladigan (yuqoridan) zarbalarga 

bo'linadi.
Yon tom ondan beriladigan zarbalargorizontal tekislikda o 'tadigan egri trayektoriya  

bo 'ylab  yetkazilgan zarbalarni o 'z ichiga oladi.
Reversiv zarbalar trayektoriyasi gorizontal tekislikda egri-bugri shaklga ega bo'lgan 

zarbalarni o 'z ichiga oladi. M a'lum  darajada, ular zarbalar kom binatsiyasi bilan 
bog'liq  bo'lishi mumkin.

Zarbalar tanaga yoki boshga berilishi mum kin. Tabiiyki, boshga zarba berish 
texnikasi tanaga zarba berish texnikasiga qaraganda ancha murakkab.

Agar biz o 'zaro jang pozitsiyasining xususiyatlarini hisobga olsak (1.2.2.1-jadval), u 
holda zarbalarni bajarish texnikasi variantlari soni ikki baravar ko'payadi.

Dastlabki o 'zaro pozitsiyadan keyin zarba berish texnikasini shakllantirishda 
bo'lajak harakatlarning hal qiluvchi xususiyati hujum chi tanasi old tekisligining 
dushmanga nisbatan pozitsiyasi hisoblanadi.
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shuning uchun yuqori tasnif darajasida hujumchining raqibga m sbatar < - as.

belgisi mavjud.
Zarba berish paytida hujumchi ko'kragi, yon tomoni yoki orqa tom om  b >ga

qarab turishi mumkin. Zarbalarni shu pozitsiyalar orqali farqlash kerak b
• oldindan berilgan zarbalar-son va boldirning old tomoni yuqoriga y .  <di

(1.2.2.4-jadval);
• yon tomondan berilgan zarbalar (to'g'rim a-to'g'ri) -  son va pastki o y o o i i n g  

tashqi tomoni yuqoriga yo'naltiriladi (1.2.2.5-jadval);
• yon tomondan berilgan zarbalar (yon boshdan) -  sonning tashqi to m o n i va 

boldir aylanma harakati bilan yon tomonga yo'naltiriladi (1.2.2.6-jadval);
• orqa tomondan zarba berish (to'g'rima-to'g'ri) -  son va boldirning orqa tom on i 

yuqoriga qaratilgan (1.2.2.7-jadval);

• orqa tomondan zarba berish (yonboshdan) -  son va boldirning orqa tom on i 
aylanma harakat bilan yon tomonga yo'naltirilgan (1.2.2.8-jadval).

Ularning har biri, yuqorida aytib o'tilganidek, to 'g 'ri, yon tom ondan va reversiv 
zarbalar bo'lishi mumkin (gorizontal tekislikda beriladigan zarbalar ham qo 'llan ilad i).

Oldindan zarbalar 
Oldindan to'g'ridan-to'g'ri zarbalar

1.2.2.4-jadval

oldindagi bilan to'g'ri (oyoq uchi bilan) zarba 
berish

oyoq uchi bilan to'g'ri zarba berish 
ap chxagi

oldindagi uzoq (oyoq uchi bilan) 
uzoqdagi oyoq uchi bilan to 'g 'ri zarba 

ap chxagi
oldindagi tovon bilan zarba berish 

tovon bilan to'g'ri zarba berish 
miro chxagi

UZOq tovon k ',an t0'g'n zarba berish 
zoqdag, tovon bilan to'g'ri zarba berish 

----------------------------- chxagi

I



Yon zarbalar
Yondan to 'g 'rim a-to 'g 'ri zarbalar

1.2.2.5-jadval

yaqindan to'g'ridan-to 'g'ri 
yongga zarba

yaqindan yongga zarba berish 
yop chxagi

uzoqdan to 'g 'ridan-to 'g 'ri yongga zarba zarba 
uzoqdan yongga zarba berish 

yop chxagi

yaqindan to'g'ridan-to 'g'ri yon 
tomondan sakrab zarba berish 

yon tomondan sakrab zarba berish 
tvio yop chxagi

uzoqdan to'g'ridan-to 'g'ri yon tomondan sakrab yon 
zarba berish

yon tomondan sakrab zarba berish 
tvio yop chxagi

Yon tomondan yon zarbalar

1.2.2.6-jadval

yaqindan yon tomondan yon zarbalar 
yaqindan yon zarbalar 

dollyo chxagi

uzoqdan yon tomondan yon zarbalar 
uzoqdan yon zarbalar 

dollyo chxagi

yaqindan yon tomondan sakrab yon zarbalar 
yaqindan sakrab yon zarbalar 

tvio dollyo chxagi

uzoqdan yon tomondan sakrab yon zarbalar 
uzoqdan sakrab yon zarbalar 

tvio dollyo chxagi

yaqindan aylanib yon zarba berish 
yaqindan aylanib zarba berish 

an xuryo chxagi

uzoqdan aylanib yon zarba berish 
uzoqdan aylanib zarba berish 

an xuryo chxagi
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Orqalab zarbalar 
To'ridan-to'g'ri orqalab zarbalar

7-jad\/al

to 'g 'ridan-to 'g 'ri orqalab zarba berish 
tvit chxagi

uzoqdan t o 'g 'r id a n -to 'g  i q rsh i 
o rqa lab  zarba b a rish  

tv it  chxagi
to 'g 'ridan-to 'g 'ri yaqindan orqalab zarba 

berish
sa sakrab yaqindan orqalab qarshi zarba 

berish
tvio tvit chxagi

to g rid a n -to 'g 'ri uzoqdan o rq a la b  zarba 
berish

sakrab uzoqdan orqa lab  qarsh i zarba 
berish

tv io  tv it  chxagi

1.2.2.8-jadval

Yondan aylanib zarba berish

saKraoyaqmdan aylanib yon zarba berish 
sakrab yaqindan aylanib zarba berish

tvio an xuryo chxapi
ra uzoqdan aylanib yon  zarba berish 

ra UZ04dan aylan ib  zarba berish

yondan yaqin distansiya d ~ ^ 7 ^ ^ ~ ^ p  
berish (oyoq kafti bilan) 

yaqin distansiyadan yon reversiv zarba berish 
xuryo chxaei

---------------- - *ViQ an xu ryo  chxagi

an uzoq distansiyadan reversiv zarba 
berish (oyoq kafti bilan)

xu ryo  chxagi

^ n d a g io yoqbilanto.g,rjd

To'g'ridan-to'g'ri zarbani bajarish t „ ^
mumkin: oyoq bilan v,or .  Sh texnikasini ain,iH •

zarba berish b o s q i c h i - Sakrash b°sqichi- o f  aS°SIV bosqichlar8a b o ' lish 

dastlabkijangovarpozitsiyas-j!' olish bosqichi-5°П'П' k° 'tarish bosqichi; 
Oyoq bilan yerga tavanih § 40 yisb bosqichi. ' zarbadar> keyin oyoqni

bu oyoq bilan yerga tavan 2arba berishH

zarbani terish uchun eng b°Sqicbidir Unin Ч'У'П harakatlardan biri "
24 _  e"S qulay shart-sharoitlanni Var ?  to 'g 'r id a n -to 'g 'r i

yarabshdan iborat.



1.2.2.9-jadval

yo'q
orqa (teskari) aylana uzunlikka sakrash 

teskari aylana sakrash 
tvio xuryo chxagi

y°'q
orqa (teskari) aylana uzunlikka sakrash 

teskari aylana sakrash 
tvio xuryo chxagi

old tekis qisqa sakrashda to 'g 'ri sakrash 
tvio ap chxagi

old tekis to 'g 'ridan-to 'g 'ri uzoqqa sakrash 
tvio ap chxagi

old tekis yaqin tepadan sakrash 
neryo chxagi

old to 'g 'r id a n -to 'g 'r i tepadan uzoqda 
neryo chxagi

Oyoq bilan yerga tayanib sakrash bosqichi -  asosiy harakatga, ya 'n i oyoq n i bukib 
zarba berishga imkon beruvchi tana barcha qism larining m a lu m  bir guruhlanishidir. 
Tanani oldinga siljitish, oyoqqa impuls va tezlanish berish uchun oyoq  bilan yerga 
shunday tayanib sakrash kerakki, toki u shiddatli darajadagi tezkor harakatni bajara 
olsin. Hujum paytida odam eng qaltis holatda bo'lganligi sababli, m uvozanatni 
yo'qotm asdan va qarshi harakatga tushmasdan imkon qadar yashindek tez zarba 
berishi kerak. Bu to 'g 'r id a n -to 'g 'r i zarba berishning birinchi bosqichidir.

Boshlang'ich pozitsiyada turgan holda yaqin oyog 'ingiz bilan yerga qattiq 
tayangacha sakrang, bunda harakat oxirigacha siqilgan prujinani q o 'y ib  yuborganga 
o'xshaydi. Tana vaznini uzoq tayanch-oyoqqa o 'tkazing, tanani tik  holatda ushlab 
turing. Bosh pozitsiyaning darajasi o'zgarm aydi. Yelka kamari bo'shashgan bo 'lishi, 
yelka ko'tarilm asligi kerak.

Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Keng tarqalgan xatolardan biri -  yerga tayanib 
sakrash bosqichida gavdani oldinga egish. Bunday holda, shiddatli darajadagi 
tezkorlik yo 'qoladi. Sportchi yerdan tayangancha shunchaki oyoq yuzi bilan sakraydi 
va tanasi oldinga harkat qiladi. Texnikaning boshqa barcha param etrlari to 'g 'r i 
bo'lsa ham, keyingi harakatlarga o'tish uchun avval tanani vertikal holatga o'tkazish 
va shundan keyingina zarbani davom ettirish kerak bo'ladi. Bu esa, ayniqsa, agar 
butun zarba bir soniya ichida amalga oshirilishi kerak bo'lsa, qo'shim cha vaqtni 
yo'qotishdir.
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Tosni ko'tarish bosqichi. Sakragandan so'ng, tizzangizni iloji boricha egi Oyoq

kafti suyagi pastga qaratilgan va tayanch oyog'ining tizzasidan yuqorisk ^hgan
bo'lishi kerak. Tayanch oyog'i qattiq va mustahkam turishi kerak, yarin tizza
amortizator bo'lib xizmat qiladi va oyoq yuzi bilan birga oldinga yo 'na lti 

Gavdani ushlab turuvchi tayanch oyog'ining tizza egilish burci ;o 'g 'ri
aniqlash juda muhimdir. Agar tizza juda ko'p egilgan bo'lsa, son pastda j Ii  , tizza 
va to'piq kuchsizlanadi, oqibatda, oyoq bilan kuchli va, samarali zarba berish qiyin 
bo'ladi. Shuning uchun tizzani faqat biroz egib, to'piqni bir oz oldinga egib, oyoq 
mushaklarini tarang qiling va oyoqning yuzini mahkam qisib oling.

Tana zarba yo'nalishi bo'yicha yarim frontal holatda bo'lishi kerak.

Oyoq sonini kotarish bosqichida sportchining tanasi katta potensial energiya 
bilan zaryadlangan va tarang siqilgan prujina kabi bo'lishi kerak. A m m o  ayni paytda 
hech qanday zo'riqish bo'lishi kerak emas, tana bo'sh qo'yib  yuborilgancha, kuchli
sakrash tufayli inersiya bilan harakatlanadi. Oyoq sonining ko'tarilish balandligi 
zarbaning balandligini belgilaydi.

aVfaan?sroea T ^ OS4iChLOV04li'0ldir'nifa0lraViShdabukibolSancha- « z^b o 'g 'im in in g
aylamsh o qi bilan urish orqali amalea nchirib^i и , ■ ■

tos suyagining parallel harakab Man birga berMadi

boshlaganda, oyoq kafti vabarmoq oldinga choli l i  T V° 4 haral<atla"a
tutashtirgan bo'g'im, tizaa va old oyoq to'g ri chizMa h ft IT' Ь" аЛ S° " SUVagin' 
old qismi bilan beriladi Agar zarba vab qd Ь° IShl kerak< Zarba 0Y0Clnmg

zarba sift bamroqlaroshdagiyoshqcha ЬИаГьёгМЬъГкегак ИаГ|18аП Ь° '|5а'
portchi о z zarbasini bajarishda muvozanatni sani u-.- i  

negaki,tananingog'irligifaqatbittaoyoaaatan • i Ы lshl katta ahamiYatga ega' 
kuchli zarba berish vaqtida yomonlashad' д ^  3ngan b°qad'- Bu holatoyoq bilan 
tayangan bo'lsa, tizza egilgan bo'lsa va boldir gartayancb °Y°g'i yerga mustahkam 
bog in mushaklari tarang bo'lsa, bunine bllantovonsuyagini biriktiruvchi
beruvchi, ya'ni tepuvchi oyoq o'rtasidagi а1оП1 ° mumkin- y uqori tana va zarba 
aranglashtirgancha, tanani muvozanatli va v ЧЭП' Saqlaydigan qorin mushaklarini 

nabjaga erishish uchun bir oyoq bilan urish oftni PerpendikulVar tubing. Maksimal 

e I h shT  b°SqiChida tos W  ?V°q Va b^ n  ‘ ana bilan urish
О on V°r! 3m b6radi- dinga SUrish u*hbu maqsadga

q mag lub bo'lgan paytda
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vdi deb hisoblab, oyoq harakatini nazorat qilishni to 'xtatishadi. Zarba nishonga 
id a n  so'ng, oyoqni qaytarish, turish va kurashni davom ettirish kerak. 
qni to 'g 'ri qaytarish uchun ikkita shart muhim: birinchisi, boldir zarba berilgan 
rtoriya bo'ylab qaytadi, ikkinchisi, dushmanga zarba berilgan paytdan boshlab 

ni qaytarish dastlabki jangovar pozitsiyaga turib olish oyoq sonini zarbaga ko'tarish 
igldan kam bo'lmasligi kerak. Tana qorin mushaklari pastki qismlarining bir lahzali 

kuchlanishi ta'sirida, frontal holatga o'tadi, og'irlik markazi tayanch oyog'idan o'tadigan 
vertikal o'qda joylashgan bo'ladi. Tizza oyoqning boldir qismi uchun yana aylanish o'qi 
bo'lib xizmat qiladi. Agar oyoq sonining zarbaga cho'zilishi prujinaning cho'zilishiga 
o'xshasa, u holda qaytish siqilgan bo'ladi. Bu jarayon sportchining og'irlik markaziga 
nisbatan sodir bo'ladi. Tayanch oyog'ining kafti yerga mahkam bosiladi. Tizza zarba 
berilgandan so'ng tananing amortizatsiyasi uchun bir oz egilgan bo'ladi. Sportchining 
pozitsiyasi barqaror bo'lishi va uning o'zi esa, keyingi harakatlarga tayyor bo'lishi lozim.

Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Oyoqni nazoratsiz qaytarish m uqarrar ravishda 
m uvozanatning yo'qolishiga olib keladi. Negaki, og 'irlik  markazi tayanch o yo g 'i 
oldida qolishi va oyoq son qism ining orqaga qaytish imkoni yo 'q lig i sababli, sportch i 
oldinga egilib qoladi, butun tananing holatini nazorat qilm aydi. Shuning uchun, 
bunday paytda u juda himoyasiz bo'lib  qoladi. Tepib zarba beruvchi oyoq  zarba 
berilgan trayektoriya bo 'ylab  qaytmasa, oyoqning nishonga tegishi aniq bo 'lm ayd i. 
Bunday zarba juda zaif bo'ladi va uni blokirovka qilishoson kechadi. Bundantashqari, 
oyoq boldirin ing harakati nazorat qilinmasa, u holda oyoqning son qismi belga egilib 
qolgan holda oldinga siljiydi. Tana barqarorlikni yo 'qotadi, sportchi esa m a'lum  vaqt 
davomida ojiz bo 'lib  qoladi.
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Jarohat guruhi bog'liqligiga qarab:

K41
A) Tirsakdan yuqorida yoki pastda ikki tomonlama amputat 

Olingan amputatsiya bilan tirsak qo'shilishi har ikki tomonda jc
bo'lishi mumkin emas.

(B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda har bir yuqori oyoqning u: . .
0,193 (x tik turgan qad uzunligi)

Ikki tomonlama

Yelkalar bilan revers, ya'ni teskari -i- . .

qaytaruvchi harakat yo'q. Harakatlarni tan Ь |Ф 'Shn'ng ' т к °П' y °,q' °V°q ЬПаП 
kompensatsiyaqilish НаГакЭ*'агП1 tana b" ^  oldinga yoki orqaga egish orqali
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--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- Y

K42
elkaning bir tomonlama penetratsion amputatsiyasi yoki sog'lom qo'lning 

suyagi uzunligining 1/3 qismidan kam bo'lgan amputatsiya (akromiondan
bilak suyagi tepa qismigacha).

ir tom onlam a dismeliya, bunda shikastlangan qo 'ln ing akrom iondan 
nisbatan markazdan eng uzoq bo'lgan sog'lom  qo 'ln ing uzunligi yelka 

suyagining < 1/3 qismini tashkil qiladi 
(akromiondan bilak suyagining tepa qismigacha).

©

m
Tirsak ustidagi yelka bo'g'im i orqali bir tomonlama

Shikastlanish qismida teskari, ya 'n i reversiv harakatlar yo 'q . Shikastlangan 
tom ondan zarba berish paytida siljish va nosozlik yo 'q . Oyoq uchi bilan javob 
zarbalar yo 'q . Harakatlarning tana qismi bilan oldinga yoki orqaga egilish orqali 
kompensatsiyalash.
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(A) Ikki tomonlama amnutatsiya tirsakdan pastda, lekin bilakdan у  эг a yoki 
bo'ylab (har ikkala bilakda ham bilak suyaklari yo'q).

B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda yuqori oyoq-qo'llarning um t nligi;
akromiondan distalgacha o'lchangan: 

tik turgan balandlik < 0,674 x, lekin > 0,386 x tik turgan ba!:

К43

Shikastlanish qismida teskari harakatlar yo'q. Shikastlanish tomondan zarba berish
pavhda skid va nosozlik. Oyoqning qaytish harakatlari yo 'q . Harakatlarni tana bilan 
oldmga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish.



(A) Bilak yoki undan yuqorida bir tomonlama amputatsiya. Bir tomonlama 
smelik, bunda jarohat yegan tana qismi uzunligi yoki akromiondan barmoq 

uchigacha o'lchanadigan uzunligi yelka suyagining umumiy uzunligi va 
rohatlanmagan qo'l radiusiga teng yoki undan qisqaroqdir. (B) Bir oyoqda 

canning balandligi < 25° (2-daraja). Oyoqning bosh barmog'ini bo'g'im  orqali 
yoki proksimalida yo'qotish. (C) Yelka abduksiyasining < 2-darajasi. Yelka 

egilishining < 2-darajasi. Tirsak egilishi va rostlanishining < 3-darajasi.
D) Markaziy nerv sistemasining o'rtacha darajadagi gemiplegiyasi yoki

monoplegiyasi

К44

O yoq panjasining jarohati tom onida m uvozanat yo 'q . O yoqn in g  bosh lang'ich  
harakatida inklyuziya yo 'q . O yoq  sonini ko'tarish im koniyati yo 'q  (sonni ko 'tarish 
yarim  egilgan oyoq bilan amalga oshiriladi). Zarbada tananing aylanishi va qaytish i 
yo 'q . Q o 'llab -quvva tlovch i oyoqn ing  zarbasida oldinga va orqaga harakat yo 'q . 
Harakatlarni tana bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kom pensatsiya qilish 
lozim .
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Uzoq oyoq bilan to'g'ridan-to'g ri zarbalar

Oyoq bilan yerga tayanib sakrash. Boshlang'ich pozitsiyasidan oq bilan
sakrang. Sakrash vaqtida tananing og'irligini eng yaqin oyoqqa ng. Tana

vertikal holatda bo'lishi kerak. Yelka kamari bo'sh qo 'yib  yuborilga  hi kerak,
yelkani ko'tarmang. Bosh pozitsiyasining darajasi o'zgarm aydi.

Oyoq sonini ko'tarish bosqichi. Yerga tayanib sakragandan so 'ng :o. jyo q n in g  
tizza bo'g'imini iloji boricha egib oling va bu oyoq yerga tayanib tu rg  n о oq tizzasi 

darajasidan past bo'lmasligi kerak. Zarba beruvchi oyoq sonini ko 'tarish  bilan bir 

vaqtda, tanani 90° oldinga burgancha aylantiring. Aylanish vertika l o 'q  atrofida 
tananing yuqori qismi yordamida amalga oshiriladi. Ushbu harakatda tananing 

о inga90oga aylanishini zarba beruvchi oyoq bilan m uvofiqlashtirish va oyoq  sonini

holatHa h 'i h - abamiyatga ega> Tana zarba yo'nalishi b o 'y icha  ya rim  frontal 

Zalba b ish hnyT . n in iug “  ba,andligi Zarbaning balandligin i aniqlaydi.

faol ravishda e g is^o rq a ira m a fe^ 'h 3 Г н - ° 4' ^  Ur' lgan °y0 qn ing  boldirini 
yo'nalishi bo'yicha tossuvaff- ■ S 'Па *' Pasd<i °y°qning zarba harakati zarba 

bosqichining barcha xusustatb8- ^  ^  bilan birSa olib boriladi. Zarba berish 

Oyoqniq aytaris^bo^chT ̂  Ь!|аП ^  ^  ^  o'xshaydi.

bo У1аЬ qaytadi. Bu bosqich oldinei ?arh ^  3 arakabama,gaoshirilgantrayektoriya  
Zarbadan keyin boshlang'ich Dozit*3" 108 bosclichiga o 'xshayd i. 

oxirgi bosqichidir. To'g'ridan-to'e'ri I T ?  tUMb °lish- Bu har Qanday zarbaning

barchaxatolarmuvozanatniyo'qotish«:hau êriShnin8 °ldingi b°sqichlarida qilingan
pozitsiyaga qo yib olishni aniq hisoblash v 3 namoY°n bo'ladi. O yo q n i boshlang'ich

h a ra k a tg T t^ n,ma^ i,ishiniYaxshi b i l i s h i k e V k T ^ '  °У°81П' ^ayerga qo'yishim  
taqsimlash b° lish Uchun ig 'ir lik  m u -  Uniama,ga oshirish va harqanday

toVrilaym iz.s hauk b̂ ni" g uchun zarba b e r a ^ N o ^  ЫГ °yoqqa teng raVishd3 
atrofida gavdaning П Ь|Г§а' biz gavdan' 90° V°4 Ьг2а5|‘п ' egilgan holatdan
qo'yish va boshlane'-T" 4ISmi tom°nidan am antlramiz- Aylanish vertikal o'q

°VOqni boshlang-ich ‘ 1 ,Xat0lar- Eng ko'p „ „ k ., _uosniang'ich pozitsiyag
taqsim lanishidir. Agar siz yaq
32 & p uchrayd " ~ 'Г  '  oto'g'ri

. uushda og'irlik markazining ^at£ja 
in oyog'ingizga og'irlikni ko'proq qo'ysangiz (bu 0

qo'yib olishd " " ayU lgan xato la rdan  biri



adan keyin oyoq boshlang'ich pozitsiyaga tushmasdan, pastga tushganda sodir 
adi), siz zarba uchun nishonga aylanish xavfiga duch kelasiz. Agar tana vazni 

oyoqqa ko'proq taqsimlangan bo'lsa, unda bu holatdan keyingi harakatlarni 

rish juda qiyin kechadi.

Jarohatlar guruhiga qarab:

K41
A ) Tirsakdan yuqorida yoki pastda ikki tomonlama amputatsiya. Amputatsiya 

bilan tirsak qo'shilishi har ikki tomonda joylashgan bo'lishi mumkin emas.
(B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda har bir yuqori oyoqning uzunligi 0,193

(x tik turgan balandlik).

Ikki tomonlama

Yelkalar bilan teskari harakat qilishning imkoni yo 'q, oyoq bilan qaytarish harakati 
yo 'q . Harakatlarni tana bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish.
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К42

A) yelkaning bir tomonlama penetratsion amputatsiyasi yoki qoi sidan
kam bo'lgan amputatsiya; yelka suyagi uzunligining 1/3 qismi (a! ;dan

yuqori radiusgacha) sog'lom qo'l.
Bir tomonlama dismeliya, bunda jarohatlangan qo'lning akrc n

markazdan eng ajratilgan qismigacha bo'lgan uzunligi; yelka suyag m-. gining 
1/3 qismi (akromiondan radiusning yuqori boshiga qadar) sog'lorn qo'l.

0

Tirsak ustidagi yalka bo'g'imi orqali bir tomonlama 

Shikastlanish qismida teskari va'ni
tomondan zarba berish paytida’silikh reVerS'V. harakatlar У°'Ч- Shikastlanish 
yo'q. Harakatlarni tana bilan oldinea n°SOzlik‘ °Y°qning qaytish harakatlari

g V°kl 0rqaSa egish orqali kompensatsiya qilish.
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К43
d tomonlama amputatslya tirsagidan pastda, lekin bilakdan yuqorida yoki 

yuqorida (har ikkala bilakda ham bilak suyaklari yo'q). 
kki tomonlama dismeliya, bunda yuqori oyoq-qo'llarning umum iy uzunligi 
niondan distal qismgacha o'lchanadi -  0,674 x balandlik, tik turgan holatda, 

lekin tik turgan holatda > 0,386 x balandlikda.

Tirsak pastidan ikki tomonlama amputatsiyalar

Shikastlanish qismida teskari harakatlaryo'q. Shikastlanish tom ondan zarba berish 
paytida siljish va nosozlik. Oyoqning qaytish harakatlari yo 'q . Harakatlarni tana bilan 
oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish lozim.
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К44
(A) Bilakyoki undan yuqorida birtomonlama amputatsiya. Bir tc .a

dismeliya, bunda shikastlangan qismning uzunligi yoki akromiorh iq
uchigacha o'lchanadigan uzunligi yelka suyagining umumiy uzi 

shikastlanmagan qo'l radiusiga teng yoki undan qisqaroqdir. (B) f da
tovonni balandga ko'tarish < 25° (2-daraja). Oyoq kaftining bosh i ‘i

bo'g'im orqali yoki proksimalda yo'q. Oyoq kaftining barcha barmo oki I
yoki II—V barmoqlar yo'q.

C) yelka abduksiyasi < 2-daraja. yelkaning egilishi < 2-daraja. 
Tirsakning bukilishi va rostlanishi < 3-daraja.

D) Markaziy nerv sistemasining o'rtacha darajadagi gemiplegiyasi yoki
monoplegiyasi.
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Uzoqdagi oyoq uchi bilan to'g'ridan zarba berish

L  Gavdaning boshlang'ich holati 2. Zarba beruvchi oyoq sonini ko'tarish bosqichi

5. Zarbadan keyin oyoqni 
dastlabki pozitsiyoga qo'yish
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Uzoq oyoqning tovoni bilan to'g^ridan-to'g'ri zarba berish

1. Boshlang'ich pozitsiya
2. Tepish oyog'ining sonni ko'torish bosqichi
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Oyoqlar bilan yon zarbalarni bajarish texnikasi

Yaqin oyoq bilan yon tomondan zarba berish

n tom ondan zarba berish texnikasi quyidagi bosqichlarni o 'z  ichiga o ladi: oyoq 
;n yerga tayanib sakrash bosqichi, oyoq sonini ko'tarish va aylanish bosqichi, zarba 

berish bosqichi, oyoqni qaytarib olish bosqichi, zarbadan keyin oyoqn i dastlabki 
jangovar pozitsiyasiga qo'yish bosqichi.

Oyoq bilan yerga tayanib sakrash bosqichi. To 'g 'rid an -to 'g 'ri zarbada bo 'lgani 
kabi, oyoq bilan yon tom ondan zarba berishda ham muhim va eng murakkab 
harakatlardan biri -  oyoq bilan yerga tayanib sakrash bosqichidir. O yoq  bilan 
yerga tayanib portlovchi harakatni bajarish uchun tanani oldinga chaqm oqdek tez 
harakatlantirish hamda oyoqqa maksimal impuls va tezlik berish kerak bo 'lad i. Hujum  
payti sportchi uchun eng zaif daqiqalardan biridir, shuning uchun m uvozanatni 
yo'qotm asdan tez zarba berish va raqibning javob zarbasini o 'tkazib yuborm aslik  
kerak. Oyoq bilan yerga tayanib sakrash bosqichi -  zarbani amalga oshirish uchun 
qulay shart-sharoitlarni yaratish va tananing barcha qismlarini keyingi zarba harakati 
uchun m a'lum  darajada tayyorlashni o 'z ichiga oladi. Shuning uchun oyoq bilan 
yerga tayanib sakrash bosqichi zarbaning tezligi va uning kuchiga bog'liq .

Boshlang'ich pozitsiyadan yaqin oyoqni kuchli itaring, harakat tarang siqilgan 
prujinaga o'xshash bo'lishi kerak, tanani tik holatda ushlab turgan holda, tana 
vaznini uzoq oyoqqa o'tkazing. Bosh holatining darajasi o 'zgarm aydi, yelka kamari 
bo'sh qoladi, yelkalarni ko'tarm ang. Tayanch oyoq yer ustida qattiq va mustahkam 
turadi, tizza bir oz egilib, oyoq kafti bilan birga oldinga yo 'na ltirilad i.

Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Oyoq bilan sakrashni amalga oshirayotganda, 
sportchi o 'z gavdasini oldinga egib turib  oladi. Bunday holda, shiddatli harakat 
bo'lm aydi. Sportchi shunchaki oyog 'i bilan yerdan itariladi va uning tanasi oldinga 
siljiydi. Texnikaning barcha parametrlariga rioya qilingan bo'lsa ham, zarbaning 
keyingi bosqichlariga o'tishdan oldin, birinchi navbatda, tanani vertikal holatga 
o'tkazish kerak va shundan keyingina zarbani amalga oshirsa bo'ladi. Bu vaqtni 
behuda sarflashga olib keladi, zarbani esa, maksimal darajada tezroq berish kerak. 
Yana bir x a to - t o s  suyagini oldinga kuchli ko'tarish, bu esa, oqibatda, m uvozanatni 
yo'qotishga olib keladi.
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Jarohat guruhiga qarab:

K41
A) Tirsakdan yuqorida yoki pastda ikki tomonlama amputatsiy an

amputatsiya bilan tirsak qo'shilishi har ikki tomonda joylashgan bo h: umkin
emas.

(B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda har bir yuqori oyoqning uzunligi 0,193
(xtikturgan balandlik).

Ikki tomonlama

Yelkalar bilan teskari harakat qilishning imkoni yo'q, oyoq bilan qaytarish  harakati 
yo'q. Harakatlarni tana bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kom pensatsiya qilish- 
Qo'llab-quvvatlovchi tayanch oyog'ini zarba boshlanishidan oldin burish.
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A) yelkaning bir tomonlama penetratsion amputatsiyasi yoki qoldiq a'zo 
shikastlanmagan, ya'ni sog'lom yelka suyagi uzunligining 1/3 qismidan 

(akromiondan yuqori radiusgacha) kam bo'lgan amputatsiya.
Bir tomonlama dismeliya, bunda shikastlangan qo'lning akromiondan eng 

,ia\ qismigacha bo'lgan uzunligi sog'lom qo'l suyagi uzunligining (akromiondan 
bilak suyagining yuqori boshiga qadar) 1/3 qismini tashkil qiladi.

К42

Tirsak ustidagi yelka bo'g'im i orqali bir tomonlama

Shikastlanish qismida reversiv (ya'ni harakat yo'nalishini o 'zgartirishga imkon 
beradigan) harakatlar yo 'q . Shikastlanish tom ondan zarba berish paytida 
muvaffaqiyatsizlik. Oyoq kafti bilan qaytish harakatlari yo 'q . Harakatlarni tanani 
oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish. Zarba berishdan oldin tayanch 
oyoqni aylantirish.
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К43

(A ) Tirsakdan pastki yoki bilakdan yuqoridag i ikki to m o n la m a  a rr
ikkala bilakda ham bilak suyaklari yo'q).

(B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda qo'llarning umumiy uzunlig 
distal qismgacha balandligi <0,674 x., ammo tik turgan holatda i:

re

У

ya, (har

iondan
unligi

Tirsak pastidan ikki tomonlama amputatsiyalar

Shikastlanish qismida reversiv (ya'ni harakat yo'nalishini o 'zgartirishga imkon
beradigan) harakatlar yo'q. Shikastlanish tomondan zarba berish paytida
muvaffaqiyatsizlik. Oyoq kafti bilan qaytish harakatlari yo 'q . Harakatlarni tanani
oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish. Zarba berishdan o ld in  tayanch 
oyoqni aylantirish.
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3ilak yoki qo'lning undan yuqori qismida bir tomonlama amputatsiya. Bir 
nlama dismeliya, bunda shikastlangan qismning uzunligi yoki akromiondan 
noq uchigacha o'lchanadigan uzunligi yelka suyagining umum iy uzunligiga 

■ hikastlanmagan qo'l radiusiga teng yoki undan qisqaroqdir. (B) Bir oyoqda 
iovonni ko'tarish balandligi <25° (2- daraja). Oyoq kaftining katta barmog'i 

yo'q yoki panja o'zagi mavjud emas. Oyoq kaftining barcha barmoqlari yoki l -V
barmoqlar yo'q.

C) <2-darajali yelka abduksiyasi, <2-darajali yelka egilishi. <3-darajali tirsakning
egilishi va cho'zilishi.

D) Markaziy nerv sistemasining o'rtacha darajadagi gemiplegiyasi yoki
monoplegiyasi.

К44

Bir tomonlama

Oyoq jarohati tom onida muvozanat yo 'q. O yoqning boshlang'ich harakatida 
hech qanday inklyuziya yo 'q . Oyoq sonini ko'tarish (oyoq soni yarim  bukilgan holda 
ko'tariladi). Zarbada tananing aylanishi va qaytishi yo 'q . Tayanch oyoqn ing zarbasida 
oldinga va orqaga harakat yo 'q . Harakatlarni tana bilan oldinga yoki orqaga egish 
orqali kompensatsiya qilish. Zarba berishdan oldin tayanch oyoqni aylantirish.

Oyoq sonni ko'tarish bosqichi. Oyoq bilan yerga tayanib sakragandan so'ng, 
oyoq sonni ko'tarish bosqichiga chiqish, zarba beruvchi oyoq sonini faol ravishda 
yuqoriga va oldinga ko'tarish, keyin sonni keskin aylantirish orqali amalga oshiriladi. 
Oyoq sonini ko'tarish bosqichi zarba beruvchi oyoq yuzasining tayanch oyoq tizzasi 
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kislikda 

ayanch 
agining 

i. Nigoh

darajasida bo'lgan paytida sodir bo'ladi. Oyoq sonini ko'tarish sa
amalga oshiriladi. Zarba berayotgan oyoq sonming bunlishi bilan b ir
oyoq tovoni 90° ga buriladi. Tayanch oyoqning yuzasi, o 'ng yelkasi,
oldingi tomoni, tepuvchi oyoqning tizzasi bir xil sagittal tekislikda joy
zarba tomon qaratilgan.

Zarbaberuvchioyoqningboldirqismivertikalo'qqanisbatan4 5-60  i. ikostida

joylashgan. Zarbani vizual tasavvur qilish uchun oyoq sonini ko 'tarish bosqichini

tarkibiy qismlarga bo'lish mumkin. Bu oyoq sonining oldinga va yuqoriga  ko'tarilishi
va tana hamda sonning aylanishi. Ammo shuni esda tutish kerakki, zarba uzluksiz,
ravon harakatdirva uning bo'linishi shartlidir. Aylanish paytida sportch in ing  butun
tanasi katta potensial energiyaga ega bo'lgan siqilgan prujinaga o 'xshash bo'lishi
kerak. Ammo shu bilan birga, tana bo'shashgan bo'ladi va kuchli tayan ib  sakrash 
hisobiga inersiya bilan harakat qiladi.

Bo lishi m um kin bo'lgan xatolar. Keng tarqalgan xatolardan biri oyoq  sonini
zaif ко tarishdir, chunki bu zarbani bir necha santimetrga qisqartiradi va yakkam a-

yakka Jangda juda sezilarli bo'ladi. Bundan tashqari, mumkin bo'lgan xato lardan biri 
tananmg muvozanatni yo'qotishidir.

t iz z a Iin i„ » T „  Ь° Т Ы T  SUVa8inin8 fa°' harakati va *>rba beruvchi oyoq

k o n t a k t ^ q t a s I p ^ X ^ t : ^ -  0 y°4 k0'taril^  ‘ raVak‘ ° riVadakontakt nuqtasiga o'tadi. Tayanch oyoq vaarba ' -
Zarba beruvchi oyoq, tos suyagining4 Id' Ь °V°g ' t0'g 'ri|anadi.

yuzasi bir xil sagittal tekislikda jov lashm n 'n ' '° т °П'' ° 'ng Velka- taVanch oyoqning
mashg ulotlar davomida unga maxsus tai м У°Ч yuzasi zarba beruvchi qism bo'lib, 
ehtiyotizlik sh ib K tbn i,. J _ XSUS ta,ablar va e'tibor , ______

, jucaoi zaroa beruvchi qism  bo lib, 
■ uiuudi aavomida unga maxsus talablar va e'tibor kuchaytirilad ij har q a n d a y

ehtiyotizlik shikastlanishga olib keladi. Boldir harakati bajarilganda, oyoq  va

barmoq oldinga tortiladi, zarba oyoqni ko'tarib beriladi. Zarbani bajarish paytida
sportchi barqaror pozitsiyani saqlab turishi kerak. Agar tayanch o yo q  yuzalikka

mahkam bosilgan bo'lsa, boldir suyagi bilan tovon suyagini b irik tiruvch i bo 'g 'in in i 
mahkamlaydigan mushaklar tarang bo'lsa, bunga erishish mumkin

k e m lT s6 OvooriS br ' CW °'ZahamiV3a№aMa" Verdan sakrash bosqichidan
Г *  raqibning 0V°g'ingizni -b la b  qolishiga yo1qo ymaydi va sizga darhol keyingi ianenvsr rv^-,1 *.■ , ^ _ r0r

holatga qaytishga imkon beradi. Ko'pchilik ze h ^  taVV°r b° 'lgan L d i  
va uning harakatini nazorat qilmasdan ovn Г a. niSh°nga t e 6 *, s h  Paytida *ug b

_  Y 4ni ixtiyoriy ravishda tushiradi, d

va
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ashadi. Oyoqning to 'g 'r i qaytarishi uchun muhim shart -  bu zarba bajarilgan 
toriya bo 'ylab  pastki oyoqning qaytishi. Pastki oyoqni qaytargandan so'ng, 
a sonni oldingi hoiatga aylantiring. O g 'irlik  markazi tayanch oyoqdan o'tadigan 
al o'qda joylashgan bo'lishi kerak.
r oyoqning zarbaga cho'zilishi prujina kabi bo'lsa, unda oyoqn ing  qaytishi 

p; naning siqilishga o'xshaydi. Qaytish paytida tayanch oyoqn ing yuzasi ye r 
siriiga mahkam bosiladi va asl holatiga aylanadi. O yoqning tezda qaytishi raqibning 
oyog 'ingizn i ushlab olishiga yo 'l qo'ym ay, darhol keyingi jangovar harakatlarga ta yyo r 
bo'lgan barqaror hoiatga qaytishga imkon beradi. Ko'pchilik zarba nishonga tegish 
paytida tugaydi va uning harakatini nazorat qilmasdan oyoqni ix t iyo riy  ravishda 
tushiradi, deb hisoblashadi. O yo q n in g to 'g 'r i qaytishi uchun m uhim  s h a r t -b u  zarba 
bajarilgan trayektoriya bo 'ylab pastki oyoqning qaytishi. Pastki oyoqni qaytargandan 
so'ng, tos va sonni oldingi hoiatga aylantiring. O g 'irlik  markazi qo 'llab -quvvatlovch i 
oyoqdan o'tadigan vertikal o'qda joylashgan bo'lishi kerak.

Zarbadan keyin oyoqni avvalgi nuqtaga qo'yish. Bu har qanday zarbaning yakuniy 
bosqichidir. Ilgari qilingan xatolar, albatta, muvozanatni yo 'qotish  shaklida nam oyon 
bo'ladi. Rostlanib turish -  bu aniq hisoblangan harakat. Sportchi o yo g 'in i qayerga 
qo'yishni va keyin qanday harakatlar qilishni bilishi kerak. Buning uchun u o g 'irlik  
markazini har bir oyoqqa teng ravishda taqsimlashi kerak. Pastki oyoq qaytarilgach 
va oyoq sonining burilishidan so'ng, zarba bergan oyoq egilgan holatdan to 'g 'rilanad i 
va markazning bir vaqtning o'zida o'tkazilishi bilan boshlang'ich pozitsiyasiga 

joylashtiriladi.
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Yaqin oyoq bilan yonga aylanib zarba berish

1. Dostlabki pozitsiyada 2. Zarba beruvchi oyoq
turish (stoyko). sonining ко 'tarilish fazasi.



Yaqin oyoq bilan yonga aylanib zarba berish

Yonga aylanib zarbani bajarish texnikasi quyidagi asosiy bosqichlarga bo 'linad i: 
oyoq bilan yerga tayanib sakrash bosqichi; oyoq sonini ko'tarish bosqichi; zarba 
berish bosqichi; oyoqni qaytarib olish bosqichi; zarbadan keyin oyoqn i dastlabki 
jangovar pozitsiyasiga qo'yish bosqichi.

Oyoq bilan yerga tayanib sakrash bosqichi yon aylana zarbasini bajarishning 
asosiy bosqichidir. Bu zarba tezligiga bog'liq . Oyoq bilan yerga tayanib zarb bilan 
sakrash harakatini bajarish kerak. Ushbu zarbaning shiddatli bo'lishi uning tezligiga 
bog'liq . Zarba qanchalik tez amalga oshirilsa, qarshi hujumga o 'tish  im koniyati 
shunchalik kam bo'ladi. Yon pozitsiyadan yaqin oyoq bilan yerdan kuchli itarilam iz, 
harakat siqilgan prujina kabi juda tez bo'lishi kerak. Tananing og 'irlig in i uzoq tayanch 
oyoqqa o'tkazam iz. Ushbu harakat paytida gavdani tik tutishga harakat q iling, bosh 
holati darajasini o 'zgartirm ang, yelkam a-kam arni bo'shashtirm ang va yelkalarni 
ko'tarm ang. Sakragandan so'ng, zarba oyog 'i yuzaga parallel holatga o 'tkazilad i. 
Tayanch oyoq mahkam turadi.

Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Sakrash bosqichidagi m um kin bo'lgan 
xatolardan biri tanani oldinga egish bo'lishi mumkin. Bunday holda, shiddatdi kuch 
bilan zarba berib bo 'lm aydi. Sportchi shunchaki oyog 'i bilan itaradi va uning tanasi 
aylana bo 'ylab  harakatlanadi, uning markazi oyoq bo 'lib , boshi aylanani tasvirlaydi. 
Texnikaning boshqa param etrlari to 'g 'r i saqlangan bo'lsa ham, keyingi harakatlarga 
o 'tish uchun, birinchi navbatda, tanani vertikal holatga qaytarish va shundan 
keyingina zarbani davom ettirish kerak bo'ladi. Bu ortiqcha vaqt yo 'qotishga olib  
keladi, zarba esa qisqa vaqt ichida, chaqm oqdek tezlikda bajarilishi kerak.
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Yana bir kengtarqalgan qo'pol xa to -b u  pastki oyoqning noto  j F itsiyasi. Boldir 

yuzasiga parallel bo'lish o'miga pastga osilib turadi. Bunday hold >r g harakatining

trayektoriyasi o'zgaradi, pastki oyoq pastdan yuqoriga qarab ha !<< anadi. Bunday 

zarbaga blok qo'yish oson va shu bilan birga u juda zaif, ch u r s muvozanatni 

saqlash uchun joyida qoladi va zarba harakatida qatnashm ayd Ag r oyoq tarang 

bo'lmasa, zarba paytida u raqibga shikast yetkazishi m um kin. A g a r sakrash paytida 

tos suyagi vertikal tekislikda kerak bo'lgandan ko'ra ko 'p roq  o ld inga  surilsa, orqa 
tarafdagi egilish tufayli tabiiy muvozanat yo'qoladi.

Jarohatlarguruhiga qarab:
K41

A) Tirsakdan yuqorida yoki pastda ikki tomonlama am putatsiya. Tirsak 
b° g imlari ikki tomonda ham mavjud emas. 

i tomonlama dismeliya, bunda har bir oyoqning uzunligi 0Д 93 

(xtikturgan balandlik).
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К42
yelkaning bir tomonlama penetratsion amputatsiyasi yoki qoldiq a'zo 

hikastlanmagan, ya'ni sog'lom yelka suyagi uzunligining 1/3 qismidan 
(akromiondan yuqori radiusgacha) kam bo'lgan amputatsiya. 

omonlama dismeliya, bunda shikastlangan qo'lning akromiondan eng distal 
/nigacha bo'lgan uzunligi sog'lom qo'l suyagi uzunligining (akromiondan bilak 

suyagining yuqori boshiga qadar) 1/3 qismini tashkil qiladi.

Tirsak ustidagi yelka bo'g'im i orqali bir tomonlama

О

Oyoq kaftining shikastlanish qismida reversiv harakatlar yo 'q . Shikastlanish 
tom ondan zarba berish paytida yiqilish va hujum ning barbod bo'lishi. O yoq  kafti 
tom onidan qaytarish harakatlari yo 'q . Harakatlarni gavdani oldinga yoki orqaga 
egish orqali kompensatsiya qilish. Zarba berishdan oldin tayanch oyoqni aylantirish.
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в

jorida (har 

'Higi
andlikni,

Tirsak pastidan ikki tomonlama amputatsiyalar

Shikastlanishqismidareversivharakatlaryo'q.ShikastlanishtomondanzarbaberisI'

payt.da vqdish va hujumning barbod bolishi. Oyoq kaftining q ayta rish  h a r a k a t la b  

“ “ Ы1аП °ldingaV°ki °rqaga egish o r4ali kom pensatsiya  Ф &
Zarba benshdan oldin tayanch oyoqni aylantirish
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К44
'.) Bilakyoki undan yuqorida birtom onlam a amputatsiya. B irtom onlam a 
neliya, bunda shikastlangan qismning uzunligi yoki akromiondan barmoq 
jchigacha o'lchanadigan uzunligi yelka suyagining umumiy uzunligi va 

dkastlanmagan qo'l radiusiga teng yoki undan qisqaroqdir. (B) Bir oyoqda 
ovonni balandga ko'tarish < 25° (2-daraja). Oyoq kaftining bosh barmog'i 

bo'g'im  orqali yoki proksimalda yo'q. Oyoq kaftining barcha barmoqlari yoki I
yoki II—V barmoqlar yo'q.

C) yelka abduksiyasi < 2-daraja. yelkaning egilishi < 2-daraja. 
Tirsakning bukilishi va rostlanishi < 3-daraja.

D) Markaziy nerv sistemasining o'rtacha darajadagi gemiplegiyasi yoki
monoplegiyasi.

Birtom onlam a

Shikastlangan oyoq tom onida muvozanat yo 'q . O yoqn ing boshlang'ich harakatida 
hech qanday inklyuziya yo 'q . O yoq soni ko 'tarilm aydi (yarim  bukilgan oyoq  bilan 
amalga oshiriladi). Zarba berishda tananing aylantirilishi va qaytishi yo 'q . Tayanch 
oyoqning zarbasida oldinga va orqaga harakat yo 'q . Harakatlarni tana bilan oldinga 
yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish. Zarba berishdan oldin tayanch oyoqni 
aylantirish.
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Oyoq sonini ko'tarish bosqichi. Kuchli sakrashdan so ng tananing og uzoq

oyoqqa o'tkazamiz. Zarba oyog'ini sirtga parallel ravishda о tkazarm ontal
tekislikdagi tos suyagi bilan son suyagini tutashtirgan bo g inning eg. -hagi
taxminan 140-145 0 bo'lishi kerak. Tepish oyog'ining tizzasi iloji boric; , ilgan, 
oyoq kafti tarang va pastki oyoqqa nisbatan 90° burchak ostida, ba rm oq ia r o'ziga 
qarab cho'zilgan. Bu holatda oyoq sonining harakatini aylana bo 'y lab  bajarishni 
boshlaymiz. Zarba beradigan oyoqning tizzasi o'rta oldingi chiziqqa yetganda, tizza 
va tayanch oyog'ining harakati to'xtaydi. Tepish oyog'ining holati burilishgacha 
bo'lgan holatda qoladi.

Sakrashdan so ng, zarba oyog ini yuzaga parallel holatga o'tkazib, darhol aylanib 
oldinga siljiy boshlaymiz. Ushbu bosqichda zarba harakatini aniq tasavvur qilish 
uchun biz uni tarkibiy qismlarga ajratamiz, lekin shuni yodda tutishim iz kerakki, yon 
zarba uzluksiz ritmik harakatdir bo'lib, uning qismlarga bo'linishi nisbatan shartlidir. 
Burilish paytida sportchining butun tanasi katta potensial energiya bilan oxirigacha

Г " 1 neki"  ShU Ы1аП birga' port,ovch' haraka, tufayli

oyoqda amalga oshiriladi va bu xuddi burama mixning c h o r a ^ T  ' ЗУаПС
o-xshaydi. Ko'tarilgan oyoq sirtga parallel r a v ld '  harak 
tizzasi egiladi, oyoq sonini ko'tarilib, aylana yo'nalishi b ' • 4' . tayanch oyoq
Tayanch oyoq yer sirtga mahkam bosilishi va gavda v mmimal aylanadi.
kerak. Zarba beriladigan oyoqning tizzasi o'rta old' V6rt1^al ^°'atni saqlab turishi 
tayanch oyoqning harakati to'xtaydi. Teoish nvoo-i ,chlziqc|a Yetganda, tizza va 
holatda qoladi. У g 'mng holad burilishgacha bo'lgan

Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Mumkin bo'l 
oyog'ining sonini oldinga zaif cho'zish. Bu zarbanh ^  Xat0,ardan biri -  zarba 
qisqartiradi, bu jangda juda muhimdir. Tanani 0™ ?  ° Ыг necha santim etrga 
muvozanatga ta'sir qiladi. ga ollsh tezlik, zarba kuchi va

Eng qo'pol xatolardan biri zarba oyog'ining tiz 

kelmaslikdir. Va pastki oyoq va oyoq tizza bA -im idan  Л "  °ldin8i chiziqqa olib 
zarba maqsadga yetib bormaydi. U2oqqa bormasligi sababli

Zarba berish bosqichi. Tizza o'rta darajadako'ta 1
harakatsiz markaziga aylanib qoladi. Zarba pastki o y o " ^ " 50'"* . u oyoq bold irin ing 
ravishda egish orqali amalga oshiriladi. Oyoq kaft, кД Ь dlrini aylana bo 'ylab  faol

m -----------------------------------------------------------------------------M n ‘ ^ k t o r i y a  bo 'y lab



berish uchun mo'ljallangan nuqtaga tegadi. Shartli ravishda zarbani ikki 
chga bo'lish mumkin: birinchisi, butun tananing aylana bo 'y lab  harakatlanishi 
bani tayyorlash; ikkinchisi -  bold ir yoysim on shaklda harakatda davom  etadi, 
tana, aniqrog'i uning markazi oldinga siljiydi. Oyoq kafti zarba berishning 

iga aylanadi, shuning uchun unga maxsus talablar qo 'yilad i. O yoq  bold iri bilan 
jka tla r boshlanganda, oyoq kafti va uning uchi oldinga cho'ziladi, tos suyagi bilan 

son suyagini tutashtirgan bo 'g 'in  markazi, tizza va zarba beruvchi oyoqn ing  bosh 
barm og'i bir chiziqda bo'lishi kerak. Barm oqiar bir-biriga qattiq qisilgan bo 'ladi, 
zarba oyoq uchi bilan beriladi. Zarbani amalga oshirish fazasida sportchi barqaror 
pozitsiyani saqlab turishi kerak. Bunga, agar tayanch oyoq gilamga mustahkam 
turgan bo'lsa va boldir suyagi bilan tovon suyagini biriktiruvchi bo 'g 'in  mushaklari 
tarang holda keltirilgan bo'lsa, erishish mumkin.

Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolardan biri bu 
gavdaning nazoratsiz orqaga egilishidir. Shunda sportchi, g o 'yo  tayanch oyog 'iga  
o'tirgan pozitsiya hosil bo'ladi. Bunday zarbaning diapazoni m inimal, faqat zarbaning 
birinchi bosqichi mavjud, zarbaga faqat oyoqning massasi qo 'yilad i. Zarba beruvchi 
oyoq tizzasi 45° burchak ostida yuqoriga yo 'naltirilad i, shunga mos ravishda yengil 
zarba beriladi. Bu noto 'g 'ri, negaki, ushbu hujumni blokirovka qilish oson.
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Jarohatlar guruhiga qarab:

K41

A) Tirsakning yuqorida yoki pastki qismida ikki tomonlama amputatsiy? 
amputatsiya bilan tirsak bo'g'imi har ikki tomonda ham joylashgan t

mumkin emas.
(B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda har bir qo'l uzunligi 

0Д93 x tik turgan balandlik.

jan
a ;

Ikki tomonlama

Yelka bilan orqaga reversiv harakat qilish imknniua* . < 

qaytarish harakati yo'q. Zarba berishdan oldin tavan Г  Ч' °У°Ч ^  Ы1аП 0Пё* 
egish orqali kompensatsiya qilish. Tanch oyoani h 1  °У°Ч b' langa yok i orqaga 
Zarba nishonga tegish paytida zarba beruvchi Г  ̂ bos^ an'sbidan oldin burish.

tashqariga chiqadi. Zarba son va gavdaning reve °У°ЧП'П8 soni zarba chizig'idan
egilishi tufayli amalga oshiriladi, bu xatodir hlS°biga emas/ balki bo ld irn ing



elkaning bir tomonlama penetratslon amputatsiyasi yoki qoldiq qismi 
g'lom qo'lning yelka suyagining amputatsiyasi (akromiondan to bilak 

Jgacha) < 1/3 qismidan kam bo'lgan uzuniikni tashkil etadi. Bir tomonlama 
smeliya, bunda shikastlangan qo'lning uzunligi akromiondan markazdan 

.-.-kg ajratilgan qismiga sog'lom qo'lning yelka suyagi uzunligining < 1/3 qismini 
(akromiondan bilak suyagining tepa qismigacha yuqori boshigacha) tashkil etadi.

К42

Tirsak ustidagi yelka bo'g'im i orqali bir tomonlama

Shikastlanish qismida reversiv harakatlari yo 'q . Shikastlanish tom ondan zarba 
berish paytida yiqilish va hujum ningbarbod bo'lishi. Oyoq kaftini qaytarish harakatlari 
yo 'q . Harakatlarni gavda bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish. 
Zarba berishdan oldin tayanch oyoqni aylantirish. Zarba nishonga tegish paytida 
zarba beruvchi oyoq soni zarba berish chizig'idan tashqariga chiqadi. Zarba son va 
gavdaning teskari tom oni tufayli emas, balki pastki oyoqning egilishi tufayli amalga 
oshiriladi, bu xatodir.
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(A) Ikki tomonlama amputatsiya tirsagidan pastda, lekin bilakdan yuqc >ki 
bo'yfab (ikkala bilakda bilak suyaklari yo'q).

B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda qo'llarning umumiy uzunligi; akrc an 
distalgacha o'lchanadigan balandlik < 0,674 x tik turgan holatda, lekin 1 :: jan

holatda > 0,386 x balandlikda.

К43

© Д

Tirsak pastidan ikki tomonlama amputatsiyalar

Oy°q yuzining qaytish harakatlari yo q . Harakatlarni gavda bilan o ld inga yoki 
orqaga egish orqali kompensatsiya qilish. Zarba berishdan oldin tayanch oyoqn i 
aylantirish. Zarba nishonga tegish paybda zarba beruvchi oyoqning soni zarba 

chizig'idan tashqariga chiqadi. Zarba son va gavdaning teskari tom oni tu fa yli emas, 
balki pastkr oyoqning egilishi tufayli amalga oshiriladi, bu xatodir



Silak yoki undan yuqorida bir tomonlama amputatsiya. Bir tomonlama 
eliya, bunda shikastlangan qismning uzunligi yoki akromiondan barmoq 

ichigacha o'lchanadigan uzunligi yelka suyagining umumiy uzunligi va 
4skastlanmagan qo'l radiusiga teng yoki undan qisqaroqdir. (B) Bir oyoqda 

tovonni balandga ko'tarish < 25° (2-daraja). Oyoq kaftining bosh barmog'i 
bo'g'im  orqali yoki proksimalda yo'q. Oyoq kaftining barcha barmoqlari yoki I

yoki II—V barmoqlar yo'q.
C) yelka abduksiyasi < 2-daraja. Yelkaning egilishi < 2-daraja. 

Tirsakning bukilishi va rostlanishi < 3-daraja.
D) Markaziy nerv sistemasining o'rtacha darajadagi gemiplegiyasi yoki

monoplegiyasi.

К44

Shikastlangan oyoq tom onida muvozanat yo 'q . O yoqn ing boshlang'ich harakatida 
inklyuziya yo 'q . Oyoq sonini ko'tarish imkoniyati yo 'q  (son yarim  egilgan oyoq 
bilan amalga oshiriladi). Zarbada gavdani aylantirish va davtlabki holatga qaytarish 
imkoniyati yo 'q . Tayanch oyoqning zarbasida oldinga va orqaga harakat yo 'q . 
Harakatlarni gavda bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish. Zarba 
berishdan oldin tayanch oyoqni aylantirish. Zarba nishonga tegish paytida zarba 
beruvchi oyoqning soni zarba chizig'idan tashqariga chiqadi. Zarba son va gavdaning 
reversi tufayli emas, balki pastki oyoqning egilishi tufayli amalga oshiriladi, bu esa, 
xato hisoblanadi.
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amalga oshirilishi kerak; ikkinchidan -  zarba nishonga tegilgan paytdan boshlab 
oyoqni qayta dastlabki pozitsiyaga qo'yilgan vaqtgacha oyoqning qaytishi zarba

berish uchun oyoqni qaytarish kabi yashindektez sodir bo lishi kerak.
Gavda, qorin bo'shlig'i mushaklar pastki qismlarining juda tez taranglashishi 

ta'sirida, hujum chizig'iga nisbatan 45 0 pozitsiyadan frontal holatga o 'tad i. O g 'ir lik  
markazi tayanch oyoqdan o'tadigan vertikal o'qda joylashgan bo'ladi. Tizza yana 
pastki oyoq uchun aylanish markaziga aylanadi, cho'zilgan joydan oyoq pastki 
oyoqqa perpendikulyar holatga qaytadi. Agar oyog'ini zarba berish uchun ko'tarish 
prujina cho'zilishiga o'xshasa, u holda qaytish siqilish kabi amalga oshadi. C ho 'zilish - 
siqilish jarayoni sportchi gavdasining og'irlik markaziga nisbatan sodir bo 'lad i. 
Oyoq boldirini ortga qaytarish paytida tayanch oyoqning kafti yerga mahkam 
bosilishi kerak. Shunda tizza biroz egilib, zarbadan keyin gavda uchun am ortizator 
bo lib xizmat qiladi. Sportchining pozitsiyasi barqaror bo'lishi va uning o 'zi keyingi 
harakatlarga tayyor bo'lishi kerak.

Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Eng ko'p uchraydigan xato -  tepish o yog 'in i 
nazorat qilmaslikdir va buning natijasida dastlabki pozitsiyaga qaytish paytida 
muvozanat yo'qotiladi. Agar og'irlik markazi tayanch oyoq oldida bo'lsa, sonni 
ortga qatarib bo'lmaydi, sportchi, oldinga yiqiladi, raqibning zarbasi uchun qulay 
nishonga aylanadi. Tepish oyog'i u tashlangan trayektoriya bo'ylab qaytmasa, oyoq 
nishonga mo'ljallangan darajada kuchli tegmaydi. Bunday zarba kuchsiz bo 'lad i va 
oson bloklanadi. Muvozanatni yo'qotish faktining o'zi sportchi uchun yom on , u 
ma lum vaqt davomida ojiz bo lib qoladi, shuning uchun u zarbani aniq nazorat qila
hilichi I/



j qoladi va pastki oyoq tizza atrofida chorak burilish uchun aylanadi. Avvalgi 
h oyoqning kafti zarba oyog 'in i ishlatish vaqtida hujum chizig'iga nisbatan 
buriladi. O g 'irlik  markazi yana ikkala oyoqqa teng taqsim lanadi. Siz jangovar 

• yani egallaysiz.
shi mumkin bo'lgan xatolar. Eng yom on xato -  oyoqni dastlabki nuqtaga 

qo :.h  emas, balki uni oldinga tushirishdir. Ushbu vaziyatda m uvozanatni yo 'qotish  
tufayli siz dushman hujumiga juda zaif bo'lasiz.
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Vaqin oyog'i bilan aylanib yon zarba berish

r r
•2. Boshlang'ich pozitsiya.
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Uzoq oyoq bilan yon zarba berish

y/oq bilan yon tom ondan zarba berish quyidagi bosqichlarga bo 'linad i: 
bosqichi, sonni ko'tararish bosqichi, zarba bosqichi, oyoqni qaytarish 

bo- . i va zarbadan keyingi h o ia t -o y o q n i qaytarish bosqichi.
Ye.-мзп sakrash bosqichi. Uzoq oyoq bilan yon zarbani bajarishda sakrash 

bosqichiga qo'yiladigan talablar yaqin oyoq bilan bu zarbani bajarishda yerdan 
sakrash bosqichiga qo'yiladigan talablarga o'xshaydi.

Oyoq sonini ko'tarish bosqichi. Dastlabki pozitsiyadan boshlab yerdan shiddat 
bilan itarilib sakrashdan so'ng, zarba beriladigan oyoq sonini ko 'tarib , oldinga 
cho'zish bosqichiga chiqish, so'ngra sonni aylantirish orqali amalga oshiriladi. 
Uzoq oyog 'ingiz bilan kuchli itarilib, tana vazningizni yaqin oyog'ingizga o 'tkazing, 
gavdangizni zarba yo'nalishi bo'yicha biroz buring. Siz zarba oyoq sonini oldinga 
va yuqoriga ko'tarishni yakunlaysiz, oyoq sonini ko'tarish sagittal tekislikda amalga 
oshiriladi. Sonning burilishi, sonni yuqoriga ko'targanda, tayanch o yo g 'i tizzasi 
darajasiga yetgan paytdan boshlanadi. Oyoq sonini aylantirish bilan b ir vaqtda, 
tayanch o yog 'i 180° ga buriladi. Sonni aylantirgandan so'ng zarba o yo g 'in in g  bold iri 
vertikal o'qqa nisbatan 45-60° burchak ostida bo'lishi kerak. Tayanch oyoqn ing 
kafti, chap yelka, oldingi tos suyagi, zarba beruvchi oyoqning tizzasi bir xil sagittal 
tekislikda joylashgan bo'lishi kerak. Nigoh zarba tom on qaratilgan bo'ladi.

Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolardan b i r i -  zarba 
beruvchi oyoq sonini zaif ko'tarishdir. Bu zarbaning o 'zin i bir necha santim etrga 
qisqartiradi, bu jangda juda muhim omildir. Gavdani orqaga tashlash tezlik, zarba 
kuchi va muvozanatga salbiy ta'sir qiladi.

Eng qo 'po l xatolardan biri zarba oyog'in ing tizzasini o 'rta oldingi chiziqqa olib 
kelmaslikdir. Va pastki oyoq va oyoq tizza bo'g'im idan uzoqqa borm asligi sababli, 

zarba raqibga yetib bormaydi.
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Jarohatlar guruhiga qarab:

K41
A) Tirsakdan yuqorida yoki pastda ikki tomonlama amputatsiya. Olingaa 

amputatsiya bilan tirsak qo'shilishi har ikki tomonda joylashgan bo'lishi mumkin
emas.

(B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda har bir yuqori oyoqning uzunligi 0Д93
(xtikturgan balandlik).

Ikki tomonlama

Zarba berishdan oldin. Nishonga tegish paytida zarba beruvchi oyog 'in ing  soni 
zarba chizig idan oldiroqqa о tadi, bu pastki oyoqni tekislash va zarba trayektoriyasin i 
davom ettirishga imkon bermaydi. Siz oyoq sonini to 'g 'ri chiziqda emas, balki yon  
tomondan oyoq bilan itarib yuborganingizdan keyin ko'tarasiz.



К42
-jikaning bir tomonlama penetratsion amputatsiyasi yoki qoldiq qismi 
st yemagan qo'lning boldir suyagi (akromiondan bilak suyagining tepa 
ymigacha) uzunligining < 1/3 qismidan kam bo'lgan amputatsiya. 

jnlam a dismeliya, bunda shikastlangan qo'lning akromiondan eng distal 
qismigacha bo'lgan uzunligi sog'lom qo'lning yelka suyagi (akromiondan bilak 

suyagining tepa chismigacha) uzunligining < 1/3 qismi.

Tirsak ustidagi yelka bo'g'im i orqali bir tomonlama

Shikastlanish tom onda reversiv harakatlar yo'q. Shikastlanish tarafidan zarba 
berish paytidagi yiqilish va muvaffaqiyatsizlik. Harakatlarni gavda bilan oldinga yoki 
orqaga egish orqali kompensatsiya qilish. Zarba berishdan oldin tayanch oyoqni 
aylantirish. Raqibga zarba tegishi paytida zarba oyog 'in ing soni zarba chizig 'idan 
chuqurroq o 'tad i, bu esa pastki oyoqni tekislash zarba trayektoriyasin i davom 
ettirishga imkon berm aydi. Oyoq sonini to 'g 'ri chiziqda emas, balki yon tomondan 
oyoq bilan itarib yuborgandan so'ng ko'tarish.
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К43
(A) Ikki tomonlama amputatsiya tirsagidan pastda, lekin bilakdan yuqor

bo'ylab (ikkala bilakda bilak suyaklari yo'q).
(B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda qo'llarning umumiy uzunligi akrom

distalgacha o'lchanadi. <0,674 x -  tik turgan balandlik.

ki

, :ic n

Tirsak pastidan ikki tomonlama amputatsiyalar

Shikastlanish qismida reversiv harakatlar yo'q. Shikastlanish tom ondan zarba 
berish paytida yiqilib tushish va hujumning barbod bo'lishi. Oyoq kafti bilan qaytish 
harakatlari yo'q. Gavda bilan oldinga yoki orqaga harakatlar bilan kompensatsiyalash. 
Ta'sir qilishdan oldin qo'llab-quvvatlovchi oyoqni aylantirish. Raqibni tepish paytida 
zarba beruvchi oyoq sonini ko'tarish zarba chizig'idan oldinroqqa o 'tad i, bu sizga 
pastki oyoqni to'g'rilashga va zarba trayektoriyasini davom ettirishga imkon
bermaydi. Oyoq sonini to 'g 'ri chiziqda emas, balki yon tomondan oyoq bilan itarib 
bo'lgandan keyin ko'tarish.
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К44
Silakyoki undan yuqorida bir tomonlama amputatsiya. Bir tomonlama 
eiiya, bunda shikastlangan qismning uzunligi yoki akromiondan barmoq 

igacha o'lchanadigan uzunligi yelka suyagining umumiy uzunligi va 
s.i nmagan qo'l radiusiga teng yoki undan qisqaroqdir. (B) Bir oyoqda tovonni 

bala ; ga ko'tarish < 25° (2-daraja). Oyoq kaftining bosh barmog'i bo'g'im orqali yoki 
proksimalda yo'q. Oyoq kaftining barcha barmoqlari yoki I yoki II—V barmoqlari yo'q. 

C) yelka abduksiyasi < 2-daraja. yelkaning egilishi < 2-daraja.
Tirsakning bukilishi va rostlanishi < 3-daraja.

D) Markaziy nerv sistemasining o'rtacha darajadagi gemiplegiyasi yoki
monoplegiyasi.

Bir tomonlama

Shikastlangan oyoq kafti tom onida muvozanat yo 'q. O yoqning boshlang'ich 
harakatida inklyuziya yo 'q . Oyoq sonini ko'tarishga imkon yo 'q  (tepki yarim  egilgan 
oyoq bilan amalga oshiriladi). Zarbada gavdaning qo'shimcha burilishi va qaytishi 
yo 'q . Tayanch oyoqning zarbasida oldinga va orqaga harakat yo 'q . Harakatlarni 
gavda bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish. Zarba berishdan 
oldin tayanch oyoqni aylantirish. Boshlanishda zarba beruvchi oyog 'in ing  soni zarba 
chizig'idan ancha uzoqroqqa o'tadi. Oyoq sonini ko'tarilgandan so'ng, oyoqni tekis 

chiziqda to 'g 'rilash imkoni yo'q.
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Zarba berish bosqichi tos suyagining faol harakati va zarba beruvchi c sgish 
orqali amalga oshiriladi. Ushbu bosqich uchun qolgan talablar yaqin t. £ bilan 
yon tomondan yon zarbani bajarayotganda zarba bosqichiga qo yiladigai lie larga

o'xshaydi.
Oyoqni qaytarish bosqichi. Ushbu bosqichda oyoqni qaytarish xuddi yon  zarba 

berilgan trayektoriya bo'ylab amalga oshiriladi. Oyoqning qaytarish bosqichi uchun 
qolgan talablar, bu zarbani yaqin oyoq bilan bajarishda qo'yiladigan talablarga 

o'xshaydi.
Zarbadan keyin oyoqni dastlabki pozitsiyaga qo'yish. Bu uzoq oyoq bilan yon 

zarbaning yakuniy bosqichidir. Oyoqni qaytargandan so'ng, biz zarba o yo g 'in i 
gorizontal tekislikdagi tizzada egilgan holatdan vertikal holatga o 'tkazam iz va bir 
vaqtning о zida tanani 90° ga orqaga burish bilan oyoqni yon holatga q o 'yam iz. 
Burilish paytida tayanch oyog'i 180° ga buriladi, og'irlik markazi orqaga o 'tkazilad i; 
tana vazni ikkala oyog iga teng taqsimlanadi, zarba oyoq yuzasiga qo 'yilganda, biz 
asl pozitsiyani qabul qilamiz.

Uzoq oyoq bilan yon zarba berish

1. Boshlang'ich pozitsiya.
2. Boshlang'ich pozitsiyasidan itarilish bosqichi.
3. Zarba beruvchi oyoq sonining ko'tarilish bosqichi.
4. Oyoqning qaytarish bosqichi.
5. Oyoqni zarbadan keyin dastlabki pozitsiyaga qo'yish.

itarilish
bosqichi

Ж ------- -- f V I l  L Q l U d

Uzoq oyoq bilan aylana yon zarbasi quyidagi bosqichlarga bo'linadi- yerdan i 
bosqichi, sonni ko'tarish bosqichi, zarba berish bosqichi, oyoqni qaytarish b  
va zarbadan keyingi holatga qaytish bosqichi.

Yerdan itarilish bosqichi. Uzoq oyoq bilan aylana yon zarba berishni bajarishd

к hK  !  “ 8an talablar vaqin °V°q bilan bu zarbani bajarishd uchish bosqichiga qo'yiladigan talablarga o'xshaydi.
Oyoq sonini ko'tarish bosqichi Yerdan ita r i io ^ ^  /
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oqqa o'tkazamiz. Zarba oyog 'in i sirtga parallel ravishda o 'tkazam iz. Tos 
!an son suyagini tutashtirgan bo 'g 'inning gorizontal tekisiikdagi egilish 
uaxminan 140-145° bo'lishi kerak. Zarba beruvchi oyoq tizzasi ilo ji boricha 

. gi! oyoq tarang va pastki oyoqqa nisbatan 90° burchak ostida, barm oqlar 
bukii. .. bo'ladi. Bu holatda, sonni aylana bo'ylab. oldinga siljitishni boshlang. 
Tananing burilishi tayanch oyog 'i yordamida amalga oshiriladi va bu jarayon rezbali 
shurupni burashga o'xshab ketadi. Ko'tarilgan oyoq tepada parallel ravishda harakat 

qiladi.
Tepish oyog 'in ing  tizzasi oldingi chiziq o'rtasiga yetib kelganida va tayanch oyoq 

90° ga burilganda, burilishni to 'xtatish kerak. Tepish oyog 'in ing  burilish paytida 

bo'lgan holatda qoladi.
Zarba bosqichi. Zarba beruvchi tizzani o 'rta  chiziqqa o lib  borgandan va gavda 

hamda tayanch oyo q n i 90° ga aylantirgandan so 'ng, yon tom onga  aylana zarba 
berish am alga osh irilad i. Zarba pastki oyoqni aylanada shaklda faol ravishda 
egish orqa li amalga osh irilad i. Ushbu bosqich uchun qolgan ta lab la r yaq in  o y o g 'i 
bilan yon aylana zarbasini bajarishda zarba bosqichiga q o 'y ila d iga n  ta lab larga  

o 'xsh ayd i.
Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolardan biri bu 

gavdaning orqaga nazoratsiz egilishi. Sportchi xuddi tayanch oyog 'ida  o 'tirgandagi 
pozitsiya hosil qiladi. Bunday zarbaning diapazoni minimal, zarbaning faqat birinchi 
bosqichi mavjud, markazning oldinga siljishi yo 'q, faqat oyoqning massasi zarbaga 
qo 'yilad i. Zarba oyog 'in ing tizzasi 45° burchak ostida yuqoriga ko'tarilgan bo 'ladi, 
shu tufayli "kuchsiz zarba" beriladi, bu noto 'g 'ri. Ushbu hujum ni raqib tom onidan 

blokirovka qilish oson kechadi.
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Jarohatlar guruhiga qarab:

K41
A) Tirsakdan yuqorida yoki pastda ikki tomonlama amputatsiya. O iing ;n 

amputatsiya bilan tirsak qo'shilishi har ikki tomonda joylashgan bo'lishi mumkin
emas.

(B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda har bir qo'lning uzunligi 
0,193 x tik turgan balandlik.

Ikki tomonlama

------- w.M,ub a yv,
kompensatsiyalanadi. Zarba son va gavdaning reversi bilan

.  .1 ----------  1 . . . .  -
egilishi tufayli amalga oshiriladi, bu xato. emas, balki bo ld irn ing



К 42
lining bir tomonlama penetratsion amputatsiyasi yoki qoldiq qismi 
o'lning yelka suyagi uzunligining 1/3 dan kam bo'lgan qismini tashkil 

etadi (akromiondan yuqori bilak suyagigacha).
В.4 ;omonlama dismeliya, bunda shikastlangan qo'lning akromiondan 

m arkazdan eng ajratilgan qismigacha bo'lgan uzunligi -s o g 'lo m  qo'l yelka suyagi 
uzunligining 1/3 qismini (akromiondan yuqori bilak suyagining boshigacha)

tashkil etadi.

Tirsak ustidagi yelka bo'g'im i orqali bir tomonlama

Yelkalar bilan reversiv harakat qilishning imkoni yo'q, oyoq kafti bilan qaytarish 
harakati yo 'q . Harakatlarni tana bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya 
qilish kerak. Zarba son va tananing reversi hisobiga emas, balki tizzani egilishi tufayli 

amalga oshiriladi, bu xato.
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r: i  (har
К43

(A) Ikki tomonlama amputatsiya tirsagidan pastda, lekin bilakdan y i
ikkala bilakda ham bilak suyaklari yo'q).

B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda yuqori qo'llarning um um iy u z u n ' i  
akromiondan distal qismigacha o'lchanadi, < 0,674 x tik turgan balandlik, lekin >

0,386 x tik turgan balandlik.

о

Tirsak pastidan ikki tomonlama amputatsiyalar

Vw.uaunua dindiga osmrnadi, bu xato.



К44
°ilakyoki undan yuqorida bir tomonlama amputatsiya. Bir tomonlama 
sliya, bunda shlkastlangan qlsmning uzunligi yoki akromiondan barmoq 

. chigacha o'lchanadigan uzunligi yelka suyagining umumiy uzunligi va 
kastlanmagan qo'l radiusiga teng yoki undan qisqaroqdir. (B) Bir oyoqda 

iovonni balandga ko'tarish < 25° (2-daraja). Oyoq kaftining bosh barmog'i 
bo'g'im  orqali yoki proksimalda yo'q. Oyoq kaftining barcha barmoqlari yoki I va

II—V barmoqlari yo'q.
C) yelka abduksiyasi < 2-daraja. yelkaning egilishi < 2-daraja.

Tirsakning bukilishi va rostlanishi < 3-daraja.
D) Markaziy nerv sistemasining o'rtacha darajadagi gemiplegiyasi yoki

monoplegiyasi.

Bir tomonlama

Shikastlangan oyoq tom onida muvozanat yo 'q. Oyoqning boshlang'ich harakatida 
inklyuziya yo 'q. Oyoq sonini ko'tarish yo 'q  (oyoq sonini ko'tarish yarim  egilgan 
oyoq bilan amalga oshiriladi). Zarba berilganda gavdaning qaytishi yo 'q . Tayanch 
oyog 'in ing zarbasida oldinga va orqaga harakat yo 'q. Harakatlarni gavda bilan oldinga 
yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish mumkin. Raqibni tepish paytida zarba 
beruvchi oyoqning soni zarba chizig'idan o 'tib  ketadi. Zarba son va gavdaning teskari 
tom oni tufayli emas, balki pastki oyoqning egilishi orqali amalga oshiriladi, bu xato.

71



Oyoqni qaytarish bosqichi. Ushbu bosqichda oyoqni orqaga qaytari shu
trayektoriya bo'ylab amalga oshiriladi, bunda aylana yon zarba amalg nladi. 
Boshqa barcha talablar yaqin oyoq bilan aylana yon zarbani bajaris a yoqni 
qaytarish bosqichiga qo'yiladigan talablarga o'xshaydi.

Zarbadan keyin oyoqni dastlabki holatga qo'yish. Tepish o yo g 'in i tizzada 
bukish orqali oyoqni qaytarishni bajaring. Gavdani tik holatga keltiring. Oyoq 
sonini ko'tarishdagi bir xil trayektoriya bo'ylab sonni orqaga qaytaring, gavda va 
tayanch oyog'ini 90° orqaga buring. Tepayotgan oyog'ingizni to 'g 'rilagan ingizda
tana vazningizni orqaga о tkazing va uni oyoqning barmog'i va tovoniga sekin yerga 
qo'ying.

Shunday qilib, siz zarbani bajargandan keyin dastlabki pozitsiyani egallaysiz.



Uzoq oyoq bilan yon zarba

1. Dastlabki holat.

3. Tepish oyog'ining sonini 
ko'tarish bosqichi.

5. Oyoqni qaytarish bosqichi.

4. Zarba berish bosqichi.

6. Oyoqni zarbadan 
keyin dastlabki tokchaga 
qo'yish.
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Yaqin oyoq bilan yonga to 'g 'ridan -to 'g  ri zarba

Yaq'm oyoq bilan to 'g'ridan-to'g'ri zarba berish texnikasi quyidagi bosqichlarm  o 'z 
ichiga oladi: yerdan itarilish bosqichi, oyoq sonini ko'tarish bosqichi, zarba beris 

bosqichi, oyoqni qaytarish bosqichi va zarbadan keyin oyoq holati.
Yerdan itarilish bosqichi. Eng muhim va ayni paytda eng qiyin usullaridan biri bu 

yerdan itarilish bosqichidir. Hujumni amalga oshirish vaqtida odam him oyasiz bo 'lad i, 
shuning uchun muvozanatni yo'qotmaslik va qarshi zarbaga duch kelmaslik uchun 
zarbani nihoyatda tez berish kerak. Aynan yerdan sakrash bosqichida zarba tezligi 
oyog'ingiz bilan qanday itarganingiz va portlovchi harakatni bajarganingizdan paydo 
bo'ladi. Gavda bilan oldinga harakat qilish, oyoqqa kuch berish va tezlashtirish uchun 
shiddat bilan itarilish kerak. Shu bilan birga, yerdan itarilish fazasi ham tanangizning 
ma'lum bir zarbaga tayyorlash hamdir, chunki yon tomondan to 'g 'r id a n -to 'g 'r i 
zarbani bajarish tezligi va texnikasi uning barcha qismlarining konsentratsiyasiga 
bog'liq. Ushbu bosqichning ahamiyati zarbani berish uchun eng qulay sharoitni 
tayyorlashdir. Boshlang'ich pozitsiyadan yaqin oyog'ingiz bilan kuchli itaring. Yerdan 
kuchli itarilish siqilgan prujinaga o'xshab ketadi. Gavdani vertikal holatda ushlab 
turganda tana vaznini uzoq (tayanch) oyoqqa o'tkazing. Boshning holati o 'zgarm aydi, 
yelka kamari bo'sh qoladi, yelkalar ko'tarilmaydi.

Bo lishi mumkin bo Igan xatolar. Oyoq bilan yerdan sakrashda sportchi tanasini 
oldinga egadi. Bunday holda, portlovchi harakat amalga oshirila olm aydi. Sportchi 
shunchaki oyog'i bilan yerdan itariladi va gavdasi oldinga siljiydi. Texnikaning barcha 
parametrlariga rioya qilingan bo Isa ham, zarbaning keyingi bosqichlariga o'tishdan 
oldin, birinchi navbatda, gavdani vertikal holatga o'tkazish kerak bo'ladi va shundan 
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na zarbani davom ettirish mumkin. Bu vaqtni behuda sarflashga olib keladi, 
ssa imkon qadar tezkor amalga oshirish kerak. Yana bir xato -  tos suyagini 
kuchli tashlash, bu muvozanatning yo'qolishiga olib keladi.

Jarohatlar guruhiga qarab:

K41
A ) Tirsakdan yuqorida yoki pastda ikki tomonlama amputatsiya. Olingan 
amputatsiya bilan tirsak qo'shilishi har ikki tomonda joylashgan bo'lishi

mumkin emas.
(B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda har bir qo'l uzunligi 0Д93

(x tik turgan balandlik).

Ikki tomonlama

Yelkalar bilan reversiv harakat qilishning imkoni yo 'q, oyoq kafti bilan qaytarish 
harakati yo 'q . Harakatlarni tana bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya 
qilish kerak. Qo'llab-quvvatlovchi, ya'ni tayanch oyog 'in i zarba boshlanishidan oldin 

burish.
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К 42
A) yelkaning bir tomonlama penetratsion amputatsiyasi yoki qo :o 
shikastlanmagan, ya'ni sog'lom yelka suyagi uzunligining 1/3 qi* ; i 

(akromiondan yuqori radiusgacha) kam bo'lgan amputatsiyE.
Bir tomonlama dismeliya, bunda shikastlangan qo'lning akromiondan eng distal 

qismigacha bo'lgan uzunligi sog'lom qo'l suyagi uzunligining (akromiondan 
radiusning yuqori boshiga qadar) 1/3 qismini tashkil qiladi.

Tirsak ustidagi yelka bo'g'imi orqali bir tomonlama

ь “ Г  qiS!™da reversiv harakatlar yo'q. Shikastlanish tomondan zarba 
H a ra k a tia m L T Jh T  Va |"1Uvaffaqivatsizlik- °V°qning qaytarish harakatlari yo'q

0ГЧаН <»■ *■  Ta'Si’
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К43
tomonlama amputatsiya tirsakdan pastda, lekin bilakdan yuqorlda (har 

ikkala bilakda ham bilak suyaklari yo'q). 
comonlama dismeliya, bunda qo'llarning umumiy uzunligi akromiondan 
distal qismgacha o'lchanadi, tik turganda < 0,674 x balandlikni, 

lekin > 0,386 x tashkil qiladi.

Tirsak pastidan ikki tomonlama amputatsiyalar

Shikastlanish qismida reversiv harakatlar yo'q. Shikastlanish tom ondan zarba 
berish paytida yiqilish va muvaffaqiyatsizlik. Oyoqning qaytarish harakatlari yo 'q . 
Harakatlarni gavda bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish. 
Zarba berishdan oldin tayanch oyoqni aylantirish.
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К44
(A) Bilak yoki undan yuqorida bir tomonlama amputatsiya. Bir to r  ia 

dismeliya, bunda shikastlangan qismning uzunligi yoki akromionda; a ;oq 
uchigacha o'lchanadigan uzunligi yelka suyagining umumiy uzunligi v; 

shikastlanmagan qo'l radiusiga teng yoki undan qisqaroqdir. (B) Bir oyoqda 
tovonni balandga ko'tarish < 25° (2-daraja). Oyoq kaftining bosh barm og'i 

bo'g'im orqali yoki proksimalda yo'q. Oyoq kaftining barcha barmoqlari yoki I,
II—V barmoqlari yo'q.

C) yelka abduksiyasi < 2-daraja. yelkaning egilishi < 2-daraja.
Tirsakning bukilishi va rostlanishi < 3-daraja.

D) Markaziy nerv sistemasi o'rtacha darajadagi gemiplegiyasi yoki monoplegiyasi.

0

‘ ! .1

Bir tomonlama

Shikastlanish qismida reversiv harakatlar yo'q. Shikastlanish tom ondan zarba 
bensh paytida ytqilish va muvaffaqiyatsizlik. Oyoqning qaytarish harakatlari yo 'q .

2агь! T r T J  ы 0ldin8a VOki 0rqaga egish orba'i kompensatsiya qilish. Zarba berishdan oldin tayanch oyoqni aylantirish

s o S a I khlUriS l: b°Sf W' Jang°Var P°2» "  sakragandan so 'ng, oyoq

ao k o t  ^va  о Г 'f '  Ч№  Ь1Г УаЧ‘ П',П8 °'2ida 2arba beruvchi oyoq sonini fao^ ко tansh va tos holabn, o'zgartirish orqali amalga oshiriladi.

Oyoq son,n, ко tarish sagittal tekislikda amalga oshiriladi. Shu bilan birga, tayanch



45° ga aylantiriladi. Oyoq sonini ko'tarish paytida biz tizzani iloji boricha 
, oyoq kafti pastga yo 'naltirilad i va tayanch oyoq tizzasidan yuqorisida bo'ladi. 
i oyoq yer sirtiga mahkam bosilishi va toshdek qattiq va egiluvchan holatda 

; ii kerak. Sportchining tanasi ulkan potensial energiya bilan zaryadlangan po 'lat 
p. i3ga o'xshab turishi kerak, lekin ayni paytda keskin holatda bo'lish kerak emas, 
kuchii shiddatli sakrash tufayli tana bo'shashadi va inersiya bilan harakatlanadi. 
Oyoq sonining ko'tarilishi balandligi zarbaning balandligini aniqlaydi.

Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Keng tarqalgan xatolardan biri oyoq sonini zaif 
ko'tarishdir, chunki bu zarbani bir necha santimetrga qisqartiradi, bu jang paytida 
juda sezilarli bo'ladi. Shuningdek, mumkin bo'lgan xatolardan biri bu tananing 
qulashi tufayli muvozanatni yo'qotishdir.
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Jarohatlar guruhiga qarab:

K41
A) Tirsakdan yuqorida yoki pastda ikki tomonlama amputatsiya. Oii. ga.-s 
amputatsiya bilan tirsak qo'shilishi har ikki tomonda joylashgan bc'Sishi

mumkin emas.
(B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda har bir qo'l uzunligi 0,193

(x tik turgan balandlik).

Ikki tomonlama

Yelkalar bilan reversiv harakat qilishning imkoni yo'q, oyoq kafti bilan qaytarish 
harakati yo'q. Harakatlarni tana bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kom pensatsiya 
qilish kerak. Tayanch oyog'ini zarba boshlanishidan oldin burish. O yoq  sonini 
ко targandan so'ng oyoqni tekis chiziqda to'g'rilash imkoni yo 'q.
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К42
alkaning bir tomonlama penetratsion amputatsiyasi yoki qoldiq a'zolar 

n  qo'lning yelka suyagi uzunligining % 1/3 qismidan (akromiondan yuqori 
bilak suyagigacha) kam bo'lgan qismini tashkil etadi.

B. rsonlama dismeliya, bunda shikastlangan qo'lning akromiondan eng distal 
qisrnigacha bo'lgan uzunligi sog'lom qo'lning yelka suyagi (akromiondan bilak 

suyagining yuqori boshigacha) uzunligining % 1/3 qismini tashkil qiladi.

Yelkalar bilan reversiv harakat qilishning imkoni yo 'q, oyoq kafti bilan qaytarish 
harakati yo 'q . Harakatlarni tana bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya 
qilish kerak. Tayanch oyog 'in i zarba boshlanishidan oldin burish. O yoq  sonini 
ko'targandan so'ng oyoqni tekis chiziqda to 'g 'rilash imkoni yo 'q.

Tirsak ustidagi yelka bo'g'im i orqali bir tomonlama
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К43
(A) Ikki tomonlama amputatsiya qo'l tirsagidan pastda, lekin bilakdar »rida

(har ikkala bilakda ham bilak suyaklari yo'q).
(B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda qo'llarning umumiy uzunligi akromiondan

distalgacha o'lchanadigan bo'lib, % 0,674 x tik turgan balandlikda, 
loUm s n чяк v tik tnrpan balandlikda.

Tirsak pastidan ikki tomonlama amputatsiyalar

Shikastlangan tomonda reversiv harakatlar yo'q. Shikastlanish tom ondan  zarba 
berish paytida yiq.lish va muvaffaqiyatsizlik. Oyoqning qayHsh harakatlari yo 'q . 
Harakatlarni gavdani bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish.

оГоопН^к - a?Ch °V0C,ni avlantirish' °V°q soni ko'tarilgandan so 'ng,oyoqm tekis chiziqda to'g'rilash imkoni yo'q.
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К44
Жак yoki undan yuqorida bir tomonlama amputatsiya. Bir tomonlama 
?iiya, bunda shikastlangan qismning uzunligi yoki akromiondan barmoq 
higacha o'lchanadigan uzunligi yelka suyagining umumiy uzunligi va 

t rimagan qo'l radiusiga teng yoki undan qisqaroqdir. (B) Bir oyoqda tovonni 
balan ga ko'tarish < 25° (2-daraja). Oyoq kaftining bosh barmog'i bo'g'im orqali yoki 
proksimalda yo'q. Oyoq kaftining barcha barmoqlari yoki I yoki II—V barmoqlar yo'q. 

C) yelka abduksiyasi < 2-daraja. Yelkaning egilishi < 2-daraja.
Tirsakning bukilishi va rostlanishi < 3-daraja.

D) Markaziy nerv sistemasining o'rtacha darajadagi gemiplegiyasi yoki
monoplegiyasi.

Bir tomonlama

Shikastlangan oyoq tom onida muvozanat yo'q. O yoqning boshlang'ich harakatida 
inklyuziya yo 'q . Oyoq sonini ko'tarish yo'q (oyoq sonini ko'tarish yarim  egilgan 
oyoq bilan amalga oshiriladi). Zarba berilganda gavdaning qaytishi yo 'q . Tayanch 
oyog 'in ing  zarbasida oldinga va orqaga harakat yo 'q. Harakatlarni gavda bilan 
oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish mumkin. Zarba berishdan 
avval tayanch oyoqni aylantirish. Oyoq soni ko'tarilgandan so 'ng oyoqn i tekis 
chiziqda to 'g 'rilashning imkoni yo'q.
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Yaqin oyoq bilan yonga to'g'ridan-to'g'ri zarba

A lepuvchi oyoq sonini ko'tarish bosqichi.

5- °y°qni qaytorish 
bosqichi.

\

2. Boshlong'ich pozitsiyado 
sakrab ko'tarilish bosqichi.

key,in dastlabki nuqtaga
Qo'yish. 4
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Uzoq oyoq bilan yon tomondan to'g 'ridan-to 'g 'ri zarba

Uzoq oyoq bilan yon tom ondan to 'g 'ridan -to 'g 'ri zarba berish quyidagi bosqichlarga 
bo 'linad i: yerdan itarilish bosqichi, oyoq sonini ko'tarish bosqichi, zarba berish 
bosqichi, oyoqni qaytarish bosqichi va zarbadan keyin oyoqni dastlabki nuqtaga 

qo'yish bosqichi.
Uzoq oyoq bilan yon tom ondan to 'g 'rid an -to 'g 'ri zarba berishda yerdan itarilish 

bosqichiga qo'yiladigan talablaryaqin oyoq bilan bu zarbani bajarishdagi bosqichlarga 

qo'yiladigan talablarga o'xshaydi.
Oyoq sonini ko'tarish bosqichi. Oyoq bilan shiddat bilan sakrashdan so'ng, 

urish uchun uzoq oyoqning sonini ko'tarish bilan bilan bir vaqtda, tanani 180° 
ga aylantiring. Tananing og'irlig i yaqin oyoqqa o'tkaziladi, uning o yog 'i tananing 
harakati va oyoq sonini 270° ga aylanishi paytida joylashtirilishi kerak. Urish uchun 
oyoq sonini ko'tarish zarba oyog 'i sonini faol ravishda yuqoriga ko'tarish va tos 
suyagi holatini o 'zgartirish orqali amalga oshiriladi.

Yuqoriga ko'tarish sagittal tekislikda amalga oshiriladi. Zarba beruvchi oyoq soni 
va bold ir qismi gorizontal yuzaga parallel, tayanch oyoqning tovon i, shuningdek 
zarba beruvchi oyoqning tovoni zarba tom on yo 'na ltirilad i. Tana yon holatda, 
nigoh zarba tom on yo'naltiriladi. Sportchining pozitsiyasi katta potensial energiya 
bilan zaryadlangan siqilgan prujinaga o'xshaydi. Am m o ayni paytda hech qanday 
zo 'r berish yo'q, tana bo'shashadi va shiddat bilan itarilish tufayli inersiya bilan 

harakatlanadi.
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Zarba berish bosqichi zarba beruvchi oyoq sonini faol ravishda j ;h orqali

amalga oshiriladi. Ushbu bosqich uchun qolgan talablar yaqin oyoq  b i : zarbani

bajarishda urish bosqichiga qo'yiladigan talablarga о xshaydi.
Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Oyoqning nazoratsiz qaytarilish i mu ozanatni 

yo'qotishga olib kelishi mumkin. Agar urilgan oyoq xuddi shu tra ye k to riya  bo'ylab 

qaytmasa, u holda oyoq zarbasi nishonga tegish vaqtida samarasiz b o 'lad i. Bunday 
zarba zaif bo'ladi va uni blok qilish oson kechadi. Bundan tashqari, b o ld ir oddiygina 

pastga tushganda va son oldinga siljiganida, sportchi m uvozanatni yo 'q o ta d i va 
ma'lum vaqt davomida himoyasiz bo'lib qoladi.

Zarbadan keyin oyoqni avvalgi nuqtaga qo'yish. Bu zarba berish n in g  yakuniy 
bosqichidir. Dastlabki pozitsiyada (stoyka) bo'lish aniq va h isoblangan bo'lishi 
kerak. Sportchi oyog'ini qayerga qo'yishini va keyin qanday harakatlar qilishini 

b'I'shi kerak; zarbadan keyin oyoqni yana nuqtaga to 'g 'r i q o 'y ish  uchun og 'irlik  
markazini ikki oyoqqa teng ravishda taqsimlash kerak. O yo q n i qaytargandan 
so rig, gavda va zarba oyog'i to 'g'rilanadi va oyoq barm og'idan  to  tovongacha

b u r L "  7 ° r bn'nb80ldidaei VU23ga tUShadi- 0 ld ingi taVa" ch « v o t i n g  kafti 45- ga 
egailaysiz.0 marka2i “  °V°q4a taqsim lanadi- Si* yana ja n go va r pozits iyan i



Jarohatlar guruhiga qarab:

K41
sakdan yuqorida yoki pastda ikki tomonlama amputatsiya. Olingan 
atatsiya bilan tirsak qo'shilishi har ikki tomonda joylashgan bo'lishi

mumkin emas.
(B) Ikki tomonlama dismeliya, bunda har bir qo'l uzunligi 0,193

(x tik turgan balandlik).

Yelkalar bilan reversiv harakat qilishning imkoni yo 'q, oyoq kaftini qaytarish 

harakati yo 'q .
Harakatlarni tana bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish. 

Tanch oyog 'in i zarba boshlanishidan oldin burish. Zarba beruvchi oyoq soni zarba 
chizig'idan ancha uzoqroqqa o'tadi. Oyoq soni ko'tarilgandan so'ng, oyoqn i tekis 

chiziqda to 'g 'rilash imkoni yo'q.
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К42
A) yelkaning bir tomonlama penetratsion amputatsiyasi yoki qoli о 
shikastlanmagan, ya'ni sog'lom yelka suyagi uzunligining 1/3 qis 

(akromiondan yuqori radiusgacha) kam bo'lgan amputatsiy 
Bir tomonlama dismeliya, bunda shikastlangan qo'lning akromiondan .Г4 distal 
qismigacha bo'lgan uzunligi sog'lom qo'l suyagi uzunligining (akromiondan bilak 

suyagining yuqori boshiga qadar) 1/3 qismini tashkil qiladi.

‘ l

i
Tirsak ustidagi yelka bo'g'imi orqali bir tomonlama



К43
monlama amputatsiya tirsakdan pastda, lekin bilakdan yuqorida (har 

ikkala bilakda ham bilak suyaklari yo'q). 
omonlama dismeliya, bunda qo'llarning umumiy uzunligi akromiondan 

i; Jsmgacha o'lchanadi, tik turganda < 0,674 x balandlikni, lekin > 0,386 x
tashkil qiladi.

Tirsak pastidan ikki tomonlama amputatsiyalar

Shikastlanish qismida reversiv harakatlar yo'q. Shikastlanish tom ondan zarba 
berish paytida yiqilish va hujum ning barbod bo'lishi. Oyoqning qaytarish harakatlari 
yo 'q . Harakatlarni gavda bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish. 
Zarba berishdan aw a l tayanch oyoqni aylantirish. Startdan keyin zarba beruvchi 
oyoq soni zarba chizig'idan ancha uzoqroqqa o'tadi. Oyoq soni ko'tarilgandan so 'ng, 
oyoqni tekis chiziqda to 'g 'rilash imkoni yo'q.
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(A) Bilak yoki undan yuqorida bir tomonlama amputatsiya. Bir tc. ama
dismeliya, bunda shikastlangan qismning uzunligi yoki akromionc rmoq 

uchigacha o'lchanadigan uzunligi yelka suyagining umumiy uzu \\g va 
shikastlanmagan qo'l radiusiga teng yoki undan qisqaroqdir. (B) Bir oyoqda 
tovonni balandga ko'tarish < 25° (2-daraja). Oyoq kaftining bosh barm og'i 

bo'g'im orqali yoki proksimalda yo'q. Oyoq kaftining barcha barm oqlari yoki I
yoki II—V barmoqlar yo'q.

C) yelka abduksiyasi < 2-daraja. Yelkaning egilishi < 2-daraja. 
Tirsakning bukilishi va rostlanishi < 3-daraja.

D) Markaziy nerv sistemasining o'rtacha darajadagi gemiplegiyasi yoki
monoplegiyasi.

К44

Bir tomonlama

h — T  °VOq kafti t0monida yo'q. Oyoq kaftining sdharakatida inklyuziya vo'a Ovon <;nnini • u , , м У Ч  B
eeilean nunn hib |Ч У ^  П k° tansh yo Ч (°У°Ч sonini ko'tarish yari

bilan oldinga yoki orqaea eeish n r r J i  ь 4 8 harakat yo q’ Harakatlarni gav> 

paytida zarba beruvchi oyoqning mUmki" '  Raqibni ^

0 y o q  s o r



qaytarish bosqichi. Ushbu bosqichda oyoqni qaytarish xuddi shu 
ya bo 'ylab  amalga oshiriladi, bunda yon tom ondan to 'g 'r id a n -to 'g 'r i zarba 

Dyoqning qaytarish bosqichi uchun qolgan talablar, bu zarbani yaqin oyoq 
;ia rishda qaytarish bosqichiga qo'yiladigan talablarga o'xshaydi.
Тс, :lan keyin oyoqni dastlabki nuqtaga qo'yish. Bu uzoq oyoq bilan yon 

zarbaning yakuniy bosqichidir. Oyoqni qaytargandan so'ng, biz zarba beruvchi 
oyoqni gorizontal tekislikda tizzada egilgan holatdan vertikal holatga o 'tkazam iz va 
gavdani bir vaqtning o'zida 180 ° orqaga burish bilan biz oyoqni yon pozitsiyaga 
joylashtiram iz. Burilish paytida tayanch oyoqning kafti 270° ga buriladi, og 'irlik  
markazi orqaga o'tkaziladi; tana vazni ikkala oyog'iga teng taqsimlanadi, zarba oyoq 
yuzasiga qo'yilganda, siz dastlabki pozitsiyani (stoykani) qabul qilasiz.
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Uzoq oyoq bilan yon tomondan to 'g 'ridan -to 'g 'ri zarr

iF

1. Dastlabki holat.

bosqichi.

2. Boshlang'ich pozitsiyadan  
itarilish bosqichi.

A
6: ° yuqni ^ r b a d a n S n  
dast'abki pozitsiyaga
(nuqtaga) qo'yish.
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^ch oyoq atrofida burilish bilan to 'g 'ridan-to 'g 'ri zarbani bajarish

texn ikasi: boshlang'ich pozitsiyada tik turgan holda bo 'ling, tananing 
:o'liq chap oyoqqa taqsimlanadi, o 'ng oyoq tizzada egilib, oyoq soni 

jq c   ̂ ko'tariladi, tayanch oyog 'i tizzadan yuqorida joylashgan bo'lishi kerak. 
Q o 'lla r tirsaklarda egilgan bo'ladi. Tizzadagi zarba oyog 'in i to 'g 'rilab , sekin yon 
tom onga tepib, oyoqning holatini qayd eting. Gavdangizni iloji boricha tik tuting. 
Ushbu pozitsiyadan 360° burilishni amalga oshiring. Burilish tayanch oyog 'ida  
amalga oshiriladi, u yer sirtiga qattiq va mustahkam tarzda bosilishi kerak. Sekin-asta 
tayanch oyog 'in i va gavdani aylana bo'ylab aylantiring. Aylanayotganda, cho'zilgan 
oyog 'ing iz  darajasidan xabardor bo'ling, muvozanatni saqlang va gavdangizni tik 

tuting.
Xuddi shu trayektoriya bo'ylab to 'liq  burilishdan so'ng, oyoqni asl holatiga 

qaytaring. Mashqni sekin sur'atda bajaring, zarbani bajarish uchun mas'ul bo'lgan 
m ushakguruhlarin ing ishiga e 'tiborqarating. Ushbu mashqni sekin vaq izg 'in  rejimda 
bajarib, siz kelajakda maksimal tezlik va amplituda zarba berishingiz, zarbaning 
aniqligi ustidan nazoratni rivojlantirishingiz mumkin. Mashqni o 'ng va chap oyoq la r 

bilan almashtiring.

Oldinga harakat bilan to'g'ridan-to'g'ri zarbani bajarish

Bajarish texnikasi: boshlang'ich pozitsiyani egallang. Yerdan itarilib, oyoq sonini 
ko'taring. Ushbu pozitsiyadan oldinga ikkita past sakrashni bajaring. Oldinga 
harakatlanayotgandasonningto 'g 'ri holatini nazoratqiling.Sakrashdan so 'ng, zarbani 
bajaring va sonni bir xil trayektoriya bo'ylab qaytaring. O ldingi holatni saqlab, zarba 
oyog 'in i yerga tushirmasdan, yana ikkita past sakrash va zarbani bajaring. M ashqni 
ham oldinga harakat qilish bilan hamda tik turgan holda bajaring. Mashqni yaqin 
va uzoq oyoq bilan ketma-ket 10 marta bajaring. Ushbu mashqni bajarish hujum 
paytida m anyovr qilish, masofani boshqarish tuyg'usin i rivojlantirishga yordam 
beradi, shuningdek zarbani statik holatda emas, balki jangga yaqin ritm da amalga 
oshirishga yordam  beradi.
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Oyoqlarni almashtirib yon tomondan to'g'ridan-to'g'ri zarbani baj

Bajarish texnikasi: boshtang'ich pozitsiyani egallang. Yaqin oyoq bib.; / dan 
itariling,oyoqsonini ko'taring,zarba bering, keyin esa tezda oyoqni qaytaring na> dani 
vertikal holatda tuting, zarba beradigan oyoqni tayanch oyog'i yoniga tush iring va 
bajarish vaqtida tayanch oyog'i bilan orqaga qadam qo'ying. Boshlang'ich pozitsiyani 
egallang. Bu holatda to'xtamasdan, bir vaqtning o'zida tanani 180° ga burish va oyoq 
sonini ko'tarib, uzoq oyoq bilan yerga tayanib zarb bilan sakrang. Tananing og'irlig i 
eng yaqin, tayanch oyog'iga to'g'ri keladi, bu tanani burish va sonni ko'tarish vaqtida 
270° ga burilishi kerak. Oyoq sonini ko'tarish sagittal tekislikda amalga oshiriladi. 
Sonni faol bukib, xuddi shu trayektoriya bo'ylab zarba bering va zarba berilgan oyoqni
keskin ravishda qaytaring. Gavdangizni vertikal holatda tuting va tepish o yo g 'i kaftini 
tayanch oyog'i yaqinidagi yer yuzasiga tushiring. Zarba vaqtida tayanch oyog 'ingiz 
bilan orqaga qadam qo ying. Dastlabki pozitsiyani egallang. Keyingi zarbalar yuqorida 
ta riflanganidek bajarilishi kerak, lekin bu tananing 180° aylanishi bilan amalga 
oshirilishi kerak. Har bir oyoq bilan bajariladigan zarbalar soni o'nta bo'lishi uchun 

yaqin va uzoq oyoqlar bilan tepishni almashtiring.Zarbalarni o'rtacha tezlikda bajaring.
Ushbu mashq o'zgaruvchan to 'g 'ridan-to 'g 'ri zarbani amalga oshirish qob iliya tin i 

nvo jbm nshga yordam beradi, shuningdek, doim iy o'zgaruvchan sharoitlarda, tu rli

'o rta m ' b e r T  ° ЫаП’ V a n ' real vaziVat8a yaqin darajada rivojlantirishga

Orqalab zarba berish texnikasi 

Orqalab to'g'rima-to'g'ri zarba

Orqalab to 'g'rim a-to'g'ri beriladigan zarbani bajarish texnikasi quyidag 
bosqichlarni o'z ichiga oladi: oyoq bilan yerga tayanib sakrash bosqichi; oyoq  sonin 
ko'tarish bosqichi; zarba berish bosqichi; oyoqni qaytarib olish bosqichi; zarbadar 
keyin oyoqni dastlabki jangovar pozitsiyasiga qo'yish bosqichi.

Oyoq bilan yerga tayanib sakrash bosqichi. Orqalab to 'g 'r im a -to 'g 'r i b e r i la d ig a r

zarbani bajarishning eng qiyin bosqichlaridan biri bu oyoq bilan yerga qattic
tayanib sakrash bosqichidir. Aynan shu bosqichda zarba tezligi oyog 'in g iz  bilar 
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ganingiz va tezkor harakatni bajarganingizdan hosil bo'ladi. M uvozanatni 
Jan va qarama-qarshi zarbaga duch kelmasdan iloji boricha tezroq 
h uchun oyoq bilan chaqmoqdek tezlikda sakrash kerak. Boshlang'ich 

-n uzoq oyog'ingiz bilan kuchli itariling. Tana vazningizni eng yaqin oyoqqa 
Gavdangizni tik tuting. Ushbu zarba raqibga orqa tom on bilan amalga 

oshirilgariligi sababli, itarish bosqichi orqalab to 'g 'ridan -to 'g 'ri zarbani bajarishning 
keyingi bosqichi -  sonni ko'tarish bosqichi bilan bevosita bog'liqdir.

Bo'iishimumkinbo'lganxatolar. Oyoq bilanyerdansakrashni amalga oshirayotganda 
taekvondochi tanasini oldinga egadi. Bunday holda, chaqmoqdek tezkor harakat 
bo'lm aydi. Sportchi shunchaki oyog'i bilan yerdan itariladi va tanasi oldinga siljiydi. 
Texnikaning barcha parametrlari kuzatilgan bo'lsa ham, zarbaning keyingi bosqichlariga 
o'tishdan oldin, birinchi navbatda gavdani vertikal holatga o'tkazish kerak bo'ladi va 
shundan keyingina zarbani davom ettiring. Bu keraksiz vaqt sarflashga olib keladi, shu 
bilan birga zarba imkon qadar tezroq yakunlanishi kerak. Yana bir xato -  tos suyagini 
oldinga kuchli ko'tarish, bu muvozanatni yo'qotishga olib keladi.

Oyoq sonini ko'tarish bosqichi. Yerdan zarb bilan itarilishdan foydalanib, tana 
bilan 90° ga aylaning. yerdan itarilish keyingi dastlabki holatdan boshlab, oyoq 
sonini ko'tarish va tanani orqaga burish hamda zarba oyog 'in ing sonini yuqoriga 
ko'tarish orqali amalga oshiriladi, shuning uchun yerdan itarilishdan keyin tanani 
90° ga burish bilan oyoq sonini bir vaqtda ko'taring. Oyoq sonini yuqoriga ko'tarish 

sagittal tekislikda amalga oshiriladi.
Tayanch oyog 'in ing tovoni va zarba beruvchi oyoqning kafti zarba yo 'nalish i 

bo'yicha yo 'na ltirilish i kerak. Tepuvchi oyog'in ing son qismi tayanch oyoq tizzasidan 
bir oz yuqoriga ko'tariladi, zarba beruvchi oyoqning boldir qismi songa taqab olinadi. 
Tananingaylanishi natijasida raqibningharakati ustidan nazoratniyo 'qotm aslikuchun 
boshning burilishidan oldin zarba berish yo'nalishi bo'yicha burilishga intilish kerak. 
Oyoq bilan sakrash, gavdani burish va sonni yuqoriga ко tarish paytida tananing 
og 'irlig i yaqin oyoqqa o'tkaziladi. Muvozanatni yo qotmaslik uchun tananing 
aylanishi va sonning ko'tarilishi imkon qadar tezroq bajarilishi kerak, tayanch oyoq 
qattiq tuzilishga ega bo'lishi va yuzaga mahkam bosilishi kerak.

Oyoq sonining ko'tarilishi vaqtida sportchining tanasi potensial energiya bilan 
zaryadlangan prujinaga o'xshaydi. Zarba berish uchun oyoq sonini ko'tarish 
bosqichining so'nggi daqiqasida tananing alohida qismlarining holati quyidagicha 
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bo'lishi kerak: tana orqalab berilgan zarba yo'nalishi bo 'yicha bur -arbani 
bajaruvchi oyoq sifatida, zarba oyog'ining tovoni gorizontal yuzaga pa ie эо ladi, 

uning tovoni va tayanch oyog'i zarba yo'nalishi bo'yicha yo naltiriladi.
Oyoq bilan zarba berish bosqichi tepish oyog'i sonini faol ravishda bukisn orqali 

amalga oshiriladi. Zarba oyoq tovoni bilan beriladi. Gavdangizni bir oz o ld inga egib, 
bir vaqtning o'zida oyoq sonini bukib, oyog'ingiz bilan orqalab tep ing . Gavdani 
oldinga haddan tashqari egishdan saqlaning. Yuqori va pastki tanangiz o 'rtasida 
kuchli aloqani saqlash uchun qorin bo'shlig'i mushaklaringizni kuchantiring. Zarbani 
kuchaytirish uchun zarba harakati fazasida dumba mushaklarini qo'sh ing. To 'g 'rid an - 
to'g'ri zarba nishonga tegishi uchun oyoq sonini nishonga yo 'n a ltirin g . A g a r tana 
raqibga nisbatan to'g'ri joylashtirilgan bo'lsa, zarbaning nishonga tegm aslik ehtim oli 
kamroq bo'ladi. Zarba berish bosqichining oxirida tos suyagi bilan son suyagini 
tutashtirgan bo'g'in, tizza va tovon to 'g 'ri chiziqda bo'lishi kerak. Ushbu zarbani 
bajarish paytida muvozanatni saqlash asosiy muammodir. Agar tayanch oyoq  juda
barqaror va to piq bo g imi tarang bo'lmasa va oyoq yer sirtga kuchsiz bosilsa, tepish 
natijasida muvozanat buziladi.

Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Tayanch oyog'in ing holatini n o to 'g 'r i nazorat 
qilish yoki tana yuqori qismining oldinga juda ko'p egilishi tufayli m uvozanatni 
yo q o fis ir  °yoq harakatining trayektoriyasi yoki nishongacha bo'lgan m asofaning 
noto g n hisoblamshi natijasida zarba oyog'i to liq  uzaytirilmaydi.



Jarohatlar guruhiga qarab:

K41
. sakdan yuqorida yoki pastda ikki tomonlama amputatsiya. Olingan 

putatsiya bilan tirsak qo'shilishi bir tomondan joylasha olmaydi.
(B) ik k i tomonlama dismeliya, bunda har bir yuqori oyoqning uzunligi 0Д93

(x tik turgan balandlik).

Ikki tomonlama

Yelkalar bilan reversiv, ya'ni teskari harakat qilishning imkoni yo 'q , oyoqni qaytarish 
harakati yo 'q . Harakatlarni tana bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya 
qilish. Zarba boshlanishidan dastlabki pozitsiyada zarba oyog 'i hujum chizig 'idan 
ancha uzoqqa o 'tib  ketadi va raqibning orqa tom onini buradi. Bosh burilm aydi. 
Boshlang'ichdan keyin zarba oyog'in ing soni yon tom ondan o'tadi.
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К42

A) yelkaning bir tomonlama penetratsion amputatsiyasi yok i qola  
shikastlanmagan, ya'ni sog'lom yelka suyagi uzunligining 1/3 qiss 

(akromiondan yuqori radiusgacha) kam bo'lgan am putatsiya .
Bir tomonlama dismeliya, bunda shikastlangan qo'ln ing akrom iondan eng distal 
qismigacha bo'lgan uzunligi sog'lom qo'l suyagi uzunligining (akrom ion dan  bilak 

suyagining yuqori boshiga qadar) 1/3 qismini tashkil q ilad i.

у

§

Tirsak ustidagi yelka bo'g'imi orqali bir tomonlama



I- •

K43
monlama amputatsiya tirsakdan pastda, lekin bilakdan yuqorida (har 

ikkala bilakda ham bilak suyaklari yo'q).
-monlama dismeliya, bunda qo'llarning umumiy uzunligi akromiondan 

distal qismgacha o'lchanadi, tik turganda < 0,674 x balandlikni, 
lekin > 0,386 x tashkil qiladi.

Tirsak pastidan ikki tomonlama amputatsiyalar

Yelkalar bilan reversiv harakat qilishning imkoni yo'q, oyoq kaftini qaytarish harakati 
yo 'q . Harakatlarni tana bilan oldinga yoki orqaga egish orqali kompensatsiya qilish. 
Zarba boshlanishidan oldingi holatda, zarba beruvchi oyoq hujum chizig 'idan ancha 
uzoqroqqa chiqib, raqibning orqa tom onini buradi. Bosh burilm aydi. Startda keyin 

zarba oyog 'in ing soni yon tom ondan o'tadi.
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К44
(A) Bilak yoki undan yuqorida bir tomonlama amputatsiya. Bir b  ama 

dismeliya, bunda shikastlangan qismning uzunligi yoki akrom iont rmoq 
uchigacha o'lchanadigan uzunligi yelka suyagining umum iy uzunligi va 

shikastlanmagan qo'l radiusiga teng yoki undan qisqaroqdir.
(B) Bir oyoqda tovonni balandga ko'tarish < 25° (2-daraja). Oyoq kaftining bosh 

barmog'i bo'g'im orqali yoki proksimalda yo'q. Oyoq kaftining barcha barmoqlari
yoki I yoki II—V barmoqlar yo'q.

C) yelka abduksiyasi < 2-daraja. Yelkaning egilishi < 2-daraja.
Tirsakning bukilishi va rostlanishi < 3-daraja.

D) Markaziy nerv sistemasining o'rtacha darajadagi gemiplegiyasi yoki
monoplegiyasi.

0Д

Bir tomonlama

harakatida inklyu^ya y^'q! O y o q ' • " ’ U,''°zanat yo 'q . O yoqn ing  boshlang'ich 

bilan amalga oshiriladi). Zarbada ta П' ■ ° tari|maydi (tepki yarim  egilgan oyoq 
Tayanch oyoqning zarbasida oldinea v a "8 Ч° Shimcha burilish va qaytish i yo 'q - 
bilan oldinga yoki orqaga egish nmaii ъ orc,aga harakat yo 'q . Harakatlarni tana

oldingipozitsiyadazarbaoyog'ihujumch°mP'enSatSiVa q 'lish‘ Zarba boshlanishidan
orqa tomonini buradi. Bosh burilmavH; cl.8 'danancba uzoqqa boradi va raqibning 
tomondan o'tadi. V ' Startdan keyin zarba o yo g 'in in g  soni yon
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laytarish bosqichisakrash bosqichi kabi muhimdir. Zarba raqibga tekkandan 
'qni dastlabki holatiga qaytarish, stoykaga turib olish va kurashni davom 

?rak. Oyoqning to 'g 'ri qaytarish uchun ikki omil katta aham iyatga ega: 
'irk -  oyoqning qaytishi zarbaning o'zi bilan bir xil trayektoriya bo 'ylab  amalga 

osniri;; . i; ikkinchisi, oyoqni qaytarish oyoq bilan zarba berishdektezbajarilish i kerak. 
Tizzani zarba berish paytida bo'lgan holatga o'xshab egish kerak. Tana, qorinn ing 
pastki qismidagi kuchanish ta'sirida, frontal holatga o'tadi. O g 'irlik  markazi tayanch 
oyoqdan o 'tadigan vertikal o'qda joylashgan. Tayanch oyoqning tizzasi zarbadan 
keyin biroz egiladi, tayanch oyog'i yerga mahkam bosiladi. Sportchining pozitsiyasi 
barqaror va u keyingi harakatlarga tayyor.

Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Oyoqning nazoratsiz qaytarilishi m uvozanatni 
yo'qotishiga olib kelishi mumkin. Agar zarba berilgan oyoq xuddi shu trayektoriya 
bo 'ylab  qaytmasa, u holda oyoq zarbasi nishonga tegish vaqtida samarasiz bo'ladi. 
Bunday zarba zaif bo'ladi va uni blok qilish oson kechadi. Bundan tashqari, bo ld ir 
oddiygina pastga tushganda va son oldinga siljiganida, sportchi m uvozanatni 
yo 'qotad i va m a'lum  vaqt davomida himoyasiz bo'lib qoladi.

Oyoqnl zarbadan keyin dastlabki pozitsiyaga qo'yish. Bu har qanday zarbaning 
oxirgi bosqichidir. Oyoqni hujumga tayyor holda bo'lishi aniq hisoblanishi kerak, 
sportchi oyoqni qayerga qo'yish kerakligini va keyin qanday harakatlar qilishni bilishi 
kerak. O yoqni qaytargandan so'ng, tanani aylantiring va oyoqni dastlabki holatga 

qo 'ying.
Bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar. Eng qo'pol xato -  oyoqni hujum pozitsiyasiga 

qo'ym aslikdir. Ushbu holatda, muvozanatni yo'qotish tufayli siz dushman hujum i 

oldida juda zaif bo'lasiz.
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To'g'ridan-to'g'ri orqa zarba

1. Oyoq bilan yerga tayanib sakrash. 2. Oyoq sonini ko'tarish.

4. Oyoqni qaytarib olish.

5. Zarbadan keyin oyoqni dastlabki 
jongovar pozitsiyasiga qo'yish.



Orqaga to'g'ridan-to'g'ri qayta zarba

1. Dastlobki pozitsiya (stoyka). 2. Tanani 180° aylantirish orqali 
oyoq son ini ko'tarish.

5. Zarbadan keyin oyoqni dastlabki 
jangovar pozitsiyasiga qo'yish.
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Texnik himoya choralari

Himoya tana manyovri orqali amalga oshriladi (balandlikda, old to  .ic Ja va 

ichkariga) hamda u dodyang bo'ylab manyovrni (old va ichkarida) va kontakt him oya

qilishni o'z ichiga oladi.
Tana manyovri va dodyang bo'ylab manyovr qilish yordamida himoya dastlabki texnik 

harakatlar mazmunini ko'rsatadigan 2.2-illyustratsiyada keltirilgan bir xil harakatlardan 

iborat. Shunday qilib, kontakt himoya qilishni tizimlashtirish lozim bo'ladi.
Asosan, sportchilar himoya sifatida dodyang bo'ylab m anyovr va tana m anyovridan 

foydalanadilar.

Manyovr yordamida himoya

Jang o'tkazish bo'yicha pedagogik kuzatishlar malakali taekvondochilar faoliyatida 
hujum, himoya va qarshi hujum doimiy ravishda kombinatsiya qilin ishidan dalolat 
beradi. Jangning faqat bitta turiga ega bo Igan sportchi barqaror m uvaffaqiyatga 
erisha olmaydi.

M asalansportchining himoyasi muvaffaqiyatli bo'lishi uchun qarshi zarbalar

huium llrs h , H'm°Va Shunda8ina kuchli va ishonchli bo 'lad i. Qarshi 
demakdir t0m0nidan doimiV ravishda hujum  qilish

Sportchi himoyaga ega bo'lmasdan, faqat hujum faoliyatiga e 'tib o r qaratishi 
ham noto'g'ri. Har bir hujum zarbasi himoya bilan kuchaytirilishi kerak, bu bilan u 
yaqinlashib kelayotgan zarbaga chap bera oladi.

Himoya mahoratning eng muhim tarkibiy qismidir. Sportchining qanchalar 
muvaffaqiyatga erishganidan qat'i nazar, vaqtni va kuchini ayamasdan him oyan 
о zlashtirishi kerak. Birinchi musobaqadanoq u g'alaba mustahkam him oyadc 
ekanligini unutmasligi kerak.

Turli kombinatsiyalardan iborat bo'lgan himoyalar -  bir nechta him oya tu rla rin  
yaxlit himoya harakatiga birlashtirganda engyaxshi natija beradi. U chekinish, cba[ 
berish, zarbaga kaftni va yelkani qo'yish kabilardan iboratdir. H im oyani o 'z lashtiris i 
uchun birinchi qadam -  bu tana manyovri yordamida va dodyang bo 'y la i 
harakatlangancha himoyalanish va uni puxta o'zlashtirishdir.



Tana manyovri yordamida himoyalanish

iimda tana bilan manyovr qilish himoya vositasi sifatida taqdim  etiladi, 
bu ni g san'atlari uchun boshlang'ich toifadan asosiy texnik harakatlarga
o'tkazadi.

Parataekvondo qo'l va oyoq zarbalaridan tana manyovri bilan him oyalanish 
samarasizdir. Bu holatda faqat boshga zarbalardan himoyalanish kerak bo'ladi.

Bundan tashqari, ushbu harakatlarning ko'lami cheklangan va algoritm lashtirilgan.

Dodyang bo'ylab harakatlanish orqali himoya

Dodyang m anyovri bilan himoya, asosan, zarbalarga qarshi qo'llaniladi, chunki 
qo 'lla r bilan teginish himoyasi zarbalarga qarshi ko'proq muvaffaqiyatli bo 'ladi.

Dodyang m anyovri yarim qadam, qadam (oyoq biriktirilgan holda) yoki sakrash 
(sakrash, chekinish) bilan amalga oshirilishi mumkin. Ushbu harakatlar uchun 
qulayroq shartlar: chekinishlar (orqaga); oldinga qadam tashlash (tom onlarga 

qadam lar), yaqinlashish (chap berish orqali).
Orqaga chekinish (orqaga chap berish) barcha zarbalardan himoyalanish uchun 

ishlatiladi (1.2.2.1 (a, b, c)-rasm).

1.2.2.1-a rasm. Uzoqqa ketish



1.2.2.1-c rasm. Turli holatdagi hujum pozitsiyasida chekinish.

Sportchi asimmetrik pozitsiyada turganda, himoya chekinish m anyovrin i oyoq  
bilan raqibdan uzoqroqda bajarish maqsadga muvofiqdir, chunki yaqin oyoq  
bilan chekinish bir vaqtning o'zida gorizontal tekislikka proyeksiyadagi pozitsiyani 
o'zgartirishni talab qiladi; shu bilan birga, oiib tashlash yarim yo 'lda  to 'xtatilishi 
mumkin, bu s.zga о zgaruvchan vaziyatga tezroq javob berishga imkon beradi.

м , T f a t ! ^ W b  h ,н Пеа k° ndalang dadam bilan amalga oshiri.ishi m um kin

W d a o m a e a o 'tld il n  ^ 83 ^  Vaqi"  Ь° '1бап °V°8'i tayanch uzoq oyoq  
o dida orqaga o tadi). Orqaga o zaro aadam nn'wic^ k-i .____ . • n  7 7 7 h ' , , 7  . T ]  4 am qo yish b,lan ham orqaga chekinishingiz
rnumkin (1.2.2.2 b rasm) (bu holda raqibga ene vanin hn'io^h /•. . . . .  M B yaqin bo Igan ovog i tavanch uzoq
oyoq orqasida orqaga harakatlanadi). & Y



1.2 .2 .2-o rasm. Old

Orqa

1.2.2.2-b rasm. Ko'ndalang qadam bilan chekinish

Kontakt himoya

Kontakt him oya quyidagi tushunchalar va ularning shartlari bilan ifodalanadi:

• tayanchlar;
• blokirovkalar;
• qaytarishlar;
a) tayanch — hujum qilish harakatining о qiga qarama-qarshi tom ondan amalga 

oshiriladi:
• tanaga bosilgan tirsakni almashtirish -ta n a g a  pastdan zarbalarga qarshi;
• tanaga yoki qo^ning tashqi tomoniga bosilgan bilakni almashtirish;
b) blokirovka -  bilakni (qo 'ln i) hujum qiluvchi a'zoning aylanma harakatiga 

Perpendikulyar yelka masofasiga qo'yish orqali amalga oshiriladi. Shunday q ilib ;
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blokirovkalar faqat yon tomondan yoki pastdan yetkazilgan zarbak arshi 
ishlatilishi mumkin;

d) tashqariga qaytarish (panja, bilak bilan) yon tom ondan va paste i ujum 
harakati o'qiga perpendikulyar ravishda amalga oshiriladi:

• raqib bilagining tashqi tomoni (panja) raqibga ichkaridan tashqariga eng yaqin;
• raqibning bilagidan (panja) eng uzoqdagi tashqi tom oni raqibning uzoq qo 'lin i 

ichkaridan tashqariga;

• bilakning tashqi tomoni (panja) raqibning yaqin qo'lin ing raqibiga tashqaridan 
ichkariga (to'g 'ridan-to 'g 'ri zarbalarga qarshi);

d) ichkariga qaytarish-hujum qiluvchia 'zoning o'qiga perpend iku lyaryo 'na ltirilgan  
va to 'g 'ridan-to 'g 'ri zarbalarga qarshi qo'llaniladi, ularni zarbaning m o'lja llangan 
yo'nalishidan uzoqlashtiradi:

• bilakning ichki tomoni (panja) raqibga eng yaqin bo'lgan raqibning yaq in  qo 'lin i 
ichkariga (boshqa pozitsiya bilan);

• raqibga eng yaqin bilakning ichki tomoni yoki raqibning uzoq q o 'li ichkariga 
(xuddi shu nomdagi pozitsiya bilan);

• bilakning ichki tomoni (panja) raqibdan eng uzoqda, raqibning yaq in  qo 'li 
ichkariga (xuddi shu nomdagi pozitsiya bilan);

• raqibning bilagidan (panja) eng uzoqdagi ichki tom oni raqibning uzoq q o 'lin i 
ichkariga (qarama-qarshi turish bilan).

1 .2 .2 .1 0 -jadval

Karataekvondoda kontakt himoyasining tasnifi

Tana a'zolari himoya harakatlarining biomexanik m antig'iga ko'ra, bajarishning
soddaligi va ularni o'rganish ketma-ketligi nuqtai nazaridan, kontaktni himoya qi>*sh 110 — ___________________________



USI n§ fikrimizcha, quyidagi ketma-ketlikda talqin qilinishi va tartibga
so! ;k:

e o q -q o 'l zvenosini zarba tomon almashtirish;

° -  qo 'ln ing yon tomondan (ichkariga yoki tashqariga) parallel bo'lmagan
hara;<ati r. an zarbani qaytarish.

Him oyani birgalikda ishlatish mumkin.

Kombinatsiyalangan himoyaning barcha variantlarini sanab o'tishning hojati yo 'q, 
chunki uning to 'liq  ro 'yxati nosimmetrik matritsa prinsipi bo'yicha individual texnik 
harakatlardan tuzilishi mumkin.

Yuqoridagi hujum va mudofaa texnik harakatlari ulardan taktik foydalanish 
tizim ining elem entlari hisoblanadi.

1.2.2.11-jad\/al

Bir nomdagi 
pozitsiya (stoyka)

Turli nomdagi 
pozitsiya 4

Yelka-bilakni va panjaning tashqi tomonini zarbaga qarshi qo'yish

Uzoqdan berilgan barcha zarbalarga qarshi Yaqindan berilgan barcha zarbalarga qarshi

Yaqindagi yelka-bilak (panja) bilan qo'yiladigan bloklar

Uzoqdan berilgan barcha to'gri va yonga 
berilgan zarbalarga qarshi

Yaqindan berilgan barcha to 'g 'ri va yonga 
berilgan zarbalarga qarshi

Uzoqdagi yelka-bilak (panja) bilan qo'yiladigan bloklar

Yaqindan berilgan to 'g 'ri va yonga berilgan 
zarbalarga qarshi

Uzoqdan berilgan to 'g 'ri va yonga berilgan 
zarbalarga qarshi

Zarbani yaqindagi panja (yelka-bilak) bilan tashqaridan ichkariga qaytarish

Uzoqdan berilgan to 'g 'ri zarbalarga qarshi Yaqindan berilgan to 'g 'ri zarbalarga qarshi

Zarbani yaqindagi panja (yelka-bilak) bilan ichkaridan tashqariga qaytarish

Uzoqdan berilgan to 'g 'ri zarbalarga qarshi Yaqindan berilgan to 'g 'ri zarbalarga qarshi
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Ular rekombinatsiyalarining xilma-xilligi texnika va taktikaga qiziqqar tchiga 

o'z raqiblarining g'ayrioddiyligi va yangiligi bilan hayratda qold i uchun
minimal, ammo yetarli tarkibga ega original kompleksni shakllantir a ular
ijrosini avtomatizmga yetkazishga imkon beradi. Hujumga yoki qarshi hujumga 
shartsiz refleks tezligi bilan javob berishga tayyor bo'lmagan holda, ular funksional 
tayyorgarlikdagi ustunlikka qaramay, jangda qarshilik ko'rsata olm aydilar, chunki 
musobaqalarda, odatda, g'ayrioddiy sportchi g'alaba qozonadi!

1.3. Parataekvondoda taktik harakatlar xususiyatlari

"Taktika" so'zi azaldan harbiy atama hisoblanganligi sababli, keling, ushbu
tushunchani harbiy nuqtai nazardan tahlil qilaylik. Harbiy m a'noda taktika -  bu
istalgan natijaga erishish uchun jangovar harakatlar paytida kuchlar va vosita larn ing 
manyovri.

Vositalar deganda dushmanga ta'sir qiladigan barcha narsalar (qurollar,
artilleriyalar, tanklar, samolyotlar bilan jangchilar), kuchlar deganda esa shu vosita lar 
miqdori tushuniladi.

Sportda jismoniy va irodaviy fazilatlarni tushunish maqsadga m uvofiqdir, ular
yordamida aniq sport harakatlari kuchlar tomonidan amalga oshiriladi. Vositalar
ostida ushbu sport turidagi texnik harakatlarning to 'liq  ro 'yxati tushunilishi kerak.

Ikkala raqibning barcha jismoniy va aqliy fazilatlarining xilm a-xil k o m b in a t s iy a s i

bilan ularning har birining arsenalidagi texnik harakatlar xilm a-xillig i t e x n ik

vositalardan foydalanish, о z kuchlari va vositalari bilan manyovr q ilishning y a n a d a

kengroq variantlarini keltirib chiqaradi. Shuning uchun taktika tasnifini tuzish
masalasi, umng yordamida taktik tayyorgarlik jarayonini tartibga solish mum kin
bo lad i Bu, eng avvalo, taktikaga oid tushunchalarni vaqt va aham iyat d a ra ja s id a  
taqsimlashni taqozo etadi.

Dastur-siklik sport turlari bo'yicha sport yutuqlariga tayanch-harakat tizim in ing 
s,fat, va u™ ta mmlaydigan tananmg energiya tizimlaridan foydalanish tufayli erishish

n ' ^  ‘ba'rida h rtr a T  maSh8'ulotlari i^ayon id a  m a'lum  moslashuvdan
I  u tbun‘ sportchllami tayyorlash va tarbiyalash deyiladi.

h Г , ,  3 • . °°« i" atsion sport turlarida muvofiqlashtirish va m u ra k k a b  
harakatlarm о rgatish sifati birinchi o'ringa chiqadi
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°rt turlarida (o'yinlar, yakka kurash jang san'atlari) yuqorida 
аУЬ l  barchasiga tashqaridan kelayotgan ma'lumotlarni qayta ishlash
tezl!; > iy o'zgaruvchan hodisalarni baholash, adekvat qarorlar qabul qilish va
ulan rnalga oshirish qobiliyatiga alohida talablar qo'shiladi. Bularning barchasi
yuqori inteilektual qobiliyatlarni, yaxshi tayyorgarlikni va barcha tana tizimlarining, 
ayniqsa psixologik tizimlarning yuqori shovqin immunitetini talab qiladi.

Shunday qilib, texnik harakatlar o'rganiladigan asosiy texnik tayyorgarlik  
bosqichidan so'ng, o'zgaruvchan kinematikva dinamik vaziyatlarningxususiyatlariga 
qarab, o 'z lashtirib  olingan texnikalardan to 'g 'ri foydalanishga o'rgatish bosqichi 
boshlanishi kerak. Bizning holatlarimizda biz quyidagilarni nazarda tutam iz:

• o 'zaro  pozitsiyalarning o'zgaruvchan shartlari (zarba a'zosi va zarba nuqtasi 

orasidagi masofa);
• «n ish o n »n in g  harakat yo'nalishi va ularning tezligi;
• kontakt him oya qilish darajasi (bloklar, tayanchlar);
• raqib zarbalarining tezligi va o'zgaruvchanligi va boshqalar.
Ikki jangchi uchrashganda, quyidagilar qarama-qarshi qo'yiladi:

• ikkalasining ham texnik ko'nikmalari;
• ushbu ko'nikm alarni maksimal aniqlik, tezlik va davomiylik bilan amalga oshirish 

uchun ularning jism oniy imkoniyatlari;
• o 'z  im koniyatlaridan taktik jihatdan samarali foydalanish va bunda raqibni 

zararsizlantirish qobiliyati.
Raqibning jism oniy va aqliy imkoniyatlarini hisobga olgan holda texnik harakatlar 

arsenalidan maqsadga muvofiq foydalanish masalalari taktika tushunchasini tashkil 

qiladi.
Ishlash, uchrashuv, jang taktikasi barcha sport turlarida bo ladi. Bo'lajak 

harakatlardagi noaniqlik qanchalik ko'p bo'lsa, to qnashuvning ijob iy natijalarida 
taktikaning roli va turli xil jangovar vaziyatlarda (to'qnashuvlarda) taktik harakatlarga 

dastlabki tayyorgarlikning o 'rn i shunchalik katta bo ladi.
Vakkakurash jang san'atidagi vaziyatlarning xilm a-xilligi m a'lum otni qayta 

ishlash va qaror chiqarish vaqtini ko'paytirishni oldindan belgilab beradi (ya'ni, 
bu sportchilar reaksiyasining yashirin davrini oshiradi), vaziyatning о tishi esa uni 
qisqartirishni talab qiladi. Bundan tashqari, duelning ziddiyatli tabiati vaziyatni 

baholashda buzilishlarga olib kelishi mumkin.



Muammolarni hal qilish vaqtini qisqartirish va sportchi harakatlari. g lovqinga 

chidamliligini oshirish uchun oldindan ularni hal qilish vahantlarinm g .ig * tim o l.y  
taktikva texnik vaziyatlarni modellashtirish va ishlab chiqish kerak.

Sport qanchalik ko'p texnik harakatlarni o'z ichiga olsa, ulardari foydalanish 
taktikasiga shunchalik katta rol beriladi va sportchining maxsus chidam liligini 

bilvosita oshirish uchun tananing tayanch vegetativ tizim larin i kam roq yuklash 

mumkin bo'ladi. Albatta, bu texnik va taktik tayyorgarlikning optim al dasturi va uni 
to'liq amaliy o'zlashtirish bilan hal qilinadi.

Ushbu bobda jangovar taktika bir nechta tasniflash sxemalari va hujum  hamda 
mudofaa usullarini birlashtirishning tasvirlangan misollari ko'rinishida taqdim  etiladi.

1.3.1. Parataekvondoda yakkama-yakka olishuv taktikasining tasnif sxemalari

Musobaqalar davomida jangda o'zini tutish taktikasi, jangdan oldin va hatto
musobaqa oldidan kuchni tejash va hokazolar texnik vositalardan f o y d a l a n i s h  va
raqibning kuch va vositalariga qarab o'z kuchlarini qo'llash taktikasi bilan ko,pincha 
aralashib ketadi.

Bizningcha, bularning barchasi taktikaga taalluqli emas; aksincha, bu para lim piy3 
siklida,sportyilida,alohidamusobaqadatayyorgarlikko'rishva chiqish strategiyasidir. 
Ularni, xuddi bo'lajak raqiblar bilan bo'lgan xatti-harakatlari kabi, parataekvondoning 
taktik harakatlari tasnifiga bog'lash, masalani chalkashtirib yuborishd ir 

Bu tushunchalarning barchasi kurash natijasiga bilvosita ta'sir ko'rsatishi m um kin

t u r lS r a T t P ^ h r ^ u i"  PS!X°!0giVasiga ŷa ni mus°baqaga tayyorgarlikn ing bilvosita

h a l  b b f h  ,  Г "  3,0hida b°T,mga: SPOrtChini^  m usobaqalardagi x a t*  harakati bilan bog lash maqsadga muvofiq bo'ladi

ta W k T h a td T n to tb 0'2 mah: rl H; a fUnkSional ^ o n iv a t la r in i  amalga oshirishni 
zcWI а тЫ гГ о а Ы  !h  T  ^  b°'ViCha - hora-tadbirlar„ing butun m ajm uasini

harakatlarning “  « «  4 -
baiarilishini ta'minlavHioan УУ Vazdalar va umuman butun rejaning

, u . 1 mm,ayd|gan umumiy yo'nalishni belgilashi kerak 
Ikkinchi darajada, ustunlik oiln\/rhi k^ ui , S"  Kerak-
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Уаг': ;iasi hal qilinadi^ ya'ni ustunlik berilgan boshlang'ich pozitsiyada
O31' itsiyasi, o'zaro pozitsiya, manyovr qilish prinsipi) qo 'yiladi va saqlanadi.

kka kurashning taktik vazifalarini hal qilishning uchinchi darajasi 
— п; эг tanlash, qulay dinamik vaziyatni poylash yoki zarbalar uchun qulay 
d inai-iik  _lyatni yaratish (1.3.1.1-jadval). Shu bilan birga, raqibning eh tim oliy  
hujum laridan himoyalanish masalalari ham hal qilinadi.

1.3.1.1-jadval

Yakkama yakka olishuvda texnik vazifalarni hal qilish darajasi

Jangchilar kuchi Kuch va vositalar 
bilan manyovr 

qilish

Jangchilarning vositalari

Antropometrik
belgilar

Jangning strategik 
darajasi

Dastlabki texnik harakatlar:
• pozitsiya va masofani egallash;
• jangovor pozitsiyani egallash;
• tana bilan manyovr qilish;
• turli harakatlar qilish.

Jism oniy
xususiyatlar

Raqibning kuchi va 
vositalarini aniqlab 
olish

Asosiy texnik harakatlar:
•to'g'ridan beriladigan zarbalar;
• uzoqdan turib to'g'ridan beriladigan zarbalar;
• yaqindan turib yonga beriladigan zarbalar;
• uzoqdan turib yonga beriladigan zarbalar;
• yaqindan turib tepadan beriladigan zarbalar;
• uzoqdan turib tepadan beriladigan zarbalar;
• yaqindan turib orqadan qayta beriladigan 
zarbalar;
• uzoqdan turib orqadan qayta beriladigan 
zarbalar;
• dodyang bo'yicha tana bilan manyovr qilish;
• kontakt himoya;
• javob zarbalari;
• muqobil zarbalar

Sensomotor
hususiyatlar

O'z kuch va 
vositalarini 
baholash. Vaziyatni 
baholash.

Intellektual
xususiyatlar

Qaror qabul qilish:
• qaysi usullar bilan
• qanday stilda jang 

qilishRuhiy-
tipologik
xususiyatlar

Jang sur'ati

O 'z kuch va 
vositalarni 
maskirovka qilish
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Ruhiy xususiyatlar Psixologik ta'sir 
qilish uslublari

Bilvosita
faktorlardan
foydalanish

Yordamchi texnik harakatlar:
• qo'l bilan hujum qilish fin tlari;
• oyoq bilan hujum qilish fin tla ri;
• tana bilan hujum qilish fin tlari

Jangning operativ darajasi
Foydali pozitsiyani egallash.

1. Foydali pozitsiyani egallash (stoyka, jangovar pozitsiya), quyidagilarni ta'minlash
• hujumga qarshilik;
• zarba samaradorligi;
• manyovr va kontakt himoyasini amalga oshirish qobiliyati.

2. Rejalashbrilgan masofaga rioya qilish, quyidagilarga imkon beradi:
• rejalashtirilgan hujumni samarali amalga oshirish;
• himoya qilish.
3. Dushmanga nisbatan rejalashtirilgan manyovrni amalga oshirish:
• hujum uyushtirish;
• himoya qilish.

Dushmanning qanday dastlabki harakatlarining oldini olish kerak:
• o'ziga nisbatan harakatni bostirish;
• yaqin jang o'tkazish (agar bu foydali bo'lmasa).

III. Taktik jangovar daraja 
Hujum texnikasini birlashtirish taktikasi. 

Qarshi hujum texnikasini birlashtirish taktikasi

Yakkama yakka olishuv va musobaqaga tayyorgarlik jarayonida taktikani amalga 
oshirish ketma-ketligiga ко ra, yuqoridagi barcha aqliy va m otorli texn ik  harakatlar 
quyidagi ketma-ketlikda taqdim etilishi kerak:

1. Hujum qilish texnik va taktik harakatlar.

2. Texnik va taktik harakatlarga qarshi hujum qilish
3. Dushmanga ta'sir qilish usullari.
4. Jang uslublari.

5. Musobaqaga tayyorgarlik strategiyasi.
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■9 texnik va taktik harakatlariga quyidagilar kiradi:
m anyovri yordam ida zarbalar; 

lyovri yordam ida;

in Jodyang m anyovrlari yordamida zarbalar; 
zarb r kombinatsiyasi;

° zarbalar ketma-ketligi.

2. Qarshi hujumga qarshi texnik va taktik harakatlarga quyidagilar kiradi:
° m anyovr himoyasidan keyin javob zarbalari;
° kontakt himoyasidan keyin javob zarbalari;
• him oya bilan birgalikda qarshi zarbalar;
• profilaktik mudofaadan oldingi zarbalar.
3. Raqibga ta'sir qilish usullariga quyidagi blok qilishlar kiradi:
• raqibni zararsizlantirish harakatlari;
• raqibni faollashtirishga qaratilgan harakatlar;
• raqibni charchatishga qaratilgan harakatlar;
• raqibga bosim o'tkazish harakatlari;
• raqibni m ag'lub etish harakatlari.
4. Jang uslublariga odatda quyidagilar kiradi:
• dasturlashtirilgan (to 'g 'ri chiziqli va kombinatsiyalangan);

• vaziyatli (faol va passiv).

i

Manyovrli hujum taktikasi

Yuqorida tavsiflangan zarbalar texnikasi, texnik va taktik harakatlar kombinatsiyasi 
stato-kinem atik vaziyatlarni tashkil etuvchi o'zaro pozitsiyalarning o'zgarishiga qarab 
o'zgaradi. Shuning uchun ularning yaratilishi texnologiyadan taktik foydalanishning 
boshlanishi, o'zgaruvchan foydalanishning o 'zini esa texnik va taktik harakatlar deb 

hisoblashimiz mumkin.
Shuni hisobga olish kerakki, bir xil ko'rinadigan zarba yoki tepish texnikasi bir xil emas, 

chunki ularning har biri nishonga va unga yo'nalishga qarab har xil harakat doirasiga ega 
bo'lishi mumkin. Bu farq kinematik vaziyat bilan oldindan belgilanadi. Texnologiyadagi 
eng katta farq va shuning uchun texnologiyaning u yoki bu variantini tanlashning to'g 'riligi 
gorizontal tekislikka proyeksiyalashda o'zaro qarshilik bilan belgilanadi.

— — ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ---------  117



Zarba berish jang san'atida birinchi texnik va taktik harakatlar:

• "nishon"ni tanlash (qayerga urish kerak?);
• "qurol" tanlash (nima urish kerak?);
• ta'sir qilish usulini tanlash (qanday urish kerak?).
"Nishon", "qurol" va uni qo'llash usulini tanlashda yetakchi ro ln i gorizontal 

tekislikka proyeksiyalashda o'zaro pozitsiyani shakllantirish jarayon ida  yuzaga 

keladigan statik-kinematik sharoitlar o'ynaydi.
Olishuvda, qoida tariqasida, ikkita o'zaro pozitsiya shakllanadi:
• ikkala sportchi ham chap yoki o'ng qo'l pozitsiyasini egallaganida;
• qarama-qarshi, bir sportchi chap qo'lda, ikkinchisi esa o 'ng  qo 'lda  turganda. 
Ushbu o'zaro pozitsiyalar quyidagilarni oldindan belgilab beradi:
• zarba a'zosi va "nishon" orasidagi masofa;
• hujum burchaklari;

• optimal hujumga erishish uchun kerakli harakatlar.

Stato-kinematik vaziyatdan foydalanish taktikasi

1. Gorizontal tekislikdagi proyeksiyada turli o'zaro pozitsiyali qo 'l bilan zarbalar 
texnikasidan foydalanish variantlari.

Taekvondoda zarba berishga faqat ko'krakdagi "nishon"ga ruxsat berilganligi 
sababli, zarba kombinatsiyalarining о zgaruvchanligi juda cheklangan.

Dushman tanasiga hujum qilishda "frontallik" tamoyiliga rioya qilish zarurati 
bilan bog'liq holda, gorizontal tekislikka proyeksiyalashda o 'zaro pozitsiyaning 
xususiyatlari zarba samaradorligi algoritmini oldindan belgilaydi.

Shunday qilib, bir xil nomdagi o'zaro pozitsiyada hujum chi yaqin q o 'l bilan 
to  g ridan-to g ri zarba berishi, qarama-qarshi o'zaro pozitsiyada hujumchi uzoq 
qo'l bilan to 'g 'ridan-to 'g 'ri zarba berish foydalidir.

2. Gorizontal tekislikda proyeksiya qilishda turli o'zaro pozitsiyali oyoq bilan 
zarbalar texnikasidan foydalanish variantlari.

Boshga tepishga ham ruxsat berilganligi sababli, taekvondoda tepish texnikasi 
arsenal, shunchalik kengki, uni bemalol "kik boks" deb atash mumkin

Tanadagi yonbosh va diagonal zarbalar bilan ta'sir sezilarli emas, chunki zarba 
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У0 oning oyoqlari orasidagi o'qga to 'g 'ri keladi va uni muvozanatdan
chi is? n.

I. balarning "fronta llig i" tamoyiliga rioya qilish maqsadga muvofiqdir.
Be ,a v jsh va diagonal zarbalar bilan samarali mudofaa ehtimoli yuqori bo'lib, 
uni lopisi ullarining murakkab kombinatsiyasi orqali sindirish kerak bo'ladi.

Shuning uchun, boshga zarba berishda "frontallik" tamoyiliga rioya qilish 
maqbuldir. Buning uchun gorizontal tekislikka proyeksiyalashda turli xil o'zaro 
nuqtalar sharoitlari uchun kinematik optimal texnologiya algoritm ini o'zlashtirish 
maqsadga m uvofiqdir. Bundan tashqari, ta'sir turi emas, uzoq yoki yaqin oyoq bilan 
zarba berish muhimdir.

Manyovrni qo'llash taktikasi

Zarba berish jang san'atlari taktikasida muhim o'rinni dushmanga nisbatan 
m anyovr egallaydi, o 'z hujumi uchun yoki dushmanni harakatga qo'zg'atib, uni 

noqulay vaziyatga olib keladi.
Biroq, dushmanga nisbatan uzoq muddatli o'z manyovrlari u harakat paytida 

zarba berish uchun ishlatilishi mumkin va shunga mos ravishda optimal himoya

qilish qobiliyati zaiflashgan.
Dodyang bo'ylab manyovrdan foydalanish variantlari

1 3.1.1. Jangovar pozitsiyani o'zgartirish orqali himoyalanish.



manyovr sifatida.

13.13. Orqaga irg'ish manyovr element! sifatida.

1.З.1.4. Oyoqni chalishtirib qadam tashlash manyovr sifatida.
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1.3.1.7. Uzoq oyoq bilan sirg'anma qadam tashlosh finti manyovr sifatida.

1.3.1.8. Uzoq oyoq bilan qisqa qadam tashlash manyovr sifatida.



Zarbalar kombinatsiyasi

Taekvondochining yuqori texnik mahoratining o'lchovi uning ketma at arbalar 
bilan hujumga o'tish qobiliyatidir. Ketma-ketlikni tashkil etuvchi zarbalar tu rli xil 
kombinatsiyalarda muqobil bo'lishi kerak. Har bir hujum boshlanishi va o x iri bo'lgan 

yaxlit harakat sifatida amalga oshiriladi. Har qanday hujum bosqichlarda qurilgan: 
tayyorgarlik, yetakchi (birinchi) zarba, hujumni ketma-ket zarbalar bilan rivojlantirish  
va jangdan chiqish. Ishonch bilan harakat qilish uchun siz ushbu bosqichlarda har 

bir hujumni o'rganishingiz va yaxshilashingiz kerak.

Ketma-ket zarbalar kombinatsiyasi

Ushbu texnik-taktik bo'lim yuqori texnik tayyorgarlikni talab q iladi. Tepish paytida 
ujumc ining qo llab-quvvatlash maydoni bir oyoq maydoni bilan cheklangan.

ta 'm T l8 h v hU1  Г  .zarbadan ikkinchisi8a O'tish uchun dinam ik m uvozanatni 

individual ritmik tuzilmam hisobga olish kerak

Р г Г у ё ^ у а ^ ы Г п '3" k0mbina,si' 'alari" i"8  ™ tr its a  to 'p lam ini gorizonta l tekislikka

S » r r ^ “ lantehda kinemaHk
z a r b a la m ^ t o lt ^ r S a T a r a b d i .  ке*т Э ' ке‘  “ ГЬа1аГ *акГ° Г|У Va q ° 'Sh

Uch zarbali:

1) takroriy zarba + bitta zarba (ta'kidlangan)-
2) ikki marta urish + bir zarba (ta'kidlangan)-
3) bitta zarba (ta'kidlangan) + ikki marta zarba 
To rt zarbali seriya:

1) takroriy zarba + ikki marta zarba-
2) ikki marta urish + ikki marta urish;
3) uchta urish + bitta urish (ta'kidlangan)
Shuni qayd etish kerakki, vaqt oralfe'irb L  

ketma-ketlikka ulash farq qj|jshi mumkin martallk zarbalarni takroriy, qo 'sh va

M ashg'ulot jarayonida texnikalarni hujumga o'tkazishda b ir la s h t i r i s h
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t 'iy  hisobga olish kerak. Demak, yakka zarbalarni o'rgatish va ularni 
,shda zarbali harakatlaming tuzilishini o'rganish va takomillashtirish, 
i va ketma-ket zarbalarni o'rgatish va ularni takomillashtirishda esa 

Y ii bir-biriga bog'lovchi zarbalarni bir harakatga qaratish lozim.
\
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Hujumkor kombinatsiyalarning namunaviy variantlari

1. Dastlabki holat

3. Tayanch bosqichi

5. Tayanch bosqichi

2. Yon tomonga yaqin oyoq bilan zarba

4. Uzoq oyoq bilan yona zarba



9. Uzoq oyoq bilan yon zarba 10. Tayanch bosqichi

1.3.1.10-rasm. Yaqin oyoq bilan yon zarba; uzoq oyoq bilan yon zarba. stoykalarni o'zgartirish, 
yaqin oyoq bilan yon zarba, uzoq oyoq bilan yon zarba

1. Dostlabki holat

3. Tayanch bosqichi

2. Yaqin oyoq bilan fin t

4. Uzoq oyoq bilan yon zarba

1 3 1 11-rasm. Yaqin oyoq bilan sirg'onmo qadam tashlash finti, uzoq oyoq bilan yon zarba



1. Dastlabki bosqich 2. Uzoq oyoq bilan fin t

3. Toyanch bosqichi

1.3.1.12-rosm. Uzoq oyoq bilan sirg'onma qadam

1. Dastlabki bosqich

4. Uzoq oyoq bilan yon zarba 

tashlash finti, uzoq oyoq bilan yon zarba.

2.0dingga irg'ish

S. U W  oyo, bllon yon m b o
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1. Dastlabki holat 2. Oldinga irg'ish

3. Yaqin oyoq bilan yon zarba

1.3.1.14-rasm. Oldinga irg'ish,

4. Tayanch bosqichi 5. Uzoq oyoq bilan yon zarba

yaqin oyoq bilan tanaga yon zarba, korpusga uzoq oyoq bilan yon zarba

1. Dastlabki holat

3.Tayanch bosqichi

2. Yaqin oyoq bilan yon zarba

4. Oyoqni chalishtirib oldinga qadam tashlash
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*  ^ ис' ш cnanshtirib qodom toshlash

1.3.1.16-rasm. Yaqin oyoq bilan oldinaa ira'ish finи " T  ^  °"°П У°п zarb°

yaqin oyoq bilan уоГгагЬа0' ' ^ ^  °Ш'П9а ‘7° cfam tashlash'

5. Yaqin oyoq bilan yon zarba 6. Tayanch bosqichi 7. Uzoq oyoq bilan yon zorba

1.3.1.15-rasm. Yaqin oyoq bilan yon zarba, oyoqni chalishtirib oldinga qadam tashlash, yaqin oyoq bilan yon zarba,
uzoq oyoq bilan yon zarba

1. Dastlabki bosqich



1. Dastlabki holot 2. Oyoqni chalishtirish

3  Yaqin oyoq bilan yon zarba 4. Tayancb bosqichi 5. Yaqin oyoq bilan yon zarba

1.3.1.17-rasm. O yoqni chalishtirib a id in g , qadamtashlash, yaqin oyoq bilan yon zarba, yaqin oyoq bilan yon zarba

3. Tayanch bosqichi 4. Irg'ish
5. Yaqin oyoq bilan yon zarba

1 .3 .1 .1 8 -rasm. Uzoq oyoq
bilan yon zarba, irg'ish, yaqin oyoq bilan yon zarba
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1. Dastlabki holat

Sirg'anт а  qadam bilan fint qilib

2. Uzoq oyoq bilan fin t

• Orqalab zarba berish 

UZ0Q oyoq bilan zarba, orqalab aylanib zarba berish
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3. Tayanch bosqichi

П п л  **' ^rqaiab zarba berish

mSm' UZ0Q °y°q Ь,/0Л У° Л ZarbQ’ orQQlab zarba berish



4. Tayanch bosqichi 5. Oldinga irg'ish 6. Orqalab zarba berish

4 Orqalab aylanma zarba berish
3. Tayanch bosqichi

1.3.1.22.rosm.иго , о ,о , M  o n s i r g - o n m o  «ХМ . т Ш * т  * » • > *» *» » “  °'qal°b °г Ы т ° !arb°

1.3.1.21-rasm. Oldinga irg'ish, yaqin oyoq bilan yonlama zarba berish, irg'ish, orqalab zarba berish

1. Dastlabki holat 2. Uzoq oyoq bilan fin t



1. Dastlabki holat 2. Oldinga irg'ish

3. Yaqin oyoq bilan yon zorba 4. Orqalab aylanma zarba berish

1.3.1.23-rasm. Oldinga irg'ish, yoqin oyoq bilon yon zorba, oldinga qadam tashlash, orqalab aylanma zarba berish
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1. Dastlabki holat

3. Tayanch bosqichi



1. Dastlabki holat 2• Oldinga irg ish

3. „ g in  oyo,  Ы 1 о п yan *  Tayancb bcsgicbi *  Orao/.b

1.3 .1.25-rasm, Oldingagadam L t o r t ,  уоф* оуо» Ш  r° " o r q M  °v'°nm° la ' b°

1. Dastlabki holat

5. Orqalab aylanma zarba berish
3- Tayanch bosqichi

1.3.1.26-rasm. Uzoq oyoq bilan yon

4. Oldinga qadom tasniasn

zarba, oldinga gadam tashlash, orqalab aylanma zarba berish
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1. Dastlabki holot

3. Yaqin oyoq bilan yon zarba

5. Oldinga qodam tashlosh

2. Oldinga qadam toshlash

4. Tayanch bosqichi

6. Orqalab zarba berish
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Qarshi hujum taktikasi

Tc 'il< mahoratni rivojlantirishda eng muhimi qarshi hujum harakatlari
bo li ohtirishdir. Yuqori texnikali parataekvondo zarba berish texnikasi bilan
emas, balk; :aqibning zarbalaridan qochib, orqaga va qarshi zarbalarni qaytarish 
qobiliyati biian ajralib turadi.

O lishuvni o'tkazish bo'yicha pedagogikkuzatishlarm a'lum otlarishuni ko'rsatadiki, 
malakali sportch ilar faoliyatida hujum, himoya va qarshi hujum doim iy ravishda 
uyg'unlashadi. Faqat bitta jang turiga ega bo'lgan sportchi barqaror muvaffaqiyatga 
umid qila olm aydi. 3

Hujum faoliyatiga e 'tibor qaratgan sportchi uni himoya bilan ta'm inlashi kerak. 
Har qanday himoya qarshi hujumlar bilan birga bo'lishi kerak. Shundagina u kuchli 

va ishonchli bo'ladi. Qarshi hujumlarsiz himoyalanish dushman tom onidan doim iy 
ravishda hujum  qilish demakdir.

Albatta, bunday qobiliyatning shakllanishida tezlik sifati muhim rol o 'ynayd i, 
ammo taekvondochining oddiy tabiiy tezligi faqat oddiy mudofaa javobini ta 'm inlay 
oladi, am m o adekvat javob bermaydi va undan ham ko'proq qarshi zarba beradi.

Buning uchun m a'lum otni tezda idroketish, tahlil qilish, engyaxshi javob variantini 
tanlash yoki "kerakli kelajak m odeli"ni shakllantirish kerak, deydi I. A. Bernshteyn 
(1991) va uni javob yoki qarshi hujumda amalga oshiring. Bu vaqt sportchi 
reaksiyasining yashirin (kechiktirilgan) davri deb ataladi.

Dodyangda, zarba tezligi soniyaning yuzdan bir qismida hisoblangan va allaqachon 
tayyorlangan javoblarni tanlashga vaqt yo q, faqat oldindan о rgatilgan shartli 
reflekslar bilan avtomatlashtirilgan javob mumkin. Am m o bu avtomatlashtirilgan 
javob ishlashi uchun siz, avvalo, eng ehtim oliy vaziyatlarga optimal javoblar ro'yxatiga 
ega bo'lishingiz kerak. Keyin ularni amalga oshirish texnikasini ishlab chiqqandan 
so'ng, vaziyatlarning tez o'zgarishi sharoitida sensorimotor mexanizmlaringizni uzoq 
vaqt va maqsadli ravishda bir javob dasturidan ikkinchisiga o'tishga o'rgatish kerak.

Buning uchun olishuvning odatiy vaziyatlarida javob berish variantlari taqdim 
etilgan quyidagi texnik va taktik bo'lim ni o'zlashtirish kerak. Tabiiyki, bu ro 'yxat to 'liq  
emas, lekin uni o'rganish va rivojlantirish va g'oyani yanada mustaqil rivojlantirish 

uni kengaytirish imkonini beradi.
Am m o shuni yodda tutish kerakki, individual texnik-taktik kompleksning cheksiz



kengayishi mumkin bo'lgan javoblar ro'yxatini ко paytiradi, bu esa opti -hirnni

qidirish vaqtini va shunga mos ravishda javob berish vaqtini oshiradi.
Shuning uchun, javob harakatlaringiz imkon qadar to r bo'lishini ta 'm i as uchun 

harakat qilish kerak, lekin shu bilan birga dushmanning barcha m um kin oo'lgan 

hujumlariga samarali javob berish kerak.
Buning uchun raqibning hujum harakatlarining butun majmuasiga ega bo 'lish  va 

undan tipik signallar ro'yxati sifatida foydalanish, shunga o'xshash komplekslarga 
javoban odatiy yagona harakatlar biian javob berishga imkon beradigan yagona 
hujum harakatlarini ishlab chiqish kerak.

Qarshi hujumga qarshi texnik va taktik harakatlar m ajm uasiga-quyidagilar kiradi:
• himoya manyovridan keyin javob zarbalari;
• kontakt himoyasidan keyin javob zarbalari;
• qarshi zarbalar;
• profilaktik himoyadan zarbalar.

Parataekvondoda zarbalarga qarshi manyovr orqali himoyadan javob zarbalarini 
tashkiletishm asalasijudam uhim .Gapshundaki,tananingdodyangbo'ylabm anyovri 
hujum qilayotgan dushman muvaffaqiyatsiz zarbadan keyin barqarorlashishi kerak 
bo'lgan vaqtni oladi. Shunday qilib, qarshi zarbaga malakali himoyaga javob  beriladi.



1. Dastlabki holat 2. Orqoga irg'ish 3. Uzoq oyoq bilan yon zarba

1.3.1.28-rasm. Uzoq oyoq bilan berilgan yon zarbadan orqago sakrash

1. Dastlabki holat

3. Uzoq oyoq bilan berilgan yon zarbadan 
orqaga sakrash

1-3.1.29-rasm. Yaqin oyoq

2. Yaqin oyoq bilan berilgan yon zarbadan 
orqaga sakrash

4. Uzoq oyoq bilan yon zarba

n berilgan yon zarbadan orqaga sakrab qochish, uzoq oyoq bilan yon zarbadan 
-------- mUmh nochish, uzoq oyoq bilan yon zarba
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1. Dastlabki holat 2. Orqaga irg'ish 3. Uzoq oyoq bilon yon zorba

1.3.1.30-rasm. Orqalob berilgan zarbadan orqago irg'ish, uzoq oyoq bilan yon zorba

**• uz°4 °yoq bilan yon zarba 

^ огд°9° sakrash. uzoq oyoq bilan yon zarba

1. Dastlabki holat
2. Yaqin oyoq bilan fin t

1. Dastlabki holat
2- Yaqin oyoq bilan fint
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3. Oldinga qadam tashlosh

1.3.1.32-rosm. Yaqin oyoq bilan yon tomonga berilgan

4. Uzoq oyoq bilan yon zarba

zarbadan orqaga qadam tashlash, uzoq oyoq bilan yon zarba

я

1. Dastlabki holat
2. Raqibning harakatiga qarshi sakrab 
orqolab zarba berish

1.3.1.33-rasm. Raqibning harakatiga qarshi sakrab orqalab zarba berish

3. Sakrab orqalab qarshi zarba berish
• Dastlabki holat

3. Sakrab orqalab qarshi zarba berish

1  Dastlabk> holat . , berilqan zarbaga sakrab turib qarshi zarba berish
1-3.1.35-rasm. Yaqin oyoqdan orqaiab to'g'ridan-to'g n sakrab benlg ___________________________   ̂ g  g



1. Dastlabki holot 2. Sakrab orqalab qorshi zarba berish
1.3.1.36-rasm. Yaqin oyoq bilan yon zarbaga qarshi sakrab orqalab zarba berish

1. Dastlabki holat 2. Uzoq oyoq bilan yon zarba 3. Sakrab orqalab zarba berish
1.3.1.37-rasm. Yon tomonga tog'ridan-to'g'ri va sakrab orqalab yon tomonga berilgan zarbadan orqaga sakrash
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1. Dastlabki holat 2. Orqalab sakrab qarshi zarba berish
1.3.1.38-rasm. Raqib harakatiga qarshi aylanib qayta zarba berish

1. Dastlabki holat ,  л  ,
i .  Qarshi aylanma zarba

1.3.1.39-rasm. Yaqin oyoq bilan berilgan yon zarbaga qarshi aylanma zarba berish



Yaqin masofadagi jang taktikasi

Paratf > jda bunday yaqin jang yo'q. Ular jangning pozitsiyasini yaqin deb 

atashlar ;er. klinch).
Klinchning aqin) holatini o'rganish va unda mashq qilish kerak, chunki siz 

klinchdan mustaqil ravishda chiqib ketish va zarbalar bilan chiqib ketishingiz kerak. 

Aks holda, buni raqib qiladi.
Rejalashtirilgan jangovarharakatlarquyidagi elementlarni o'zichiga olishi mum kin:

• klinchga kirish;
• quchoqlab olish;

• itarish;
• zarba (q o 'l).

1.3.2 Raqibga bosim o'tkazishning shakllari, usullari va jang uslublari

Yuqorida jangovar taktikaning um um iy masalalari, sport duelidagi taktik harakatlar 
tasnifi, hujum  qilish vositalaridan taktikfoydalanish variantlari, passiv va faol him oya 
ko'rib chiqiladi. Biroq, texnikani bajarish texnikasi va uni duelning o'zgaruvchan 
vaziyatlarida qo'llash taktikasi nafaqat texnik va taktik tayyorgarlik sifatiga, balki 
sPortchilarn ing vegetativ, sensorim otor va intellektual funksional fazilatlariga ham

bog'liq.
Ushbu paragraf texnik va taktik arsenalni sportchilarning individual funksional 

im koniyatlari, shu jum ladan jism oniy tayyorgarlik, morfologik, psixofiziologik va sof 
aqliy xususiyatlar bilan birlashtirishga bag'ishlangan. Bunda duel о tkazish shakllari, 
faqibga ta 's ir qilish usullari, uslublar kabi atamalar qo'llaniladi. Ushbu atamalarning 
barb iri ko 'p inchajuda kengdoiradaqo,ll3niladi, bu ba zifundam entaltushunchalarni 
chalkashtirib yuborishga olib keladi, ularni tizimlashtirishni murakkablashtiradi va

Pedagogik jarayonda o 'zaro tushunishga salbiy ta sir qiladi.
Masalan, inson faoliyatin ing turli sohalarida bir qancha aralash tushunchalar

mavjud. Pedagogikaga qo'llashda ularning talqinini ko'rib chiqing:

• usul -  b iro r narsaga erishish yo 'li;
• x u lq -a tv o r -  b iror narsa qilish usuli, xulq-atvor xususiyati; •

• shakl — b iro r narsaning tashqi ко rinishi, 141



• uslub -  umumiy tasvir, har qanday faoliyatning texnikalar majm uasi
Tabiiyki, pedagogik terminologiyada bunday vaziyat bilan (hech bt ;anda 

jismoniy tarbiya va sportda) muayyan atamadan foydalanish chegaralari : a iqroq 
belgilash zarur.

Keling, "shakl" atamasini faoliyatning umumiy ko'rinishlarini (dars, m ustaqil ish, 
ma'ruzalar, suhbatlar va boshqalar shaklida bilim va ko'nikm alarni o 'zlashtirish  
xususiyatlari) belgisi sifatida qabul qilaylik.

Usui" atamasi vazifani bajarishning yanada tabaqalashtirilgan usullarini (b iror 
narsani ishlab chiqish usuli, kimgadirta'sir qilish usuli) bildirish uchun ishlatiladi.

Uslub atamasi ostida (xuddi shunday xulq-atvor) biz texn ik jih o z la r va 
funksionallik bilan bog liq faoliyat tashqi ko'rinishlarining kombinatsiyasini olam iz.

Demak, olishuv (jang) taktikasi sohasida uch xil, razvedka, hujum va mudofaa 
shakllari mavjud.

Jangning razvedka shakli, olishuv rejasini tuzishda raqib haqida m a 'lum ot olish
vositasi sifatida mustaqildir. Hujum yoki mudofaa harakatlarini tayyorlashda u 
yordamchi shakl bo'lib xizmat qiladi.

ь Г 8 hUi7 k0r,  l hak,i dUShmanga qarshi ku™ h n in g  faol shakli bo 'lib ,

huium Г Г 0 83 °KSK Г  iCh iP  0ladi- U U20q' ° 'rta »  Vaqin masofalarda hujum, qarshi va javob harakatlari bilan amalga oshiriladi.
Jangning himoya shakli tashabbusni qo'lga olean ranihr*^ . . , , ,

bo'lib, u mustaqil va yordamchi bo'g'in si atida h n 4 6 ЧаГ5Ы mUd°faa ^  
bo'lishi mumkin. B da hU)Umning ri™ jlan ish iga  ham roh

Yuqorida aytib o'tilganidek, olishuv taktib c in in„ • 

qaramay, unga ko'ra u raqibni o'rganish ikkala raofh ' ^ T ' u  tUZlllSh‘ga

baholash va boshqalar bilan boshlanad^yakunda е^ | Г  г ^  V°Sita'arim 
egallash, jangovar pozitsiyalar,zarbalar passivvafanl V3 pozits iya lam '
himoya qilishdan iborat taktik harakatiar g'alabaga о !7 Г н  ^  kontaktlam '

Ammo,ulargaqo'shimcharavishda g'alabapa or-iek- u 63 ' 
yordamida dushmanga ta'sir qilishnine я г /  shlshgata's|rq ilu vch itu rli om illar 

to'plam ini dushmanga ta'sir q i S & J ^ " * ^  ^  
kerak. ^ mumkin, ular maxsus o 'q itilish i
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tanai /alariga bog'liqdir. Bu esa, o'z navbatida, raqibga, uning kuch va
imkcr isobga olgan holda, kompleks ta'sir qilish usullarini tasniflash uchun
asos 5.2.1-sxema).

Sxe azmunidan ko'rinib turibdiki, raqibga bosim qilishning har bir usuli
funksic ta!ii. n foydalanish orqali amalga oshirilishi mumkin. Masalan, bostirish 
usulini amalga oshirish tezlik, kuch, chidamlilik va funksional resurslarni isrof qilishni 
tejaydigan texnologiya sifatining namoyon bo'lish o'lchoviga bog'liq. O 'y in  usullari 
texnik va taktik tayyorgarlik va sensorimotor mahorat sifati bilan ta'm inlanadi.

Mamlakatda taekvondo maktabining qabul qilingan o'ziga xos uslublari, 
shuningdek, sportchining alohida xususiyatlari, uning gavdasi va jism oniy rivojlanish 
darajasi, tem peram enti, irodasi, chapdastligi va boshqa qobiliyatlariga qarab, 
sportchi jang olib borishning o'ziga xos individual uslubini (tarzini), qolaversa, 

individual taktikasini rivojlantiradi.
O lishuv uslubiga va u asosan qaysi masofalarda o'tishiga qarab, olishuv faol hujum 

yoki pozitsion (faol mudofaa) xarakterga ega.



1.3. s та

Raqibga bosim o'tkazish uslublari

Neytrallashtirish:
• tinimsiz hujum bilan
• oldinroq boshlash bilan
• tana manyovri bilan
• dodyang bo'yicha manyovr 
bilan
• kontakt himoya bilan
• pozitsiyani almashtirish bilan
• yaqin masofada jang qilish 
bilan
• tahdidlar bilan

Kuch bilan bosish:
• tinimsiz hujum immitatsiyasi bilan
• zarba kuchi bilan
• zarba tezligi bilan
• javob reaksiyasi tezligi bilan
• zarbalar ketma-ketligi bilan
• kombinatsiyaviy jang bilan
• chidamlilik bilan

51_ n
Zarurhollarda 

tinkasini quritmoq:
• tinimsiz hujum 
bilan
• tahdidlar bilan 
sifatli himoya bilan

Faollashtirish:
Yutish:

• passivlik immitatsiyasi bilan
• jangavor holat provokatsiyasi 
bilan
• tana manyovri provokatsiyasi 
bilan
• dodyang bo'yicha 
provokatsiya harakatlari bilan
• yolg'on hujum bilan

J  Ц

• himoyalanib javob berish bilan
• himoyada "kutib olish" bilan
• raqibning noto'g'ri harakatlaridan 
foydalanish bilan
• javob reaksiyasining tezligi bilan

Faol hujum taktikasi ko'pchilik sportchilarga xosdir. Uning ajralib turadigan
xususiyatlari: oldinga mtilish, zarba masofasiga tez-tez kirish bilan tashabbusni
qo Iga olish va hujum yoki qarshi hujumlarni amalga oshirish. Jang asosan uzoq va
о rta masofalarda olib boriladi. Uzoq masofada m anyovrlar va individual zarbalar
amalga oshiriladi. Yakka kurash bo'yicha olishuvda faol hujum taktikasiga amal
qilgan sportchilar hujumchilar bilan birga ko'pincha qarshi va javob zarbalarini 
(kuchli zarba va sur'at taktikasi) amalga oshiradilar.
1 4 4 ------------------------------------------



Poz ika sportchining uni saqlab qolish uchun uzoq mudofaa masofasida
man- э i I a n tavsiflanadi. Agarsportchi o'rta masofada jang qilishga m ajbur
bo'ls; iiol himoyadan foydalanadi yoki "klinch" ga kiradi. Hujum lar va
qarsh :j; o 'rta  vayaq in  masofalarda jangovar harakatlarni rivojlantirm asdan, 
keyinc alik _oq masofaga majburiy qaytish bilan amalga oshiriladi. Agar hujum 
raqib tom onidan to 'xtatilsa, sportchi o'zini qarshi hujum bilan himoya qiladi yoki 

"k linch" dan foydalanadi, shundan so'ng u uzoq masofaga qaytadi.
Pozitsion taktika raqibning faol harakatlari davomidagi xatolaridan foydalanishga 

va uni shu harakatlarga chorlashga (o 'yin jangi uslubi) asoslangan bo'lib, asosan

qarshi hujum  uslubidagi sportchilarga xosdir.
Faol hujum  taktikasi ham mohir, ham kuchli parataekvondo uslubini

shakllantirishga o lib  kelishi mumkin.
M oh ir jangchilar nozik texnikasi va oqilona taktikasi bilan ajralib turadi. Kuchli 

parataekvondo vakillarida, asosan, chidamlilik rivojlangan. Ularning taktikasi 
m onoton bo 'lib , raqibni sur'at, uzluksiz hujumlar yoki о tkir zarbalar, shuningdek, 
aldamchi zarbalar bilan bostirish istagida ifodalanadi. Ular himoya qilishni e tiborsiz 
qold iradilar va kamdan-kam hollarda yirik musobaqalarda g olib bo lishadi, chunki 
ular juda ko'p kuch sarflaydilar va turn ir yakuniga qadar raqobatbardosh janglarda

yaratgan keskinlikka dosh bera olmaydilar.
Biroq, bunday sportchilar xavffl raqiblardir. Ularga duch kelgan raqiblar o'zlarining 

taktikalarini puxta ishlab chiqishlari va jasur jangchining kuchi va bosimiga dosh bera 
olishlari uchun bunday texnikani va jismoniy tayyorgarlik darajasini о zlashtirishlari kerak.

Ko'pgina sportch ilarn ing raqobatbardosh janglarini tahlil qillsh, shuni ko'rsatadiki, 
turli sportchilarda tavsiflangan asosiy taktika turlari o'zini turli yo liar b an nam oyon 
qiladi. U larn ing har birin ing raqobatbardoshligi o'ziga xosligi, individual xusus.yatlan

bilan ajralib turadi. ■
~ I cnortchilarea qarshi taktik harakatlar misollariQuyida tu rli xil jangovar uslubdagi s p o r t c n n a r g d  4

keltirilgan.

Tez sur'atlarda olisha oladigan parataekvondochiga qarshi jang

vaainlashib, ketma-ket zarbalar bilan 
Musobaqalarda ko'pincha raqibga Ьег|Ь_ a|aba

o rtacha masofada tez sur'atda harakat qiladigan



qozonishga harakat qiladigan sportchilar bor. Ular birinchi raunddan raq: qori,
chidab bo'lmas darajadagi shiddatli sur'atni taklif qiladilar, uni asta-sekin л . ni va 

uchinchi darajaga tushiradilar yoki aksincha, raunddan raundga oshiradila.
Bunday raqib bilan sportchiningtaktikasi jang oxirigacha o'z kuchini saqlab qolish va 

raqib past sur'at taklif qilgan raundlarda ochko to'plashdan iborat. O 'sha raundlarda 
tezlik chidab bo'lmas darajada raqib yutqazmaslikka yoki m inim al darajada 
yutqazmaslikka harakat qilishi, o'ziga xos bo'lmagan masofadagi harakatlari bilan 
raqibni charchatishi kerak. Bu holatda sportchining harakatlari tez, x ilm a -x il va keng 
manyovrlardan iborat bo'lib, asosan uzoq masofada, orqaga va yon  tom onlarga, 
qiyaliklarga qadamlar bilan himoya qilish bilan birgalikda, uning yordam ida sportchi 
zarba va yaqinlashishdan qochadi. Manyovr qarshi zarbalar, tez, o 'tk ir  hujum lar, 
asosan uzoq zarbalar bilan birga keladi. Sportchi raqib masofasida qolib ketmaslikka 
intiladi va har bir hujum yoki qarshi hujumdan keyin uzoq masofaga boradi. U 
mudofaa bilan uyg'unlashgan tezkor zarbalar bilan o'rta masofadan hujum larni 
rivojlantiradi, asosan chap berish va burilishlar, ba'zan turib, raqibning o 'z i uchun 
qulay masofada turib olishiga yo'l qo'ymaslik uchun zarbalardan keyin darhol orqaga 
chekinadi.

Kuchli zarbalar bilan hujum qiladigan parataekvondochiga qarshi jang

Kuchli va o 'tkir zarbalar bilan yaxshi tayyorgarlik ko'rgan sportchilar raqibga 
jangni tez boshlash taktikasini taklif qilishlari mumkin, uni jangning dastlabki
soniyalaridanoq hayratda qoldirishga, kuchli zarba berish va tezkor g'alabaga 
erishishga harakat qilishadi.

Bunday raqib bilan jang qilishda sportchining taktikasi jang oxirigacha o 'z  kuchini
saqlab qolish va raqib past sur'at taklif qilgan raundlarda ochko to 'p lashdan
iborat. O'sha raundlarda tezlik chidab bo'lmas darajada raqib yutqazm aslikka yoki
minima darajada yutqazmaslikka harakat qilishi, o'ziga xos bo'lm agan masofadagi
harakatlari bilan raqibni charchatishi kerak. Bu holatda sportchining harakatlari tez,
x ilm a-x" va keng manyovrlardan iborat bo'lib, asosan uzoq masofada, orqaga va
yon tomonlarga qiyaliklarga qadamlar bilan himoya qilish bilan birgalikda, uning
yordamida sportchi zarba va yaqinlashishdan qochadi. M anyovr qarshi zarbalar,
tez, o tk ir  hujumlar, asosan uzoq zarbalar bilan birga keladi. Sportchi d u s h m a n  
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masc - ketmaslikka intiladi va har bir hujum yoki qarshi hujumdan keyin
uzoq boradi. U mudofaa bilan uyg'unlashgan tezkor zarbalar bilan o 'rta
masc umlarni rivojlantiradi -  asosan sirpanishlar va burilishlar, ba'zan
turib, ling o 'zi uchun qulay masofada turib olishiga yo 'l qo'ym aslik uchun
zarbalardan -y in  darhol orqaga chekinadi.

Kuchli zarbalar bilan hujum  qiladigan parataekvondochiga qarshi jang

Kuchli va o 'tk ir  zarbalar bilan yaxshi tayyorgarlik ko'rgan sportchilar raqibga jang 
boshidan yuqori suratda harakat qilish taktikasini taklif qilishlari mumkin, jangning 
dastlabki soniyalaridanoq raqibni hayratda qoldirishga, kuchli zarba berish va tezkor 

g'alabaga erishishga harakat qilishadi.
Sportchining ta jovuzkor hujum kor raqibga qarshi qaratilgan, kuchli zarbalar berish 

va tez m uvaffaqiyatga erishishga umid qilish taktikasi -  bu raqibning zarbalarini 
kutish, uni charchatish va ruhiy tushkunlikka tushirish va shundan keyingina o'zi 
hal qiluvchi harakatga o'tishdir. Buning uchun sportchi tez-tez zarba berishdan 
him oyalanib, him oyani orqaga va yon tomonlarga chekinish bilan birlashtirib (bu 
dushmanni o 'tkazibyuborad i va havoda zarba beradi), chekinish vaqtida zarba beradi 
va qarshi zarbalar bilan raqibning hujumini to xtatadi. Agar sportchi dushm anning 
tezkor hujum laridan uzoqlashishga ulgurmasa, u о z zarbalarini tinimsiz qaytaradi 

yoki "klinch"ga kiradi.

Texnik jihatdan m oh ir parataekvondochiga qarshi jang

Puxta texn ik tayyorgarlikka ega sportchilar uzoqdan hujum qilishni afzal ko'radilar 
va hujum dan so'ng darhol xuddi shu masofada dushmandan uzoqlashadilar. 
Ular, odatda, dushmanni mohirona manyovr qiladi va yo'nalishini yo 'qotad i, turli 

yo'nalishlarda oson va tez harakat qiladi hamda masofani о zgartiradi. Texnik 
jihatdan ko'p qirraii sportchi, fin tlar va yengil zarbalarni tez va kuhlmagan hujum lar 
bilan birlashtirib , ko'pincha buning uchun harakat tezligin, kes m о zgarhnshdan 
foydalanadi. M isol uchun, u nisbatan sekin sur'atdan tezsur atga о tadi va dushmanni 
hayratda qold iradi. Bunday sportchi o 'z  hujumini yok, qarshi hujum.m amalga 
oshirgandan so 'ng, raqibning yonida qolm aydi, balk, b.r zumda uzoq masofaga



boradi. Agar u dushmanning hujumlaridan yoki qarshi hujum laridan shga

ulgurmasa, u o'zini chap berishlar bilan himoya qiladi yoki "k linch" dan fc nadi.
Bunday raqibga qarshi jang o'tkazish taktikasi uni zararsizlantirish, m anyovr 

tezligidagi ustunlikdan mahrum qilish, unga xos bo'lmagan o 'rtacha masofan 
belgilashdan iborat. Shu maqsadda sportchilar quyidagilardan foydalanad ila r 
himoyadan o'tishga faol yondashish; turli harakatlar; tezkor javob hu jum lari; qarsh

zarbalar; yaqin masofada jang.

Qarshi hujumlarni afzal ko'radigan parataekvondoga qarshi jang

Jangni qarshi hujumlar asosida quradigan sportchilar eng m ohirlar qatoriga kiradi, 
chunki ularyuqori tezlikka ega bo'lib, dushmanni hujumga mohirlik bilan chaqirishadi 
va himoya hamda qarshi hujum bilan bu hujumlarni darhol to 'xtatadilar.

Bunday sportchilarga qarshi kurashning taktikasi ularni o'ziga xos bo'lm agan 
tarzda va ular uchun odatiy bo'lmagan masofada jang qilishga m ajbur qilishdir.

Buning uchun quyidagilar qo'llaniladi -  yolg'on hujumlar va ochilishlar, so'ngra 
uzoq va о rta masofalardaishlabchiqilgan qarshi hujum; hujum harakatlariga ham roh 
bo Igan himoyani otish — yaqinlashish, hujumlar va qarshi hujum lar; hu jum lar va 
qarshi hujumlarni ishlab chiqishda zarbalar va himoya kombinatsiyasi; kutilm agan 
hujumlar (tezkor oldinga siljish va keyingi rivojlanish bilan); yaqin masofada jang. 
Tajribali jangchi dushmanni hujumga majburlay oladi, ya'ni uni o'ziga xos bo'lm agan 
tarzda harakat qilishga majbur qiladi va keyin o 'tkir va tezkor qarshi hamda javob 
qarshi hujum bilan hujumni to'xtatib, muvaffaqiyatga erishadi.

Kombinatsiyaviy jang qiluvchi universal parataekvondochiga qarshi jang

Kombinatsiyaviy janglardan foydalanadigan sportchilarning taktikalari x ilm a- 
xil bo ladi. Bu kuchli zarbaga ega yoki kuchli zarbasiz sportchilar bo'lishi m um kin, 
ammo ulaming barchasi ochkolar bo'yicha katta ustunlikka erishib, janglarda g'alaba 
qozomshadi. Bun ay sportchilar barcha masofalarda ishonchli arakat q adilar,

^ iT v Z a la r ' an Vha 1  ^  holda barcha
”  a a  m0h,r°na ,0Vda,anad" ar -  °V ,n  -  kuch'i - b a ,  zarba bilan



Ayr. natsion kurash sportchining mahoratini ochib beradi, unga har
qand.: a qarshi turishga va jang paytida yuzaga keladigan eng xilm a-xil

taktik i m ohirona hal qilishga imkon beradi.
Korr. nav v iy  kurashdan foydalangan holda raqib bilan jang o'tkazayotgan 

sportci .ning asosiy taktik vazifasi jangning xususiyatlarini, ya'ni eng sevim li 
masofasini, qo'llaydigan texnikasini, hal qiluvchi zarbaga qarshi turish uchun 
masofani aniqlash, raqib, shuningdek, duel o'tkazishning kombinatsiyalangan usuli, 
lekin uning asosiy harakatlarini zararsizlantirish va bog'lashga qaratilgan. Dushmanga 

o'ziga xos bo'lm agan jang sur'atini qo'llash ham muhimdir.
Bu holatda harakatlardushm anningxususiyatlariga va uning jang uslubiga bog'liq .

Sportch itaktikaning barcha asosiy turlaridanfoydalanishi mumkin. Bundantashqari, 
u ham kuchli zarbaga ega bo'lsa, mumkin bo'lgan zarbadan sug'urta qilish va raqib 
uni yetkazish q iyin bo'lgan masofada jang qilish va raqib kuchli zarba berishni niyat 

qilgan paytda uni o 'zgartirish kerak.
Yuqorida faqat asosiy, eng ko'p uchraydigan taktika turlari qayd etilgan. Jangovar 

am aliyotda ularning ko'pi bor, lekin ularning mohiyatida ular har doim  ko 'proq 
yoki kamroq darajada tasvirlanganlarga yaqinlashadilar. Biroq, sportchilar tu rli xil 

usullarda tu rli xil taktikalardan foydalanadilar. Boshidan oxirigacha xuddi shunday 
harakat qiladigan sportchini uchratish juda kam. Jang paytida, vaziyat ta'sirida 
va dushmanga qarshi turish zarurati tufayli, sportchi tez-tez odatdagi jang qilish 

uslubi va taktikasini o 'zgartiradi, dushmanni qiyin ahvolga solib qo 'yish  uchun 
yangi jangovar vositalarni topadi; qiyin vaziyatdan о zi chiqib yoki dushm anning

taktikasidagi o'zgarishlarga moslashadi.
Shunday qilib, har bir shaxs individual morfologik, jism oniy, sensorim otor, 

neyrotipologik, psixologik xususiyatlarga ega ekanligini hisobga olsak, jang (uslub)

o'tkazish tartib i ular tom onidan oldindan belgilanadi.
Shunday qilib, sportchining jang o'tkazishdagi о ziga xos xususiyatlari, mashg ulot 

sifati va funksional xususiyatlariga qarab, uning individual uslublarini tashkil qiladi, 
bu yuqoridagi matnda ko'rsatilganidan ko'proq va hatto quyidagi jadvaldagidan 

ham ko'proq bo'lishi mumkin (1.3.2.1-jadval).



1.3. ival

Jangda qo'llanishi mumkin bo'lgan uslublar

Programmalashtirilgan

To'g'ri Kombinatsiyaviy

Pozitsiyaviy Tez sur'atli Tahdidli Manyovrli

Kuchli Kuchli Tez sur'atli Dodyang bo'ylab

Tezkor-kuchli

tezkor Mahkam 
yopishib olish

Tana bilan

Pozitsiyalar bilan

Ketma-ket hujumlar bilan

Vaziyatli

Faol Passiv

Majbur
qiluvchi Provokatsiya qiluvchi Ochiq Yopiq

Kutib oluvchi 
jang Joyda harakatlanish

Kontaktli-faol himoya
Tez sur'atli 

jang Jangavor holatda turish Faol himoya

Pozalar bilan



Musobaqaga tayyorgarlik jarayonida yuqori malakali 
parataekvondochining strategiyasi

Tafsi; агь jerilm asdan, ma'lum bir musobaqaga olimpiya siklida, sport yilida 
sportchilarni cayyorlash strategiyasi bilan bog'liq voqealarni o'z vaqtida tasniflash 
tavsiya etiladi (1.3.3.1-jadval).

1.3.3.1-jadval

Paralimpiya sikli, yil, musobaqa, 
jangdagi chiqishlarni taktik 
jihatdan qo'llab-quvvatlash 

tadbirlari

Paralimpiya sikli strategiyasi

Raqiblarni va 
umum an raqib 

komandasini strategik 
jihatdan o'rganish

O 'z kuch va 
vositalarini tahlili 

qilish

Holatni baholash 

Qaror qabul qilish

Kuch va vositalarni 
maskirovka qilish

Tayyorgarlikning 
barcha usullarining 

mazmunini aniqlash

Kuch va vositalar 
bilan m anyovr qilish

Qaror qabul qilish

Texnik

Taktik

Jismoniy

Psixologik
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O'zingiz va raqib haqida qanday ma'lumotlar sportchini (va m urabbiyn i) irishi 
kerak? Bu musobaqa sharoitida o'zi va raqib amalga oshirishga qod ir bo -â  kuch

va vositalardir.
An'anaga ko'ra, birinchi navbatda raqibning jism oniy fazilatlari baholanishi kerak. 

Keyin uning texnik harakatlari qanchalik boy ekani o 'rnatiladi. A m m o yakka kurash 
turining texnikasi qanchalik boy bo'lsa, teskari sxemaga rioya qilish shunchalik 

maqsadga muvofiq bo'ladi.
Bir tomondan, sportchi faoliyati uchun zarur bo'lgan sifatlarning xilm a -x illig i va 

ba'zan tizimsiz ro'yxatini hisobga olgan holda, ular sportning situatsion tu rla ri (yakka 
kurash) bo'yicha adabiyotlarda keltirilgan, ikkinchi tomondan, sportch in ing faoliyati 
uchun talablar va sportchilarning o'ziga xos faoliyati va ba'zi soddalashtirilgan 

tushunchalarga bo'lgan ehtiyoj, quyidagi fazilatlarni "kuchlar" ga bog'lash maqsadga 
muvofiqdir.

1. Antropometrik sifatlar:
• qad-qomatning balandligi, tana qismlarida massa markazlarining taqsim lanishi, 

umumiy og irlik markazining joylashishi (bu xususiyatlar jangovar texn ikaning 
biomexaniktuzilishiga tuzatish kiritishni talab qiladi);

• moslashuvchanlik-turli amplitudagi harakatlarni ta'm inlaydi, bu sizga m udofaa 
va hujum harakatlarining biomexanik parametrlarini oshirish, hujum  harakatlari va 
raqib himoyasini bekor qilish imkonini beradi.

2. Jismoniy sifatlar:

harakatni a m a l^ ^ h - " ' ! 3 ° 2'П'’ 0y0q’ qo llarmi harakatlantirish uchun har qanday 
o 't  da O W  , ’ h ?  аГ Г  (mushaklami"8  fiziologik diam etriga, bir vaqtning 

ZararsiZ, a n Z Z S ^ S );V°4iSh Ч°Ы1̂ а' antagonist nrushakiarni

chinakam ta ^ to C fe h T p  y o T q ^ y m a s l^ i'm k  ° ^ '  Unmg hUiUm har3katig3

yollarin ingsifab 'gavako'pqo'shm aharakat-muSha°kn. 'VM n' (kUChga' " Г "muvofiqlashtirish bo'yicha); mushaktolalari va guruhlarini kiritishni

b u ^ '̂ L ^ d t o ^ S q  a "  r daV SUr'a,d3’ butun * "8  davom ida,

mushaklardagi yog' qatlamining кисЫ8Г ч8а 1 т к й Г Ь Ч°Ь" 1УаЬп1 ta' m in layd i' 
152 g ' Qaiinligiga, yurak-qon tom ir tizim in ing



m0slas azilatlariga, vegetativ va moslashuvchan qobiliyatlarga bog'liq
(endok kimyoviy almashinuv sifati, energiyani tejash qobiliyati).

3. Se i t  s ifatlar:
Optin alarni ta'minlash uchun yuqoridagi fazilatlar yetarli emas.

Parataekvondoda qachon zarba berish mumkinligini aniqlash (his qilish), raqibning 
hujum yoki qarshi hujum harakatlariga munosabat bildirish kerak. Ushbu 
faoliyat yanada murakkab boshqaruv mexanizmlari -  sensorimotor tomonidan 
ta'minlanadi. Ushbu mexanizmlardan tashqi va ichki ma'lumotlami qayta ishlashda 
foydalanish, eng oqilona javob harakatini tashkil etish taekvondochiga epchil bo'lish 
imkoniyatini beradi. Boshqacha qilib aytganda, epchillik -  bu adekvat o'zgaruvchan 
vaziyatda harakatlarni tezda tashkil qilish qobiliyati. Parataekvondoda chaqqonlik

quyidagilarga bog'liq:
• statikyoki dinamik barqarorlikni saqlash qobiliyati,
• sezgi chegaralari darajasida;
• oddiy reaksiya tezligi bo'yicha; . . . .
• murakkab reaksiya tezligi (kerakli harakatni tezda tanlash va uni amalga oshinsh

qobiliyati);
• notanish vaziyatlarda harakatlarni simulyatsiya qilish qo i
• yaqinlashib kelayotgan harakatlarni "his qilish" qobiliyati (oldindan sezish).

4. In te llektua l s ifa tla r. raaibning mumkin bo'lgan harakatlarini
Ongli m anyovrga bo'lgan ehtiyoj, raqibning mumw б

, , у & | .. rn; ninnhlash iangda zukkolikm talab qiladi
oldindan bilish va bo'lajak harakatlarni mqoDiasn jd .^u

(qiyin vaziyatlarda tezda yechim  topish qobiliyati).

Hozirjavoblik qobiliyati quyidagilarga bog liq*

• fikrlash tezligiga;
• xotiran ing kuchliligiga;
• m antiq iy fikrlashga;
• oldindan ko'ra olishga (ekstrapolyatsiya qilishga);

• ijodkorlik qobiliyatiga.

5. A sa b iy -t ip o lo g ik  va psixik slfa tla r, . sifat|ar asab tizim ining turiga qarab tu rli 
M ojaro, stressli vaziyatlarda yuqoridagi sitatiar

yo 'lla r bilan amalga oshiriladi:
• asab jarayonlarining kuchi (kuchli, kuchsiz , __________________ 153



• asab jarayonlarining harakatchanligi (mobil, inert);

• uzoq vaqt hayajon holatida bo'lish qobiliyati.
Muayyan tayyorgarlik bilan birgalikda quyidagi irodaviy q c  ili atlarni 

shakllantiradigan aqliy sifatlar:

• chidamlilik;
• jasurlik;
• qat'iyatlilik;
• tirishqoqlik va boshqalar.
Raqib kuchlarini razvedka qilishda murabbiy va sportchi faqat bilvosita 

ko'rsatkichlardan foydalanish imkoniyatiga ega bo'lib, u raqibning um um an 
musobaqalardagi xatti-harakatlari, bo'lajak raqiblar bilan aloqa qilish uslubi va 
boshqalarn^ bilish kerak. Bunday ko'rsatkichlar psixologiyadagi testn ing anketa 
usullanga o'xshaydi, ammo dushmanning barcha sanab o'tilgan fazila tlarin i sinab 
ко rishning vizual usullarini yanada rivojlantirish zarur.

p rtchi va murabbiy tabiiy qobiliyatlarini yangi orttirilgan sifatlardan chuqurroq

mu4d d «i° r4 h° I3",™ "6 kUChli t0monlarini aV «b  berishlari m um kin, bu esa uzoq 
muddath mashg ulotlarm rejalashtirishda juda muhimdir.

Raqibning texnik arsenalini razvedka nilichrb w,  . i • , .
hisobga olgan holda, ularyuqoridagi texni va t  kdk Г " ‘  t0>< im kon iya tlf nl 
holda aniqlanishi kerak k k fa° ‘Vat m odelini h isobga o lSan

«.t: r“" rr
kombinatsiyasining imkoniyatlari aniqlanadi П' " 8 «abiati, texn.kalar

Jismoniy va ruhiy sifatlar, sportchining texnik arc^noi- 
ma'lumotlarga asoslanib, paralimoiva aU m n graq ib la rito 'g ' ris idag'
o'zgarishlarni hisobga olgan holda ula 'П т * yakuniy V'lidagi m um kin bo'lgan

muvoflq, sportchiga muayyan ^  tU2iladi' Ularga
texnik harakatlar arsenalini bovitish vnki • ^ nvojlantirish У°к| saqlash, asosiy 
va yordamchi texnik harakatlar bilan tartih ^  teXnikalarni tu rli xil boshlang'ich

tadbirlarning barchasi ularning jis m o n iy '^ ife b r i Vazlfas' beriladi- u ^ b u  chora '  
namoyon bo'lishini ta'minlashi va raoihni ' t6Xmk arsenalming optimal
kamaytirishi kerak. mg пагпоУ°п bo'lishini m inimal darajada

Xuddi shusxemasportyili uchun vazifalarni ishiab chiqishda vaalohida musobaqaga
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tayyorg; da kuzatiladi. Ushbu turdagi mashg'ulotlarni ta'm inlash bilan bir

qatorda ayonini niqoblash choralari ko'riladi.
Shunt parataekvondo bo'yicha barcha stra teg ic  tezkor va taktik

vazifala; . ii belgilovchi asosiy bo'g 'in  jangovartaktikaning rasm iylashtirilgan 

m odelidir. Lining tam oyilla riga  ko'ra, muayyan musobaqalar bo 'yicha ishlash 
rejasi, sp ort y ili uchun strategiya, paralimpiya sikli, shu jum ladan uzoq m uddatli 
texnik, funksional tayyorgarlik , kuch va vositalarni niqoblash va boshqa m asalalar

tuziladi.

1.4. Parataekvondoda texnik-taktik harakatlarni o'qitish nazariyasi

Yuqori sport m ahorati va jism oniy tarbiya va sport uzoq umr ко rishni shakllantirish 

texnika va taktikani to 'g 'r i o'rganishga asoslanadi. Taktik mahorat ко p jihatdan 
parataekvondo texnikasini o'zlashtirish darajasiga, texnik harakatlarni bajarish

malakalarini to 'g 'r i va mustahkam egallashga bog liq.
Sportchi qanchalik ko'p texnikaga ega bo'lsa, u jang paytida yuzaga keladigan

vaziyatlarga shunchalik moslashadi. Inson tanlagan sport turi bilan qanchalik uzoq 

shug'ullansa, u shunchalik tajribali va uning harakatlari ishonchliroq bo ladi.
O 'quv ja rayon i m urabbiy tomonidan tashkil qilinadi va amalga oshiriladi. 

O'quvchilarga jism on iy  tarbiya va sport mashg'ulotlarinmg tanlangan turi bilan 
shug'ullanish im koniyatini berish uchun murabbiy-trener yetarli darajada malakali 
bo'lishi kerak. O 'quv m ateriallarining katta hajmi va xilm a-xilligi taekvondo

m urabbiyiga ijod uchun cheksiz imkoniyatlar beradi.
Treningni quyidagi nuqtai nazar bo'yicha ko'rib chiqamiz.
• h a rq a n d a y harakat texnikasini e g a l la s h  nuqtai nazaridan;
• o'zgaruvchan vaziyatlarda turli jihozlardan adekvat (vaziyatga ко ra) foydalamsh

Qtai nazaridan, ir,o nrhun zarur bo'lgan energiya bilan ta 'm inlash• tananing barcha tizimlarinibunmg uchun zarur uu 5 y . . .
nuqtai nazaridan, um um an tirik  crganizmning rivojlan.sh.da va “ ■ " V  
tarbiyada fiz io log ik  ta'sirni o 'qitish va tarbiyalashmng asos.y tam oyillanga m urojaat

qilish kpгяк . t l ir ii tizim lari va funksiyalarini faollashtiradi
bsm oniy m ashqiar orgamzmnmg q0|diradi. Jism oniy mashqlarni

va shu bilan inson tanasida uning "izim  (ta sinm j qoioira ______ ч ^



takror-takror bajarish jarayonida moslashuv nazariyasiga ko'ra, me 
to'planadi va organizmning morfologik, funksional rivojlanishi va ishti 
shaxsiyatining ijtimoiy-psixologik rivojlanishi jarayoniga hissa qo'shadi.

fektlari
iarning

amark
------- - I ~ w  ̂ •
mashqlar qonunini quyidagicha shakllantirdi: mashqlar organni undan ;y alanish 
darajasiga qadarquradi. Biroq, harakatningtanaga ta'siri uning jism on iy  va m a'naviy 

qobiliyatlarini rivojlantirish bilan cheklanmaydi.
Jismoniy harakat inson tanasi va shaxsiyatiga qanchalik ta 'sir qilsa, tananing 

o'zi o'z harakatlarini mashqlar orqali quradi. Jismoniy mashqlar qonun in ing  bu

quriladi", deb birinchi marta D. Didro tomonidan aytilgan. Bu nazariyani 1947- yilda 
N. A. Bernshteyn tomonidan ilmiy asoslangan. Bernshteyn, hayot sharo itlarin ing

amalga oshirish mumkinligini ko'rsatdi.

Shu bilan birga, tana о z harakatlarini nafaqat J. B. Lamark, o d d iy  takrorlash 
va mashqlar ta'sirini to'plash tartibida, balki o 'zgartirilgan takrorlash  va paydo
bo Igar, vosita muammolarini hal qilishning eng oqilona usullarini tanlash orqali 
ham amalga oshiradi.

Jismoniy mashqlardan foydalanish natiiadHa . ..
ta'sir turlari mavjud: '  d tanasl Va Psixikasida turh Xl1

1) hal qilinishi kerak bo'lgan vazifalama п ь п к  * . • .
tarbiyaviy.funksional-rivojlantiruvchi ekreatsion’ h soe ' lomlashHruvdal '

2) qo'llaniladigan mashqlarning xusnsivafe l l ? ta'si riaj ral ibtUr‘̂
(umumiy) bo'lishi mumkin; V 8 k° ra' u maxsus va nomaxsus

3) har qanday qobiliyatni (funksiyani) rivojlantirish va takomillashtirishga

ikkinchi tomoni -  "tashkil etish maqshlarni bajarish darajasi bilan belgilaydi va

o'zgarishi bilan bog'liq ravishda paydo bo'lgan neyrofiziologik tashkil etishning har 
bir yangi darajasi bilan ilgari mavjud bo'lmagan m otor harakatlarining shakllarini

------------o~- .................•/
• kechiktirilgan (iorivi. hir n o rh , , .
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• ma davrining bir qancha uzoq bosqichidan keyin o 'zin i nam oyon

qiladiga ativ (jamlangan).
S h u t  jism on iy mashqlar o'quv-tarbiya usuli sifatida qaraladi.
Jismo lam ing metod sifatidagi eng muhim xususiyati ularni qo'llashning

takrorla igi bo 'lib , bu murabbiyga tinglovchilarga kerakli ta'sir ko'rsatish

imkonim oera .
Pedagogik qonunlarga muvofiq texnika va taktikani o'zlashtirish quyidagi 

prinsiplarga m uvofiq  amalga oshirilishi kerak:

• oddiydan murakkabga;

• osondan qiyinga.
Tananing uzunligi va nisbati shakllanganda, texnikani biroz o'zgartish kiritish 

kerak bo 'lad i, am m o bu davrda sportchining texnik arsenali qanchalik ko'p bo'lsa, 
moslashish shunchalik samarali bo'ladi. Shuning uchun sportchilarga barcha mavjud

texnik m ateriallarni o'rgatish kerak.
Taekvondoning texn ik va taktik harakatlariga uyushtirilgan kirish bilan murabbiy, 

odatda, o 'quvchilarn i texnologiya asoslari (sportchining asosiy qoidalari va

mashqlari) bilan tanishtiradi.
Olingan bilimlar tegishli ko'nikmalarga shakllantiriladi:
• ko'zgu oldida, sumkalarda turli xil zarbalarni shaxsiy takrony tekshinsh;
• m anyovrga taqlid qilish va dushman bilan aloqada bo'lmagan kontaktl, mudofaa,
• shartli ravishda hujum qiluvchi va himoya qiluvchi shenk b.lan tobora q.y.n

vaziyatlarda ishlash. ravishda e'tibor bermasdan, yangi
Ko'nikmalar -  bu tafsilotlarga avtomatik ravishda

harakatni to'g'ri bajarish qobiliyatidir. aavta.qayta qo'llash bilan ko'nikmalarga 
Har xil janglarda oVgaH'lgan texn к q^V tafsi|ot|ariga qaratilgan e’tiborni 

aylanadi, bu esa о quvchilarga texn 
zaiflashtirish imkonini beradi.

1.4.1. Harakat ko'nikmalarini shakllantirish qonuniyatlari

ii . , , ._l._ mashs'ulot jarayonini tashkil qilishda harakat
Har qanday sport tun  boyicha m «  ^  fiziologik mexanizm ini

obiliyatlari va ko'nikm ala"  ' chlaridan miya yarim  qob ig 'in ing
mum lashtirish kerak. Bu retseptorlarning ner_____________________________ ^



assotsiativ maydonlariga signal berish bilan boshlanadigan yop iq  jc Qabul
qilingan ma'lumotlarni tahlil qilgandan so'ng, miya yarim qobig 'ida (N.. shtein, 
1991) "kerakli kelajak modeli" shakllanadi va ijro etuvchi neyron lar oriladi. 
Xuddi shu sxema bo'yicha shakllangan va amalga oshirilgan haraka “sezgi

tuzatish mexanizmi" da idrok qilinadi va tuzatishga duchor bo 'lad i.
Agar dasturlashtirilgan sport turlarida harakatni o'rganish boshida tuzatish va 

keyinchalik faqat charchagan mushaklarning kuchini qoplash uchun zarur bo'lsa, 
taekvondoda har bir keyingi (hatto bir xil turdagi) harakat biroz o 'zgaruvchan shaklda 

amalga oshiriladi.
Parataekvondo mashg'ulotlarida ko'nikmalarni shakllantirish ja rayon in ing 

to 'rt bosqichi (umumlashtirish, torm ozlash-qo'zg'alish ja rayon larin ing 
konsentratsiyalashuvi, barqarorlashtirish va avtom atlashtirish) o 'z iga  xos 

xususiyatlarga ega.
Umumlashtirish bosqichi. Parataekvondo texnikasini o 'rganayotganda, sportchi 

ma lum kombinatsiyalarda taqdim etilgan sezgilar yig'indisi shaklidagi harakat yoki 
harakat tasviri haqida aniq tasavvurga ega bo'ladi.

balki murabbiy^mashqrmobayn!daCha ^  Usulining m uhim  J'hatla riga ,

ko'plab tafsilotlar^a h^m munosabat ыы! У?' »
miya yarim qobig'ining muhim n k m- ■ ^  ¥ЭП8' harakat haqidagi rria 'lum otla r
jarayon sodir bo'ladi. Tashqaridan ЧЭтГаЬ °ladl' lrrad iatsiya deb ataladigan

etmaydigan ko'plab т ^ П а Н а т ™ ^ ^ 3' ^ teXnikani bai arishda ishtirol<

bo'ladi. Shu bilan birga, harakatning а т Ы - ™  g ' ^  ta ranglig ida nam °V° " 
yomonlashadi va hokazo. Mushaklarn' ,P '  dasi pasaVadi. m uvofiq lashtirish
sportchining uyatchanligi, oldinei t J  ^ m.tUtmasliknir,g sababi, shuningdek, 
boshqalar bo'lishi mumkin. xni aning m uvaffaqiyatsiz ba jarilish i va

Sportchi о z mushaklarini erkin tutmasligi murabbiy uchun jid d iy  signaldir-
Bunday holda, parataekvondo texnikasini o'zlashtirish to 'xtatilish i kerak. Dastlabki
mashqlar oddiyroq, ba'zan o'rganilgan usullardan uzoqroq bo'lganlarni takrorlash 
mushaklarni erkin tutishga yordam beradi.

Bu holatda aymqsa samarali vosita -  bu mas'uliyat hissi, qo 'rquvn i yo 'qo tish .
Shug ullamshm endi boshlagan sportchilar, odatd, o 'zlashtirishlari kerak b o 'lga n

asosiy narsa n,ma ekan,n* bilishmaydi. Shuning uchun m urabbiy o 'z  e 'tiborin i 
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texnikar ’<i bu elementini o'rgatishga, uni amalga oshirish tezligiga va
hokazol :shi kerak. Umumlashtirish bosqichida murabbiy o 'quvchilarni
axborot :ha yuklanishidan himoya qilishi kerak.

Konst ashuv bosqichi. Texnik usullarni takrorlangan sari qo'zg 'atuvchi
jarayonl adiatsiyasi ularning konsentratsiyalashuvi bilan almashtiriladi.
Shunda p o rl : texnikaning asosiy va muhim qismlarini o'zlashtiradi. Foydasiz 
harakatlarni bartaraf etadi. Dastlab, asosiy harakat, keyin esa umuman texnik
usullarni bajarish qulayroq bo'ladi. Og'irlik, inersiya va qarshilik ko'rsatuvchi 
mushaklarning ta'sirida yuzaga keladigan qiyinchiliklar nafaqat asta-sekin yengib 
o'tiladi, balki harakatni bajarishning eng oqilona usulini ishlab chiqish uchun ham 
qo'llaniladi.

Ushbu bosqichda endi m ashg'ulot boshlagan sportchilar hali ham harakatlarda 
xatolarga yo 'l qo'yadilar, lekin muayyan yaxshi ko'rsatkichlarga erisha boshlaydilar, 
o 'z harakatlarini m urabbiyning texnik usullarining namunali namoyishi bilan 
taqqoslaydilar va uning ko'rsatmalariga amal qiladilar.

Harakatni boshqarish, mashg'ulotni yaqinda boshlagan sportchi harakatining 
muayyan qism larini izchil bajarishga bo'lgan ehtiyojiga asoslangan holda, ularning 
harakat haqidagi barcha m a'lum otlarni idrok etish va amalga oshirish qobiliyatiga 

asoslangan nazorat bilan almashtiriladi.
Ushbu bosqichda m urabbiy ishining muhim nuqtasi qo zg alishning 

konsentratsiyasini faol rag'batlantirishdir. Murabbiy differensiaI torm ozlanish 
fenom enidan m ohirona foydalanishi kerak. U xatolarni tezda aniqlashi, noto g ri 
xatti-harakatlarni sinchkovlik bilan bartaraf etishi va ularga salbiy baho berishi kerak. 
Shu bilan birga, qabul qilishning keying! bajarilishida hamma narsa ijobiy bo'lishini 

ta'm inlashga harakat qilishi kerak.
Konsentratsiya, ya 'n i diqqatni jamlash bosqichida harakatlarning bajarilishini 

nazorat qiluvchi m urabbiyning mashaqqatli mehnati oqlanadi, chunki no to 'g 'ri 
ko'nikma shakllanganda uni to'g'rilashdan ko'ra uni kechiktmsh osonroq.

Barqarorlashtirish bosqichi. Ushbu bosqichda texnikam bajanshdag, xatolar 

bartaraf etiladi va texnikani bajarish uslubini tuzatish q o b i y a h s t a b  (barqarod.k 
o 'lchovi), kinem atik (raqib bilan nisbiy pozitsiya shartian) ba z, og ,shlar paydo 
bo'ladi yoki dinam ik (raqib tanasining harakatlanuvchi qisndan yok, tanan.ng 
o'z qism larining harakatlanishi). M ashg'ulot ishbrokch.lan butun texmkamng



yuqori sifati bilan harakatning alohida qismlarini ehtiyotkorlik bilan ■ t  qilish 

imkoniyatiga ega.
Avtomatlashtirish bosqichi. Ushbu bosqichda "boshlang ich vaziy? qsadga

muvofiq zarba berish) daqiqasini ilg'ab olish, tahdidning m ohiyatin  o 'z  -/aqtida 

sezish va tegishli (optimal) himoyani tashkil qilish qobiliyati shakllanadi.
Asta-sekin, chalg'itish omillari murakkablashadi (zarbalar orasidagi vaqt qisqaradi, 

o'zgaruvchan vaziyatlar soni ortadi va hokazo).
Dinamik stereotiplarni shakllantirish va texnikalarning asosiy guruhlarin i 

amalga oshirishni avtomatlashtirish bilan bir texnikadan boshqasiga osongina 
o'tish mumkin bo'ladi. Ushbu mahorat parataekvondoda juda m uhim dir, chunki 
zamonaviy taekvondoda taktik va uslubiy tuzilmalar individual usullardan emas, 
balki ularning kombinatsiyasidan foydalanishga asoslangan bo 'lib , bu yerda bir 
texnika ikkinchisiga -yakuniyga  tayyorlanadi. Harakatlarning butun ketm a-ketligin i 
aqliy ravishda oldindan bilish qobiliyati qulay payt poylash deyiladi. M ashg 'u lot 
ishtirokchilari hujumni amalga oshirishlari va ularni hech qachon o'rganm agan 
bunday kombinatsiyalarda himoya qurishlari kerak. Asabtizim ining bunday qobiliyati 
ekstrapolyatsiya deb ataladi.

1.4.2. Texnik va taktik tayyorgarlik vositalari va usullari

Sporttayyorgarligining har qanday darajasida ta'lim  va m ashg'ulot ikki tom onlam a 
jarayon bo'lib, adashmaslikuchun ''mashq" atamasini qo'llash maqsadga m uvofiqdir. 
Mashg'ulotlar jarayonida yuqori malakali sportchi, ayniqsa, sportn ing situatsion, 
ya'ni sportning vaziyatli turlari bilan shug'ullanadigan sportchi, m uqarrar ravishda 
texnikani bajarish usullari va ulardan foydalanish taktikasi bo 'yicha qo'shim cha 
mashg'ulotlardan o'tadi.

Kam vositalar jismoniy mashqlarni, metodlar ostida esa bu mashqlardan 
foydalanish usullarini tushunadi.

Shu bilan birga, mashq atamasi musobaqalarda baholanadigan dastur bilan 
belgilanadigan gimnastika harakatlari majmuasi sifatida o 'rnatild i. Sharqiy yakka 
kurash jang san'atlarida ishtirokchilarning texnik tayyorgarligi darajasini baholash 
uchun bir xil texnik komplekslardan (pxumse, kata va boshqalar) foydalaniladi. 

Ikkinchi tomondan, turli xil sport turlari vakillari uchun sport m ashg'ulotlari
^  Л160



I f i r o'llaniladigan turli xil biomexanik mazmundagi va psixofiziologik 
hqlam ing tarkib tushunchasi mavjud. 
m ashq" so'zi ikki shaklda qo'llaniladi:

lin g  o'ziga xos xususiyatlarini tavsiflovchi muayyan harakatlar 
a mashq qilish. Masalan, gimnastika mashqlari, taekvondoda 
aolu, karateda kate, kurashchi, bokschi mashqlari. Bundan tashqari, 

"parataekvondo m ashqlari" kabi tushuncha yetakchi, asosiy, raqobatbardosh;
• m ashqlar har qanday sifatlarni, malakalarni takrorlash orqali shakllantirishga 

qaratilgan fao liyat turi sifatida qaraladi va ular boshqa hech narsa emas. Bunday 
holda, bu atama "vosita " tushunchasini bildiruvchi sifatida ishlatilishi mumkin. 

(1.4.2.1-jadval).

vositasi 
yo'nalis! 

Shunc 

• faoi 
majmus 
pxumse,

SIT.
shu

1.4.2.1-sxema

Mashq guruhlari*

Maqsadli ko'rsatma asosida O'zaro birga harakat qilish va tarkib asosida

tayyorlov yakka-ketma-ketlik snaryadsiz

jamlovchi yakka-parallel snaryad bilan

o'quv o'zaro harakat qiluvchi guruh snaryadlar yordamida

mashq qilish suprotiv-juftlik sherik bilan

musobaqa suprotiv-guruh

* Jismoniy tarbiya va sport faoliyati turlarining batafsil tasnifi Y.A. Shuliki ishida berilean (1974)

Shunday qilib, jismoniy tarbiya va sport pedagogikasining turli mantiqiy 
vaziyatlarida bir xil tilda gaplashish uchun atamalar bo'yicha ba zi tushuntirishlar 
(qo'shimchalar) zarur va bu borada quyidagilarga e'tibor qaratish tavsiya etiladi:

• texn ik harakatlar (usullar) -  qo'yilgan harakat vazifasini bajarishga, sport 
brusobaqasida g'alaba qozonishga olib keladigan aniq harakatlar.

• mashg'ulotning texnik vositalari -  ulardan foydalanish mashqlarni yanada 
hiuvaffaqiyatli qo'llash imkonini beradigan qunlmalar (mashq mashinalari,

trenajyorlar); 1



• tabiiy tayyorgarlik (reabilitatsiya) vositalari -  fizioterapevtik  e f ratish

imkonini beruvchi tabiiy omillar;
• o'qitish vositalari -  hikoya qilish, ko'rsatish, yetakchilik, og'zak ish va

boshqalar; .......................
• mashg'ulot vositalari (ko'nikmalar, jism oniy sifatlarni rivojlantiris. - nashq

qilish;
• m ashqlar- har qanday texnik (aqliy) harakatni ko'p variativ takrorlashdan iborat 

bo'lgan tayyorgarlik vositalari, ular yordamida muayyan faoliyat turiga (texn ik yoki 

aqliy harakatlar) xos bo'lgan turli xil texnikalar o'zlashtiriladi;
• usullar — bilimlarni yetkazish, mashqlardan foydalanish, o 'rganish, o 'q itish  yoki 

tiklanish jarayonida tashqi yoki ichki ta'sirlarni qo'llash usullari;
• tugallangan texnik harakatni ushbu harakat o'zlashtirilgan mashq bilan 

aralashtirib yubormaslik kerak.
Biroq, mashq ham, uni o'zlashtirish usuli ham mantiqan o'rgatish vositasi bo'lishi 

mumkin.
O'quv-tarbiyaviy ishlar jarayonida harakat qobiliyatlarini rivo jlantirish , maxsus 

jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun mashqlar qo'llaniladi. M ashqlarni tanlash, 
shuningdek, ularni bajarish shartlari va takrorlash soni m urabbiy oldida turgan 
pedagogik vazifaga qarab belgilanadi.

Usui har qanday mashqni har qanday usulda qo'llash bo'lishi mum kin (ritm , vaqt, 
yuk darajasi, biomexanik yoki sensorimotor yoki amalga oshirishning psixologik 
shartlari va boshqalar).

Jangtexnikasivataktikasinio rgatishjarayonida umumiyfunksional qobiliyatlarniV3 
xususan jismoniy sifatlarni rivojlantirish, parataekvondo bo'yicha musobaqalashish 
qobiliyatini rivojlantirish, mazmuni va funksionalligi jihatidan farq qiluvchi vositalar 
(mashqlar) va ularni qo'llash usullaridan foydalaniladi.

О qitish vositalariga quyidagilar kiradi: og'zaki, ko'rgazmali, amaliy (mashqlar). 
Bilimlarni berishning og'zaki vositalari. Tushuntirish, hikoya qilish va suhbat

parataekvondo mashg'ulotlarida bilimlarni og'zaki berishning asosiy turlari 
hisoblanadi.

Yangi mashq yoki texnika bilan tanishganingizda, uni amalga oshirishning ta rtib  vb 
qoidalari haqida tasavvurga ega bo'lishingiz kerak. Tushuntirishning asosiy vazifasi 
shundaki, uningyordam i bilan murabbiy ushbu texnikani voki uni amalea oshirish



usulini qc ’S; Tu ra ti va samaradorligini isbotlaydi. Tushuntirish qisqa va aniq
bo'lishi k< . i sifatida tushuntirishning ahamiyati shundaki, uning ta'sir qilishi
oson doz hunday qilib, o'qitishning dastlabki davrida murabbiy faqat ushbu
darsning '■< muammosini hal qilish uchun zarur bo'lgan eng asosiy narsalarni
tushuntin nqa hollarda, u ma'lum bir texnikani bajarish uchun qo'shimcha
yoki para I rr. iud variantlarni tushuntiradi. Musobaqalardagi chiqishlarni tahlil 
qilishda, xato larn i aniqlash va bartaraf etishda, uy vazifalarini ishlab chiqishda va 
hokazolarda m urabbiy ko'pincha tushuntirishlarga (texnika, taktika) murojaat qiladi.

Tushuntirish -  o 'q itishning didaktik tamoyillarini kompleksda qo'llashga yordam  
beradigan asosiy usul. Tushuntirish ko'rsatish kabi usul bilan osongina birlashtiriladi.

Agar m ashg'u lotlarda ishtirok etuvchi talabalar uchun mantiqiy bog'langan faktlar 
va voqealar yoki hodisalarning ketma-ket rivojlanishi haqidagi g'oyan. yaratish kerak 
bo'lsa, u o 'z  darsida bundan foydalanadi. O'quv amaliyotida vaqti-vaqti b,lan jangm 
o'tkazish tafsilotlarin i, uning aniq ishtirokchilarining texnik va taktik harakatlarm. 

oshkor qilishning m ajoziy taqdimotiga murojaat qilish kera . , РпсЬая

Ba'zan tushuntirish  yoki h to va  I . J  BL  b e r is h n in g  bushaklisuhbat

deb ataladi. Pedagogik y o ' n a l i : o s h i r i s h ;  agar o 'rganilayotgan 
zarur hollarda darsning vazifas.ni: tala I f  bog,|ash zarur bo-|sa_ yangi

o'quv m ateria lin i talabalarmng mavjui b I bilim larni 0' z|ash tirish

m a'lum otlar haqida xabar bens*  mumkin.
va ularning ong darajasini tekshinsh u ^  murabbiyning ko'rsatish!

Bilim  berishn ing ko'rgazm a i vos murabbjy ya talaba tom onidan

ko'pincha tushuntirish bilan birga kel

amalga oshirilishi mum kin. maxsus shakli bu juftlikda namoyish
Parataekvondoga xos ko'rsatishnmg ™ax $h kerak|igini guruhga ko'rsatish, 

qilishdir. Ba'zi hollarda bu texnikani qan gan harakatning tafsilotlarini his
boshqalarida esa o'quvchining о zi о rg .(adji Buning uchun murabbiy ba'zan 
qilish im koniyatini berish uchun amalga os ^ , r$atish jmkoniyatini berishi mumkin. 
°'quvchiga texnikani (zarba, himoya) о zi  ̂ kerak. Agar biron sababga

Ko'rgazma texn ik jihatdan m u k a m m a ^  amalga oshira olmasa, u buni eng 

k°'ra m urabbiyning o 'zi bunday nam°yis . prak Yuqoh malakali sportchilarning 
dluvaffaqiyatli talabalardan biriga t o p * " * 1 k e r a k . ____________________ 163



individual texnikasi xususiyatlarini tahlil qilish va o'rganishda texnika anilishi 
kerak bo'lgan sportchilarning o'zlari yoki uni yaxshi o'zlashtirgan spor: i taklif

qilish afzaldir.
Agar texnik usulni o'rganishda tipik xatolarga yo 'l qo 'yilish i mu 

murabbiy u yoki bu texnikani ataylab noto 'g 'ri, bo 'rttirib  ko'rsatib 

e'tiborini ularga qaratishi mumkin. Parataekvondo texnikasini ko'rs,

bo'lsa, 
,'c /chilar 

cish uchun

diagrammalar, kinofilmlar, videoroliklar va boshqalardan foydalanish tavsiya etiladi.
Keyinchalik xatolarni tasodifiy tuzatish bilan harakatlarni takroriy  takrorlash orqali 

o'quv materialini doimiy o'zlashtirish vositasi sifatida o'qitish amalga oshiriladi. 
Talabalar o'rtasida texnik harakatning yaxlit ko'rinishini yaratgandan so 'ng, uni 
butunlay yoki qismlarga bo'lib o'rganish va takomillashtirishning tu rli usullariga

o'tish mumkin.
Bilim berishning amaliy vositalari (mashqlar). Ko'nikmani shakllantirish 

maqsadida mashg'ulotlar o'tkazishda murabbiy sportchining harakat va ularning 
komplekslarini bajarish vaqtidagi harakatlarining to 'g 'ri yo 'nalish i va o 'z  vaqtida 
bajarilishini nazorat qiladi. Yangi texnik usulni o'zlashtirganda m urabbiy o 'z  e 'tiborin i 
har bir ijroni imkon qadar xatosiz bo'lishini ta'minlashga qaratadi. M ashqning har bir 
noto'g'ri bajarilishi xatoni kuchaytiradi. Bu holatda m urabbiyning vazifasi o 'quvchin i 
ma'lum bir harakatni to 'g 'ri bajarishga, maxsus yetakchi m ashqlarni qo'llashdan

iborat. Muammolarni bartaraf etish individual asosda amalga oshiriladi.
Mashqlar (vosita sifatida) jangovartexnikanim ustahkam o'zlashtirishnita 'm inlashi

kerak, sportchining tayanch-harakat tizim ini mustahkamlashga yordam  beradi, 
tananing butun vegetativ (oziqlanish) sohasini rivojlantirishga yordam  beradi va 
parataekvondoda taktik va texnik vositalarni o'zlashtirishni osonlashtiradi. Qoidaga 
ko'ra, jismoniy mashqlar majmuyi o'ziga xos sport m ashg'ulotlariga teg ish lilig 'g3 
qarab bo'linadi. Ular quyidagilardan iborat:

• umumiy rivojlanish (tayyorgarlik);
• maxsus (ta'minot, taqlid);

• asosiy (raqobatbardosh) (1.4.2.1-jadval).



1.4.2.1-jadval

ondochini tayyorlashda o'quv quroli sifatida mashq uchun 
qo'llaniladigan harakatlar tarkibi

Umur, / rix _ antiruvchi Maxsus Asosiy (sherik bilan)
Oddiylari

j
Sportga oid Tayyorlovchi Imitatsiyaviy O'quv-

mashqiga oid
Musob- 

aqaga oid

Safda
tayyorgarlik

Gimnastikaga
oid

Sheriksiz Snaryadsiz Safda
elemetlarga

oid

O'quvga
oid

Snaryadlar
bilan

Sport
o'yinlari

Sherik bilan Snaryad bilan Umuman
safda

O'quv- 
mashq- 

larga oid

Snarayadlar- 
da ishlash

Suvda suzish O'quv mash- 
inalarida

Trenajyorlarda Navbatma- 
navbat safda 

emas

Erkin

yengil
atlektika

Sherik bilan Safda emas. 
Shartli 

qarshilik 
ko'rsatish

Erkin

Qayiq eshish Safda emas. 
Rollik vazi- 

falarni bajar- 
ish bilan

Musob-
aqaviy

Turizm va 
hokazo

Taekvondochini tayyorlashning turli bosqichlarida yuqoridagi mashqlar (vositalar) 

turli usullar bilan qo'llaniladi (1.4.2.2 va 1 .4 .2.3-jadvallar).
Shunday qilib , vositalar va usullar ikki tomonlama jarayond.r, shunmg uchun u ar 

ko'pincha chalkashib ketadi. Usullarning har bid universal emas shunmg uchun ular 
bir-biri bilan birgalikda qo'llaniladi. Vositalarva usullarn, tanlash о quvm atenaknm g
mazmuni, pedagogikvazifa.o'quvchilarningtayyorgarligivamashg ulotlarsharo itlari

u ,p cu d g u g ^ v  .la-o dfatirla amalga oshirilishi mumkin:
bilan belgilanadi. Bilim larni uzatish vosita

• og zaki usullar (ma ru za ,^ko ya ), j$h qj|jsh, filmlar, slaydlar namoyishi).
• ko'rsatish usullari (to 'g ridan-to g ri nam у
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s :jlar,

lari

va
ay iin i
harakat

O'quv-tarbiya jarayonini tashkil etishda murabbiy nutq, ко rgazmalilik,

shuningdek, o 'yin usulidan foydalanadi.
Sportchi parataekvondo texnikasini o'zlashtirish va takrorlash (mashqlo 

orqali samarali o'zlashtirishi mumkin, ya'ni maxsus vosita m ahoratini о 
takomillashtirishning eng samarali usullaridan foydalanadi, bu esa o 'quv 
avtomatik ravishda mashg'ulot jarayoniga aylantiradi. О rganilayotgai: 
tarkibi asosida uni yanada takomillashtirish maqsadida texnikani o 'rgatish yaxlit, 

ya'ni kompleks va ajratilgan, segmentli usullar bilan amalga oshirilishi m um kin.
Yaxlit o'qitish usulining asosiy afzaliiklaridan biri shundaki, taekvondochi 

o'rganilayotgan harakat haqida umumiy tushuncha hosil qiladi va u harakat 
ko'nikmalarini eng to 'g 'ri egallaydi. Yaxlit usul bilan mashq qilishda sportchi 
harakatning alohida elementlari va bosqichlarining ketma-ket o 'zaro ta 's irin ing 
eng aniq rasmini yaratadi va qo'shimcha ravishda o 'zlashtirilayotgan harakatni 
muvofiqlashtirish bo'yicha eng qiyin qismlarini tezda aniqlash m um kin bo 'ladi. 
Yaxlit usul, qoida tariqasida, bir-biriga bog'langan va o'zaro bog'liq  bo'lgan oddiy 
harakatlar majmuasidan iborat murakkab texnik harakatlarni o 'rgatishda, masalan, 
boshga ikki zarbali kombinatsiyani o'rgatishda qo'llaniladi.

Am aliyot shuni ko'rsatadiki, sportchining malakasi qanchalik yuqori bo'lsa, u 
murakkab texnika va harakatlarni o'rgatish va takomillashtirishda yaxlit m etoddan 
shunchalik keng va samarali foydalanadi. Biroq, yaxlit usul har doim ham xatolarni 
bartaraf etishda ijobiy natijalarni bermaydi. Buning sabablaridan biri shundaki, inson 
o'z e'tiborini 4 -6  dan ortiq bo'lmagan narsaga qarata oladi. Shuning uchun, yangi 
texnikani o'rganish jarayonida sportchi bir vaqtning o'zida sodir bo'lgan oltidan 
ortiq xatolarni xotirada saqlay olmaydi.

Qismlarga ajratilgan (segmentli) usullari sportchining integral harakatining alohida 
qismlarini o'rganish va takomillashtirish imkonini beradi. Shunday qilib agar sportchi 
yaxlit usuldan foydaianganda ikki zarbali kombinatsiyani o'zlashtirishda yetarlicha 
tez о zlashtirmasa, unda yaxlit harakat oddiyroq qismlarga bo'linishi kerak -  yaqin 
tom ondan zarba va teskari aylana, ularni ketma-ket o'zlashtirish. Shu bilan birga, 
murabbiy sportchiga bir qator yanada cheklangan mashg'ulot vazifalari va yetakchi 
mashqlarm takl.f qilishi kerak va sportchi har bir qismni yetarlicha o'zlashtirgandan 
keyingina u yana integral harakatni o'zlashtirishga qaytishi mumkin

Qismlarga ajrahlgan, ya'ni segmentli usulning asosiy afzalligi shundaki, u
1о о



sportc! ■ harakatga emas, balki uning alohida qismiga diqqatini qaratish
imkoni Lekin qismlarga ajratilgan bo'laklar bajarilayotgan harakatning
tabiati ;zaridan o 'zlarin ing organik birligini yo'qotm asligi kerak. Bundan
tashqa Jtu n  harakat faqat shunday qismlarga bo'linishi kerakki, sportchi
butun oajarishda talab qilinadigan intensivlik bilan to 'g 'r i takrorlanishi

mumkir
Yaxlit va ajratilgan o'qitish usullari bir-biri bilan chambarchas bog'liq.

Parataekvondoni o'rgatish jarayonida ular quyidagi ketma-ketlikda navbatma-

navbat qo 'llan ilad i: yaxlit -  ajratilgan -  yaxlit.
Tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, murakkab muvofiqlashtiruvchi sport turlarida 

texnikani o 'zlashtirganda, qisqa vaqtga to'plangan mashqlarning ko'p sonli 
takrorlanishi bir xil m iqdordagi mashqlarni uzoqroq vaqtga taqsimlashga qaraganda 
kamroq samara beradi. Biroq, bu xulosa konsentrik takrorlash tavsiya etiladigan

elem entar harakatlarni o'rgatish uchun qo'llanilmaydi.

1.4.2.2-jadval

Turli vositalardan foydalanish usullarini (mashqlar) 
o'rganish jarayonida

Shartli-statistik qarshilik 
ko'rsatish bilan

Shartli-dinamik qarshilik 
ko'rsatish bilan

Harakat ko'nikmalarini aqlan 
tasawur qilish (ideomotorli)

Shartli-kontaktli rejimda

Topshiriq bilan rolli harakatlar 
bilan

Harakat ko'nikmalarini aqlan 
tasawur qilish (ideomotorli)

Takroriy

Aylanma

Harakat ko'nikm alarini aqlan 
ta sa w u r qilish (ideom otorli)



Dozali qarshilik ko'rsatish 
bilan

O'yinli O 'yini:

To'la-to'kis qarshilik 
ko'rsatish. Aksil usullar 

qo'llamaslik
Aylanma Aylanrru

Musobaqaviy (namoyish 
uchun)

Musobaqaviy (vaziyatlarda 
namoyish etish uchun)

Musobaqaviy (vaziyatlarda 
namoyish etish uchun)

Usullarni (harakatlarni) takomillashtirish uslublari

Texnikani Taktikani Maxsus epchillikni

Yaxlit o'rganish Ideomotorli Yaxlit o'rganish

Ideomotorli O'yinli Takroriy

Shartli-statistik qarshilik 
ko'rsatish bilan

Shartli-kontaktli rejimda 
(aylanma)

Ideomotorli

Shartli-dinamik qarshilik 
ko'rsatish bilan

Musobaqaviy -  beriigan 
vazifaga muvofiq rolli 

harakatlar bilan
Aylanma

Dozalangan qarshilik 
ko'rsatish bilan

Musobaqaviy -  raqibga 
beriigan vazifaga muvofiq 

rolli harakatlar bilan
Aylanma

To'la-to'kis qarshilik 
ko'rsatish. Aksil usullar 

qo'llamaslik

Musobaqaviy (raqibni 
almashtirish) Musobaqaviy

Musobaqaviy 
(iki taekvondochi uchun 

beriigan vazifaga muvofiq)
Musobaqaviy (erkin jang)

Musobaqaviy (raqib ukchun 
beriigan vazifaga muvofiq)

Musobaqaviy (raqibni 
almashtirish)

Musobaqaviy (erkin jang)

Sportchining texnik-taktik taworearlipi wa г • ,
mashg'ulotlari amaliyotida amalea rohirishni t  ■ , T ° n'V ,avv°rearli&ln' sp 
bir xil, o'zgaruvchan, takroriv interval!! гоШ 1" , quyidagilarqo'llaniU
168 ' ' ro 1 0 Y10'1' nnusobaqali va aylanma usulla
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Ular 
sportc 

B irx 
o'rtacb 
misolk 

Pa rat. _kvc

mashqning intensivligi, dam olish oralig'i va xarakteri, shuningdek, 
ti tashkil etish shakllarining xususiyatlari bilan farqlanadi. 
shq nisbatan uzoq vaqt davomida (masalan, bir raund) doimiy, odatda 
:da amalga oshiriladi. Mashg'ulot amaliyotida yagona uslubni qo'llashga 
ing sumkada ishlashi, bir xil tezlikda o'tishlari va h.k. 

о am aliyotidagi asosiy va o'ziga xos mashg'ulot usullaridan biri 
o'zgaruvchanlikdir. Bu sportchining harakatlari intensivligining doim iy o'zgarishi 
bilan tavsiflanadi. Aslida, sportchi maxsus tayyorgarlik mashqlarining ko'p qismini 

o'zgaruvchan tezlikda bajaradi.
O 'zgaruvchan usulning o'ziga xosligi shundaki, bir dars davomida m a'lum  bir 

texnika yoki uning alohida detallari bir xil yoki turli xil davomiylikdagi dam olish 
uchun tanaffuslar bilan ishlab chiqiladi. Masalan, butun dars davomida sportchi 
raundlarda tanaga yon zarbani doim iy ravishda yaxshilaydi, birinchi navbatda 
m urabbiy bilan panjalarda, so'ngra tanadagi sherik bilan individual ishda va bu

zarbani chig'anoqlarga rivojlantirishni yakunlaydi.
Jism oniy m ashqlam ing interval» (spurt) usulining mohiyatt shundaki, yuqon 

intensiv ish dam olish intervallari bilan almashadi. Masalan, maxsus tezlikka 
chidam lilikni yaxshilashda m urabbiy 3 daqiqalik raundni ular orasida 30 soniya ik 
dam olish ora lig 'i bilan 1 daqiqalik segmentlarga ajratadi. 1 daqiqa davomida juftl.k 
va apparatlarda topshiriqn i bajarayodb, sportchi shunday intensiv harakatlar™ 
rivojlantiradiki, u 3 daqiqalik raund sharoibda har doim ham ensha olm ayd,. Odatda, 
intervalli usulda mashq qilish sportchi harakatlarining intensrvhg, sezrlarl, darajada 

pasayganda va unda charchoq belgilari paydo bo Igan a to x a a i.
R o lli-o 'y in li usulidan foydalanib, siz hissiylik va ishnmg yuqon intens vl giga

erishishingiz m um kin. Shuningdek, u bir qator jismomy va ruh.y faz.la larm 
ё ular orasida asosiy o 'rinm  epchillik va

aniqlash va tarbiyalashga yordam < |ashda sport 0.yinlari muhim

hkrlash tezligi egallaydi. A Vn,qsa' sp , va boshqalar. Parataekvondoda
rol o 'ynayd i: baske.bol, futbo « о  ^ j ' ^ yan syujetli shartli o 'y in la r ham 
Yashinmachoq", "Chavandozlar jangi kaDi muayy

4° llaniladl- ,. . „  x/linori natijaga erishish uchun kurashda
Musobaqaviy usul sp°rtch ' lar" ' n®aL ' ulotlar paytida (masalan, kuch, tezlik, 

bevosita raqobatiga asoslana b mashq|ari shaklida, ayniqsa natijani
epchillik va boshqalar uchun a l o h i d a ______ ______________ i 69



miqdoriy baholashda), shuningdek mustaqil shaklda (baholash, sport rru alari)

qo'llan ilad i..
Aylanma mashq usulida sportchi izchil va yetarlicha uzoq vaqt davom i iratli

va apparatsiz bir qator oddiy mashqlami bajaradi. Bundan tashqari, hai ashq 
odatda ishtirokchilarning maksimal quvvatining yarmida takrorlanao.. h ..r  bir 
aylanishdan keyin sportchilar taxminan bir daqiqa dam olishadi va keyingi davradan 
o'tishni boshlaydilar. Sportchilar topshiriqlarni oldindan o'rganish va har bir mashq 
turida ularning maksimal imkoniyatlarini aniqlashdan keyin aylanma m ashg 'u lotlarn i 
boshlaydilar. Aylanma mashg'ulotlar ishtirokchilarning tayyorgarlik darajasiga qarab 
30 daqiqagacha davom etishi mumkin. 4-6 haftadan so'ng nazorat o 'tkazilad i, bu 
har bir mashqda ishtirok etganlarning maksimal imkoniyatlari oshganligini aniqlash 
imkonini beradi.

1.4.2.4-jadval

Sport mashg ulotlari jarayonida jismoniy sifatlarni rivojlantirish mashqlaridan
foydalanish usullari

O'zgaruvchan O'zgaruvchan O'zgaruvchan O'zgaruvchan
O'zgarmas O'zgarmas O'zgarmas O'zgarmas
Intervalli Intervalli Intervalli Intervalli
Takroriy Takroriy Takroriy Takroriy
O'yinli O'yinli O'yinli O 'yin li

Aylanma Aylanma Aylanma Aylanma
Musobaqaviy Musobaqaviy Musobaqaviy Musobaqaviy

Usullar birgalikda qo'llanishi mumkin. Masalan: standart-uzluksiz, va riativ-uzluksiz kabilar.

ra d b W Ia n  to's'ridan-to' ,rnaŜ ’u'otlarda asosiV vaqtni murabbiy sportchining 

takomillashtirishga ajrabshi'kerak te><mk3 ™  ,aktikani' texnikani tayyorlash  va

mahma^i^osh^sh^qara^l^r^asosiy^sll^b0^ texnik va takt*1 7 0 ______________ 8 a so s 'V uslub'Y usullardan biridir. Bunday kurashda



------------- — —  — ----------------------------------------------------------------------------- ^

raqiblt ' з n aniq bo'lishi kerak bo'lgan ko'p qirrali vazifalar asosida harakat 
qilisha tom onlam a vazifalar bilan shartli kurash sherik-raqiblarning
ikki harakatlari bilan tavsiflanadi, ularning har biri hujum qilishi,
h im oy a qarshi hujumga o'tishi mumkin. Shunday qilib, shartli jangda
sportc va o 'rta masofalarda tanaga yon zarbalar bilan ikki tom onlam a
zarba is ,. . mumkin va hokazo. Shunday qilib, ikkala raqib ham vazifa shaklida
nisbatan chekiangan bo 'lib  (barcha zarbalarni ishlatmasdan) olishadi.

Sherikharakatlarinicheklam asdanerkinkurashda, rasm iyjangqoidalaritalablarini 

bajarish bundan mustasno, hech qanday shartlilikka yo 'l qo'yilm aydi. Musobaqa 
jangidan so 'ng bu sportchining texnik-taktik xilma-xilligi, ijodiy tafakkuri boyligin ing 

asosiy ko'rsatkichidir.
Erkin kurashning o'ziga xos vazifalaridan qat'i nazar, taekvondochi har doim 

jangni m ahoratli va ijod iy jihatdan mazmunli qilishga intilishi va zarbalarning 
qo'pol kuch almashinuviga yo 'l qo'ymasligi kerak. Bunday kurashning maqsadi har 
doim moslashuvchan taktikani qo'llash orqali raqibni ochkolar bo yicha m ohirona 
m ag'lub etish bo'lishi kerak. Erkin kurash - bu sportchi о ziga xos uslub va uslubni

rivojlantiradigan asosiy mashqdir.

Shartlarni o'zgartirish usuli
Parataekvondo shartlari sportchining turli raqobat sharoitida turli raqiblar bilan 

jangda hujum yoki himoya qilish qobiliyatiga ega bo'lishini talab qiladi. Texnikalarni 
bajarish mahorati kuchli va shu bilan birga chalkash omillarta siriga chidamli bo lishi

kerak.
Shartlarni o'zgartirish usuli texnikaning asosiy tuzilishmi o'zlashtirgan sportchilar 

tomonidan qo'llaniladi. Bu usul malakani yanada moslashuvchan qilish va 
o'zgaruvchan sharoitlarda foydalanish qobiliyatini shakllantirish zarur bo Iganda

qo'llaniladi.
Shartlarni o'zgartirish vositalari .
Mashg'ulot joyini, a s b o b - u s k u n a la r  va inventarlarni o'zgartmsh. Parataekvondo

mashg'ulotlari turli balandliklarda joylashgan dogyanlarda turl. о Ichamdag, va 
hajmdagi, turli xil yorug'likdagi xonalarda tashkil ettlishi mumkin.

Teznik usullarn o'tkaz.sh shartlarini murakkablashbnsh va d.versif.kats.ya 
qilish zarur bo'lgan hollarda, turli o'lchamdagi, og'irhkdag, va konbgurats.yadag.



qobiqlardan foydalangan holda, ularni ishlatishning turli ketm a-ketlig shq

qilish va mashg'ulotlar tashkil etiladi.
Mashg'ulotlar shartlarini o'zgartirish uchun siz ochiq havoda, tom . ila r 

ishtirokida va hokazo mashg'ulotlarni tashkil qilishingiz m um kin. y r  jsa, 

chalg'ituvchi ta 'sir-m ashg'ulotjanglarida qarindoshlarva do 'stlarn ing mavj dligidir.
Bu moddiy-texnik imkoniyatlarga, murabbiyning shaxsiy tajribasi va uning 

zukkoligiga, mashg'ulot sharoitlarini qanchalik o'zgartirish m um kinligiga b og 'liq .
Mashq turlarni o'zgartirish. Sherik bilan maxsus mashqlar, taqlid va yetakchilik , 

erkin, о quv, o'quv-mashg'ulot va raqobatbardosh janglar sportchi o 'z  harakatlarini 
amalga oshiradigan sharoitlarni doimiy ravishda o'zgartirishning a joyib  o 'ziga xos 
vositasidir. Parataekvondoning o'ziga xosligi shundaki, sportchi d o im iy  ravishda 
о zgarib turadigan sharoitlarda ishlaydi. Masofalarning xiim a-xillig i, jangovar 
pozitsiyalar, tanani manyovr qilish va dayang usullari, kontaktni him oya qilish va javob 
zarbalari usullari -  bularning barchasi sportchining mashg'ulotlarida qo'llan ilad igan 
mashqlar yoki texnikaning mohiyatini o'zgartirishga yordam beradi.

Sherik uchun vazifalarni belgilash. Mashg'ulotlar davrida m oh irlik  bilan 

“  a^ ' ea" sherik (sPorr'n9 partner) parataekvondo bo'yicha ajralmas m urabbiydir. 
Sherikka himoya harakatlari va texnikani bajarish yo 'nalish in i, tezlig in i va

taral!atl 5,Г"  “  28arfirf  UChUn ЧаГ5Ы USUllami q° 'llash' qarshilik VOki hujum  
xu usfv^  r  ° 2earflr'Sh vak hokazo Ь° '^ Ь а  turli xil vazifalar berilishi m um kin. Bu

Га уо с е а п  3  h T Г  *°то п И а п  « '^ r t l r i l i s h i  mumkin, bu yerda mashq 
qilayotgan sportchi uchun eng maqbulidan boshlanadi.

Наг xii funksional va ruhiy holatlardagi harakatlarni bajarish Sportchi do im iy

« : ^ r ^ r n“ qiiadivaka- hiiik^ ^ ~ ^ ab

sportchiga qarshi bo'lsa, к и с ^ а у а ^ В и п ? "  ^  '"h ™  Va" 8' kUChga ®ga b° ''gan 
uchun barcha kuchlarni safarbar ailishni t Л  Sport natijasiga erishish
cheklangan bo'lishi kerak. 3 ^  Ф adl* Biroq' bundaY m ashqlar juda

Parataekvondoni tayyorlashda и , ,
qo'llaniladi. Jasorat, qat'iyat maasadpaY- ьч * ^  mashqlarni bajarish ham 

sportchilarningtaktik-texnikharakathr-8 h lntl UVChanlik/ matonat kabi fazilatlar 

M ashg'u lot ishi amaliyotida s p o r tc h ig r 'm a 'r '^ h 3 JUda УаЧЧ°' nam oyon b o ' ladi; 
engishga, ma'lum birraqibqo'rquvini enekh Um J*  teXnikani baJarish qo 'rquvin i 
172 ________________ 1  q qUVlmeng,shea Yordam berish kerak bo'lishi m um kin



va hole ng uchun murabbiy musobaqada sportchini kutayotgan vaziyatga
yaqin p qiyinchiliklarni maxsus bosqichma-bosqich belgilaydi.

M ur o 'quv muammolarini hal qilishga erishish yo'llari o'qitish usullari
deb at abbiyning o'quvchilarga harakatlarni bajarishda yordam berishga
va yak' ga erishishga hissa qo'shishga qaratilgan harakatlari uslubiy usullar

deb ata. ii.

Parataekvondo texnikasi va taktikasini o'rgatishning 
asosiy tashkiliy-metodik usullari

Parataekvondo milliy maktabini shakllantirish jarayonida para tajkvondoni о qitish
va texnikasinitakomillashtirishningquyidagi tashkiliy-metodik usullari tizimlashtirildi

va yanada rivojlantirildi:
1) murabbiyning umumiy rahbarligi ostida (berilgan harakatga taqlid qilgan holda)

bir safda (sheriksiz) jamoaviy texnikani о zlashtirish,
2) simulyatorlar (qoplar) bo'yicha qabul qilishni guruh ishlab chiqish;
3) qarama-qarshi ikki darajali tuzilmada (bir-biriga qarama-qarshi) hujurn qi is 

texnikasini guruh sifatida ishlab chiqish, yetakchi sportchi tomonidan berilgan 
harakatni "men qanday qilsam, shunday qiling" tamoyil, boyicha namoyish

^qaram a-qarsh i ikki darajali tarkibda mudofaa texnikasini B u r u | ^ i^ n s h  
(qarshi hujurn, qarshi hujum) bir rahbar tomonidan Munich, uchun ^kindm, esa 
himoyachi uchun berilgan harakatni "men qanday qilsam, shunday qilmg tamoy

bo'yicha namoyish qilish.; harakatlanib juft bo'lib murabbiyning
5) zal, o'yin maydonchasi bo'ylab f u n  harakatlamb, jurt

ko'rsatmasi bo'yicha texnikani mustaq''°  Z'af  ̂ qiblarning harakatlari bilan shartli
6) muayyan tor vazifa bilan chegaralangan raqipiarn в

Jang o'tkazish; jchbchda texnikani individual o'zlashtirishi;
7) sportchining murabbiy bilan jile a h0|da sherik bilan ishlash
8) sportchi tomonidan panjalardan foydalangan 

texnikasini individual rivojlantirish,
9) keng texnik va taktik «zife jar Man shaft jang qitoh).
10) erkin kurash (raqiblarnmg h a r ________________________________ 173



1.4.3. Parataekvondoda sportchini tayyoriash 
va uning mahoratini oshirish prinsiplari

Prinsiplar-sportchining ta'iim, tarbiya va tayyorgarligi qonuniyatlarin i jvchi 

eng umumiy nazariy qoidalardir.
Onglik, faollik, aniqlik, tizimlilik va chidamlilik tam oyillari jism on iy ta rb iyan ing 

umumiy didaktik tamoyillari hisoblanadi. Ta'iim, o'quv yoki raqobat fao liyatin i 
tashkil etishda ushbu tamoyillarni qo'llash majburiy hisoblanadi.

Barcha tamoyillar uzviy bog'liq va bir-birini to 'ldiradi. Agar ulardan birortasiga 
e 'tibor berilmasa, ularning hech biri to 'liq  amalga oshirilmaydi. Faqat u larni birlikda 
qo'llash orqali siz sportchini tayyorlashda eng katta samaraga erishishingiz m um kin.

Biroq, sportchining sportga tayyorgarligi shakllanishining tu rli bosqichlarida 
yuqoridagi tamoyillar guruhlarining roli teng emas.

Boshlang'ich ta'iim  bosqichida pedagogik (didaktik) prinsiplar m uhim  aham iyat 
kasb etadi. Taekvondochining malakasi oshgani sayin uning m ahorati va tayyorgarlig i 
tamoyillarining ahamiyati ortib boradi.

O'qitishning pedagogik (didaktik) prinsiplari

Onglilikva faollik prinsipi. Parataekvondojangsan'atiningbirturisifatida vaqtn ing
keskin tanqisligi sharoitida nostandart muhitda raqiblarning harakatlarini bajarishi
bilan tavsiflanadi. Binobarin, faoliyatning o'ziga xos xususiyatlarining o 'zi texnikani
amalga oshirishga ijodiy yondashishni, taktik jangovar variantlarni ongli ravishda
tanlash va o'zgartirishni, ya'ni onglilik va faollik prinsiplarini qo'llash zarurlig in i
taqozo etadi. Bu prinsip amalga oshirilgan harakatlarva sportchining ongi o 'rtasidagi 
uzviy bog'lanishga asoslanadi.

Pedagogik jarayonda onglilik va faollik prinsipining amalga oshirish uch yo 'nalishda 
bo lisni kerak:

. I )  m^shqmng bosh maqsadi va aniq vazifalariga mazmunli m unosabat va barqaror 
qiziqishni shakllantirish; 2 o'quv mashg'ulotlari jarayonida vazifalarni bajarishda

onglitahhlvanazoratni rag batlantirish;3)sportchiningtashabbuskorligi.m ustaqillig '
va mashg ulotlarga ijodiy munosabatini tarbiyalash 

Asosiy vazifa -  yuqori sport natijalariga erishish vazifasi bilan bit qatorda sportchi
tayyorgarliknmg har bir davri va bo^n irhinmrv - r  , . . 4 H

3 Dos4|chining vazifalanni aniq tushunib olishi kerak.



Umurm 

mashc 
erisha 
xususi; 
shuniri 

Ko'ni :а!г

mtiruvchi va maxsus mashqlarni o'rganish jarayonida sportchi 
vazifasini ifodalamasa, harakatni to'g'ri bajara olmaydi va maqsadga 
Yangi harakatni o'zlashtirishda murabbiy sportchidan harakatning 
u harakat jangovar qurollarning umumiy tasnifida egallagan o'rnini, 
;g boshqa vositalar bilan bog'liqligini aniq bilishini talab qilishi kerak. 

o'zlashtirishdagi muvaffaqiyat sportchining o'zlashtirilgan
mashqning vaqt, kuch va fazoviy xususiyatlarini ongli ravishda baholay olish 
qobiliyatiga bog'liq . Tezlik mashqlarini o'zlashtirishdagi muvaffaqiyat sportchining 
zarba harakatlarida vaqt m ikrointervallarini mustaqil baholash qobiliyatiga bog'liq lig i 
eksperimental tarzda isbotlangan.

M urabbiy o 'z shogirdlarida mashg'ulotlarning dastlabki kunlaridanoq faollikni 
singdirishi kerak. Negaki, g'alaba, boshqa narsalar bilan teng, o 'z harakat 
rejasini boshqasiga yuklagan va katta tashabbus ko'rsatgan raqiblarga beriladi. 
Ishtirokchilarningfaolligin i oshirish uchun murabbiy ulardaginaqshvamonotonlikdan 

qochib, hissiy jihatdan sinflarni qurishi kerak.
Sportchini tayyorlashning dastlabki bosqichida murabbiyning asosiy 

vazifalaridan biri uning darslarda mustaqilligini tarbiyalashdan iborat. M urabbiy 
o'z tarbiyalanuvchisin i um um iy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlarni bajarish 
sifatini mustaqil tahlil qilishga, yuzaga kelgan xatolarni tanqidiy tahlil qilishga 
o'rgatishi kerak. Ayniqsa, taekvondochilarning sportga tayyorgarligi oshgani sayin 
m ustaqillikkaqo'yiladigantalablarortibborm oqda.Bundayholda, mashg'ulotlarning

sam aradorligi ko'p jihatdan sportchi o'z murabbiyi tomonidan tuzilgan individual 
tayyorgarlik rejasini amalga oshirishda qanchalik mustaqil bo lishiga bog liq.

Aniqlik prinsipi. Aniq lik  prinsipining mohiyati parataekvondo bo yicha о qitish va 
tayyorlash m uam m olarini hal qilish uchun sportchining analizatorlaridan maksimal 
darajada foydalanishdadir. Aniqlik, ya'ni vizuallik prinsipim o'zlashtirish, xususan, 
harakat ko'nikm alarning hissiy idroklar bilan uzviyligiga bog'liq. U o'rgamlayotgan 
harakat haqida sportchining tegishli ko'rgazmali, harakatlantiruvch, va boshqa 
g 'oyalarin i ta 'm inlash zarurligini ifodalaydi. Retseptivturlari mavjud - v.zual, m otorli 
va akustik (Harre). Ushbu uch tur har bir insonda bir.ashdnlgan va ularmng har b,n 
ustunlik qilishi m um kin. M urabbiy qaysi sdmullarni asosan u yok, bu s og.rdIan 
tom onidan idrok etilishini bilishi kerak. Bu unga ko'rish tamoyH.m samaral, amalga 

oshirishga yordam  beradi.
175



Parataekvondo mashg'ulotlarida mashq qilish va takom illashtiris isosi

mashqni ko'rsatishdir. Murabbiy texnikani raqobatli musobaqa sharoii iday

bajarilgan bo'lsa, xuddi shunday ko'rsatishi kerak. M urabbiy m u a yya r xnik 
usulni bir necha marta ko'rsatishi kerak, shunda tinglovchilar uni tu rli bur dan
ko'ra oladilar. Sportchilar harakatning xususiyatlari, uni tashkil etuvci a: :hida 
elementlar, bosqichlar va qismlaming o'zaro bog'liqligi haqida to 'liq  tasavvurga ega 

bo'lishlari uchun bajarilgan harakatni namoyish qilish yaxshiroqdir.
Yangi ko'nikmalarni o'rgatishda, ayniqsa o'sm irlar bilan ishlashda, asosiy vazifani 

tayyorgarlik mashqlari tizimi bilan osonlashtiradigan mashqni nam oyish q ilishning 

yaxlit usulidan foydalanish eng samarali hisoblanadi.
M ashg'ulotlarishtirokchilaributunharakathaqidato'g'ritasavvurgaegabo'lgandan 

keyingina, ularning e'tiborini texnikani bajarish texnikasi bog'liq  bo 'lgan m uhim  
tafsilotlarga qaratish kerak. Faqat koordinatsiya nuqtai nazaridan nisbatan murakkab 
bo'lmagan harakatlarni, masalan, yakka zarbalar, mudofaalarni o 'rgatishda texn ik 
harakatni qismlarga, bosqichlarga va elementlarga ajratmaslik kerak. Qism larga 
ajratish faqat birgalikda o'zgaruvchan murakkab muvofiqlashtirilgan harakatlarni 
(zarbalar seriyasi, javob zarbalari va boshqalar) o'rgatishda ishlatilishi m um kin.

h is^ n ld i T ' 'i8itli ? '  °’4itiSh iaray0nida mashqni k0'rsafeh asali asosiV 
qator hollarda° 8h '' 2 .V“ hdagllarga texnikan' og'zaki shaklda tushuntirish  b ir 
qator hollarda ijobiy natija beradi.

Г ' 4'3'  Samaradoriig-  oshirish uchun m urabbiy

yaratishga imkon beradigan imkon qadar 4 UmUmiV tasavvurn '
tarzda foydalanishi kerak. Bu vositalar fe tn ! «  ° rS32ma' ' qurollardan kom Pleks 
bo'lishi mumkin. tosuratlar, videogram m alar va boshqalar

ьа[:гГн:^хка̂ г г у amfvotida — a
s h a ro it id a sp o rtc h in in g yu q o rid a g ixu s u S °  r8at,Shda' mash8 'u lotn ing bevosita

beruvchi zamonaviy texnik vositalardan foydalanish ^  ^
Tizimlilik va izchillik Drincini d.. erak.

asoslarini o'rganishda ratsiona.iik parataekV° nd°
-,~,c kni kuzatishm talab qiladi. Faqatgina



mashg'ul. rc arur bo'lgan texnik-taktik ko'nikma va mahoratni tizimli va
asosida sportchi parataekvondo texnikasini o'zlashtirishda 

ojlanishi va ko'p qirrali bo'lishi uchun zarur shart-sharoitlarni
yaratadi. tayyorlash va tayyorlashning ajralmas sharti, u ilgari o'rganilgan
material г ;.i: angi vazifalarni o'zlashtirganda o'rganish ketma-ketligidir. Har bir 
yangi ma\ o\ gi mavzu bilan uzviy bog'langan bo'lishi kerak.

Parataekvondo texnikasini o'rgatishda oddiydan murakkabga o'tishi kerak. 
Birinchidan, sportchi jangovar pozitsiyani, harakatlarni, to 'g 'ridan-to 'g 'ri zarbalarni 
va ularga qarshi barcha turdagi himoyalarni o'rganadi. Keyin u yon ta'sirlarni va 
ularga qarshi h im oyani o'rganishga o'tadi va shundan keyingina u to 'g 'rid an -to 'g 'ri 
va yon ta 's irlarn ing kombinatsiyasini o'zlashtiradi va hokazo.

Ochiqlik va individuallashtirish prinsipi. Ochibilik va individuallashtirish prinsipi 
m ashg'ulotlar jarayonida optimal nagruzkalarni tanlashda sportchilarning guruh, 
yosh va individual farqlarini hisobga olishdan iborat.

Agar m urabbiy yaxshi bilsa va tarbiyalanuvchilarning mehnat qilish, o'qish, yashash 
sharoitlarini, u larning jism oniy tayyorgarligi darajasi va ruhiy xususiyatlarini hisobga 
°lsa, ularning har biri uchun mashg'ulotlarni o'tkazishning eng oqilona usulini 

tanlashi m um kin.
Parataekvondo m ashg'ulotlari barcha yoshdagi va jismoniy tayyorgarligini о ziga 

J'alb qiladi. Shu sababli, m urabbiy tarkibi va tayyorgarligi jihatidan farq qiladigan, 
0 quv m aterialin i tu rli yo 'lla r bilan tanlaydigan va sinfda ruxsat etilgan jism oniy 
nagruzkani o 'rnatadigan tinglovchilar guruhlariga tabaqalashtirilgan yondashuvni 

talab qiladi.
Yuqori sport malakasiga ega bo'lgan sportchi uchun har oddiy narsa doim ham 

Yangi boshlanuvchilar uchun qulay bo'lmaydi. Yuqori malakali holatda bo'lgan 
sPortchi katta nagruzkaga osongina bardosh bera oladi, ammo sportga yangi kirib 
k*lgan odam  uchun bu kabi nagruzka chidab bo'lmas bo'ladi. Agar m urabbiy yuqori



kelishi mumkin. Shuning uchun murabbiy mashqlami shunday tanlash zalashi 
kerakki, natijada olingan yuk tinglovchilarning im koniyatlariga >. celadi.
O'rganilgan material faqat sportchilar uchun mavjud bo'lganda о nrilishi 
mumkin. Va bu mumkin bo'lgan qiyinchiliklarni engib o 'tishni o 'z  g; oladi. 
Mashg'ulotlardagi yuklamaning yosh sportchilarning organizm iga ta s ir i tabiatini 

o'rganish shuni ko'rsatdiki, agar mashg'ulotlardagi yuk ularning im koniyatlariga 
mos kelmasa, ba'zi hollarda ularning sog'lig 'ida nevrologik og 'ish lar paydo bo'ladi.

Mavjudlik va individuallashtirish prinsipi murabbiydan guruhlarn i to 'ld irishda 
taxminan bir xil yoshdagi talabalarni, shuningdek, sport tajribasi va tayyorgarlig in i 

tanlashni talab qiladi.
Sport guruhlarini to 'g 'ri shakllantirishda nazorat mashqlari va testlar m uhim  rol 

o'ynaydi.
Biroq, o'qitish va mashg'ulotlarning um um iy qonuniyatlariga rioya qilgan va yosh 

xususiyatlarini, malakasini va tayyorgarlik darajasini hisobga olgan holda, m urabbiy
m ashg'ulotjarayoniniim konqadarsportchilarningtayyorgarliginiindividuallashtirishi

kerak bo'ladi. Individual tayyorgarlikning ahamiyati, ayniqsa, sportch in ing eng yuqori 
sport mahoratini shakllantirish bosqichida oshadi. M a'lum ki, sportch ilar b ir-b iridan 
o'z tanasining harakat, funksional, aqliy va boshqa im koniyatlari bilan farqlanadi. 
Hatto yoshi, malakasi va dastlabki tayyorgarligi bo'yicha bir hil bo 'lgan guruhda 
ham mutlaqo bir xil ko'rsatkichlarga ega bo'lgan ikkita sportchi yo 'q . Shuning uchun 
ham murabbiyning asosiy vazifalaridan biri imkon qadar ertaroq har b ir sportchini 
o'qitish va tayyorlash jarayonini qat'iy  individuallashtirishdan iborat.

Sport mahoratini takomillashtirish tamoyillari

Ko'nikmaning barqarorligi va turliligi prinsipi. Sportchining kuchli barqaror
vosita mahoratini egallash darajasi uning sport mahorati darajasining asosiy 
ko'rsatkichlaridan biridir.

Musobaqa jangi sharoitida sportchi mahoratiga raqibning hissiyotlari, charchoq;
tomoshabinlarning reaksiyasi kabi omillar salbiy ta'sir ko'rsatadi. Yuqori toifadagi
sportchining malakasi past sportchidan asosiy farqlaridan biri shundaki, uning
harakatlari raqobat darajasidan, kurashning intensivligidan qat'i nazar, kuchlilig1'
to 'g 'rilig i va aniqligi bilan ajralib turadi. Shuning uchun trener o 'quv m ateria lin ing 
1 7 8 --------------------------------------------



sportchi!?: 
bo'lishini 
pasaytirn 

Sportc 

bo'lsa, и

:or ■idan mustahkam o'zlashtirilishini, ya'ni kuchli mahorat paydo 
‘ hi kerak. Ko'nikmaning kuchliligi ostida, uning samaradorligini 
iqobat muhitida takroriy bajarilishini tushunish kerak. 
dan o'zlashtirilgan vosita mahoratlari majmuasi qanchalik ko'p 

1з0'|5а> и ;atlarini nazorat qila olmaydi, lekin harakatlarni taktik jihatdan

asoslaydi. iiui ::y q ilib, malakaning shakllanishi bilan mashg'ulot o'tkazuvchinmg 
asosiy d iqqat ob 'ekti harakatning o'zi emas, balki harakatning natijasi, jang sharoiti

va holatiga aylanadi.
Ko'nikm alarni o 'rgatishda individual texnikaning shablon "o 'rgatish" yo  lidan 

bormaslik kerak. Sportchi eng xilm a-xil taktik vaziyatlarda harakatlarni ongli ravishda

o'zlashtirishi kerak.
Ko'nikmaning barqarorligi uning o'zgaruvchanligi bilan uzviy bog liqdir. Bu 

parataekvondoda, ayniqsa, raqiblarning harakatlari nostandart muh.tda, ana °nmk va 
morfologik xususiyatlari va kurash uslubi jihatidan individual bo Igan raqibla.^bilan 
kurashda m uhim  ahamiyatga ega. Shuning uchun, agar murabbiy, m asalanyyom arton

o'rganayotganda, bu zarba|texnikasini 0^ ' J ^ ^ t^ f 0-lte h tlra r  .ta n ,
ko'rsatish bilan cheklansa, bu jidd iy xato bo lad. p ifi. t i  unj

• u ,-*vyrhiiach vqriantlarini diversifikatsiya qiusni, uni 
murabbiy ushlagichni iloji boricha yaxshilas

amalga oshirish uchun turli ‘ aW k^ ^ ^ | h i ^ h № h d a  murabbiy va sportchi 
M ashg'u lotlarda m ahoratm ng o zga h 1 * da() x i|ma.xil bo'lgan raqiblarni 

tom onidan duel o'tkazish texmkasi va

tanlash katta aham iyatga ega. djnamjk stereotipga qo 'shimcha

Sportchi tu rli xil sharo;tlarda, Y , , rsataL a n  yangi vosita reaksiyalari ishlab
ravishda, jang holatinm g o'zgarishim mahorat o'zgaruvchanligiga

chiqilgan m uhitda texnikani takomi as musobaqalarda tajriba orttirganda,
erishishi m um kin. Sportchi mashg u о bo'lganda, ishga tushadigan
asosiy vosita stereotip i, go 'yo , to'satdan ehtiyoj paydo
"favqulodda" stereotiplar b ila n  t o  lib  k e ta  к a r a |a r jc|a o 'z g a r is h i  q o b i l iy a t i ,  u n in g

H a r a k a t  m a h o r a t in in g  r u x s a t  e t ilg a n  c  b e lg ilo v c h i x u s u s iy a t la r d a n  b ir id ir .

k u c h i b i la n  b ir  q a t o r d a ,  s p o r t c h in in g  m a  o r  b a r q a r o r |jg j n j s a q la b  q o lg a n  h o ld a  

K o 'n ik m a n in g  a s o s iy  b o s q ic h in in g  y u q o r  o 'z g a r t ir is h  o r q a li  m a h o r a t n in g
t a y y o r g a r l ik ,  q o 's h im c h a  v a  y a k u n iy  b o s q .c h la r m  o z g

°  2garuvchanligini oshirish m u m k in .  --------------- 179



1XSUS

ajasi
aktik

Qobiliyat va ko'nikmalarni rivojlantirishning yuqori bosqichlarida spor 

idroklarni rivojlantiradi: ta'sir qilish hissi, vaqt hissi va boshqalar.
Ko'nikmalarni o'zlashtirish kuchi va ularning texnik ko'rsatkichlr 

dushman bilan to 'g 'ridan-to 'g 'ri jang qilish sharoitida aniqlanadi. T e xr алч* 
ko'nikmalarni doim iy egallashning eng samarali vositasi shartli va erkir. ;hlar, 
shuningdek musobaqalardir.

M uvofiq lik va sport mahoratini oshirish tam oyili.M uvofiq lik  tam oyiliga  puxta 
rioya qilmasdan turib, sportchining sport mahoratining tez o'sishi m um kin emas. 
Muvofiqlik prinsipi talablarning juda keng doirasini o 'z ichiga oladi, u larn ing asosiy 
maqsadi sportchining mashg'ulotlari va raqobatbardosh faoliyatini oqilona qurishdir.

Raqiblar musobaqa samaradorligi, birinchi navbatda, ularning har biri jangda 
yuzaga kelgan vaziyatga eng mos keladigan usullar va harakatlarni qay darajada 
qo'llashiga bog'liq.

Shu jihatdan, murabbiy mashg'ulot jarayonini shunday rejalashtirishi kerakki, 
qo llaniladigan vositalar, oqitish usullari, mashqlarning xarakteri va m azm uni, 
yukning kattaligi va mazmuni sportchilarning jism oniy im koniyatlariga to 'liq  mos 
kelsin. Demak, masalan, maxsus jism oniy sifatlarni tayyorlashda sportch i nafaqat 
ularni yaxshilashga, balki parataekvondoning o'ziga xos xususiyatlaridan kelib 
chiqib, qat'iy mutanosib ravishda rivojlantirishga intilishi kerak. Sportch in ing 
um um iy va maxsus tayyorgarligi rivojlanishi bilan uning jism oniy sifatlari b ir xil 
yuqor, darajada bo'lmasligi kerak. Ularning oqilona kombinatsiyasi ushbu sportn ing 
о ziga xos xususiyatlariga muvofiq zarur. Sportchining um um iy va maxsus jism on iy 
tayyorgarllgining mazmuni va o'zaro bog'liqligi masalasi ayniqsa m uhim dir, chunki 
bar b,r ко p qirrah Jismoniy tayyorgarlik maxsus mashg'ulot bilan ijo b iy  o 'zaro

nortch 'h h a ?  ы ™  T ° niV riv0jlanishiea hissa qo'sha olm aydi. Shuning uchun, 
sportch b,lan ishlaganda, murabbiy biomexanik va flziologik xususiyatlariga ko'ra
parataekvondoning о z,ga xos xususiyatlariga eng yaqin bo'igan um um iy jfsm oniy 

o 'y in la ri, si,tab tashiash, kurash krlss va Ь о ^ : ! 3:3" ^ 83 , т " № ' кбГак' B“  '  5Р°Г‘

q i i . h i u n i n g b o ' l a j a k m u s o b a q a i a ^ a t a y y o ^ ^ ^ ^ r i ^ ^ :



murabbiy s 
ularsiz spo' 

Bo'lajak 
mashg'ulo 
jumlasidan 
xosligini, rr:

rtc

:ob:

i tayyorlashda bir qancha muhim jihatlarni hisobga olishi kerak, 

i natijaga erishish mumkin emas.
alar vaqti va xususiyatlaridan kelib chiqib, sportchining 
l olishi va ovqatlanishini rejalashtirish masalalari shular 
chining tayyorgarligini uning bo'lajak asosiy raqiblarining о ziga 

xosligini, n: S l. v iy  kurashining shiddatini, tomoshabinlarning reaksiyasini va

boshqalarni hisobga olgan holda qurish kerak.
Sport m ahoratida  kompensatsiya tam oyili. Sportchining sport mahorati

rivojlanishining tu rli bosqichlarida uning o'zlashtirgan texnik-taknk vos.talannmg 
hajmi, jism oniy va ruh iy sifatlari va funksional imkoniyatlarining namoyon b > h 
darajasi har x il bo 'lad i. Sportchining ayrim ixbsoslashgan xossa an va srfa a 

namoyon bo 'lishn ing  yuqori darajasida, boshqalari oYtacha »  

esa o 'z rivojianishida orqada qolm oqda. Sportchining

sifatlarining nam oyon bo'lish darajasld^g' ре̂ 5аа, 5|уа tamoyilini amalga
M urabbiyning sport mahoratim os ( ^  . ^ koniyatlarini anjqlab, birinchi

oshirish m urabbiy o 'z  shogirdinm g V individual kurash uslubi va
navbatda ana shu fazilatlarga tayangan
uslubini shakllantirishga kirishgan paytdan bos paytjda bevosita kerak

Kompensatsiya prinsipi, aymqsa, muso aq takbkvariant|arnj, dushman
bo'ladi. Ko'pincha sportchi, o'z nuqtai nazari jang paytida u yutqazishni

bilan kurashishning vositalari va usullarini tan^ vazjyatni tanlagan sportchi 

boshlaydi. Masalan, raqibni m ag'lub etis boTlb chiqdi. Agar sportchi

buni qila o lm aydi, chunki uning raqibi т а  ^  cb-ic|arr,|j|jkka ega bo'lsa, u jangning
yaxshi jism on iy tayyorgarlikka va yuqori ma ; yetishmayotgan fazilatlarni

yangi taktik versiyasiga o'tadi, sur'atni kotarad.

Yuqori darajadagi faol harakatlar bilan d°P . yo'nalishi. Sportchining ma lum
Sport m ahoratin i rivo jla  ntirishda ju ft i P bu jjsmoniy sifatni rivojlantirish 

bir vosita m ahoratin i o'zlashtirish У0 1 . unmg boshqa ко nikmalari va

""aqsadida bajaradigan har Bu munosabatlarsportchitanasining
fazilatlarida m a'lum  o'zgarishlarga oh e ' bo-|ish xususiyatiga asoslanadi.
barakat va funksional imkoniyatlarining n tamoyi|jnj amalga oshirishmng eng

Sportchini tayyorlashda yo'nalish i ju njy fazi|atlari va maxsus harakat
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qobiliyatlarini bir vaqtning o'zida rivojlantirishdir. Ко nikmaning name 1 lish
kuchi uning shakllanishi maxsus jism oniy sifatlarning takomillashuvi b ila : tda

sodir bo'lganda sezilarli darajada oshadi. Bu tamoyil yengil atletika, gin a va 

boshqa sport turlarida keng qo'llaniladi.
Yo'nalishli juftlik tamoyili parataekvondo o'qitish metodikasida o 'z  ifo. eng

topgan bo'lib, bunda og'irlik ko'tarish mashqlari va sportchining maxsi: ikat

malakasini oshirish bir vaqtda qo'llaniladi.
Parataekvondo - bu tezkor-kuchli sport turi. Shu sababli, raqobat sharoitida maxsus 

vosita mahoratining namoyon bo'lishining yuqori chidamliligi faqat m urabb iy bilan 
ishlaganda, mahoratni oshirgan holda, ataylab eng samarali tezkor-kuch sharoitlarin i 
yaratganda mumkin bo'ladi. Shunday qilib, sportchining zarba kuchining "po rtlash " 
ta'sirini yaxshilash uchun turli xil qo'rg'oshin og'irliklari qo 'llaniladi, ular pastki 
oyoqqa yoki sportchining tanasining boshqa qismlariga biriktiriladi, bu esa zarba 
berish mahoratini bajarishni qiyinlashtiradi.

Mavjud ko'nikmalarning keyingi o'rganish jarayoniga ta'siri. Parataekvondoni 
o'rgatishda malakalarning o'zaro ta'siri yaqqol namoyon bo 'lad i. Izchil 
tayyorgarlikning yaxshi maktabidan o'tgan yuqori malakali sportchi yangi 
texnikalarni oson o'rganadi. Ko'rinib turibdiki, bunday hollarda qo'zg 'a lishning 
umumlashtirilishi va konsentratsiyasi bosqichlari ham sodir bo'ladi, lekin ular yangi 
harakatlarni о zlashtirishda sezilarli qiyinchiliklarga olib kelmasdan, osonroq va tez 
о tadi. Harakat ко nikmalarining mavjudligi yangi texnikani o'zlashtirish jarayoniga 
ijobiy va salbiy ta sir ко rsatishi, yangi ko'nikmaning shakllanishiga yordam  berishi va 
aksincha, bu jarayonga to sqinlik qilishi mumkin. Shakllangan malakalarning yangi 
egallanganlarga bunday ta'siri ko'nikmani o'tkazish deyiladi.

Ijobiy transfer ikki tomonlama, cheklangan va umumlashtirilgan bo'lishi mum kin.
Ikki tomonlama mashqlar va texnikani o'ng va chap tomonlarga (nosim m etrik) 

o'rganishda amalga oshiriladi.

Sport mavzusi bo'yicha ko'plab ilm iy ishlarda texnik va taktik harakatlarni
qu ay va noqulay tomonlarda o'rganishning qonuniyligi masalas! nazorat nerv

tuzilm alarining mdmdual fiziologik xususiyatlarini oldindan belgilanishi nuqtai 
nazaridan ко tarilach.

Biroq bu haqda so'z yuritishdan avval, doim iy biomexanik zanjir (o 'zaro aylanal
mavjudligidan q a t , nazar, ,kki sportchi o'rtasida kinematik aloqaning shakllanishi 
182 b



natijasida ' 
Q u layyc  

amalga os 

pozitsiyagr 

arsenalni s

:ap iadigan oldindan belgilanishini hisobga olish kerak.
/ tom on masalasi faqat o'zaro oldingi pozitsiyani shakllantirishda 
ium kin. Agar jang paytida kamida bitta ishtirokchi assimetrik 
Isa, kinematik parametrlar bo'yicha bir xil ikki tomonlama 

senalnis Yishning maqsadga muvofiqligi masalasi yo'qoladi.
O 'yin  stra agiy si nuqtai nazaridan, jang san'atidagi ikki tomonlama simmetriya

optimal sam aradorlikni ta 'm inlay olmaydi, chunki:
• samarali ish tashlashni tashkil etish assimetrik pozitsiyani talab qiladi,
• b irassim etrik pozitsiyani belgilash va o'xshash va qarama-qarshi raqiblarga qarshi 

himoyani rivo jlantirish  orqali tashkil etilgan zarur usullarning soni kamaytirilganda 

mudofaa sam araliroq bo'ladi.
Agar shunga o 'xshash vosita vazifasini yechish usuilari turli yo nalishlarda bo Isa,

mahoratni shakllantirish qiyin. Bunday uzatish cheklangan ^  ata'a L , .
O 'quv ishlari am aliyotida mavjud ko'nikmalar yangilarm, shakllantinshga to  sq 

qiladigan hola tla r m avjud. Bu hodisa salbiy transfer deb atalad, va « Р « а л  J  
o'rganilgan harakatlarni qayta o'rganishda kuzahladi. Bu ham zarbalar, ham h.moya

qilish usuilari bo 'lish i mumkin. hujum va hjm0ya usuilari

M urabbiylar shum yodda tu tish liltda xilmaY ,d ir  va ularning bar bin ma'lum 
o'zgaruvchanlik nuqtai nazaridan mhoy сI 1 oq.|ona individua, XUSUsiyati

sharoitlarda, ko'p lab sabablarga о , norsanj to 'g 'ri va noto 'g 'ri rivojlanish 
bo'lib chiqishi m um kin. Shuning uchun hamma sa ° g n В ^
nuqtai nazaridan ko 'rib  chiqish kerak emas, ba zan esa g ay 

bir sport natijasiga erishish imkoniyatini kuzatns

^rh ila rn ing  alohida zarba berish

. m l]rakkab va jiddiy nazariy va amaliy o'rganishni 
Oyoq bilan tepish texnikasi ancna g u mumiy metodologiyasini bir necha

talab qiladi. Individual zarbalarni о rgatis n [V̂ as |̂g/u|otn jng ushbu bosqichlariga 
°'2aro bog'liq  bosqichlarga bo lish mum i ^o/nj|<ma|arjnj shakllantirish amalga 

ta^a, individual zarbalarning motor a|0hida ta'sir turi bilan tanishish, 
0shiriladi. Treningning dastlabki bosqic , . .. haajc|a umumiy tasavvurni yaratish, 
harakatlarning asosiy tuzilishi, bajarilish tabiati hag_________________________



ta'sir elementini elementlar bo'yicha o'rganish va shu bilan birga ta'si kerak.
Zarbani elementlarga bo'lish ish tashlashning alohida q ism larin ir miyati 

haqidagi g'oyani mustahkamlashga yordam beradi.
Mashg'ulotning ikkinchi bosqichiga - zarba berishni o'rganishga o 'i oldin,

ba'zi zarba turlarini bajarish texnikasining umumiy tuzilishi biian tar, is,: ngizni 
tavsiya qilamiz. Ushbu tavsif matnning boshida berilgan.

Zarba berishni o'rganish ba'zi uslubiy usullar yordam ida amalga oshiriladi. 
Birinchidan, amalga oshirilayotgan zarba elementining xayo liy tasvirin i yaratish 
kerak. Ikkinchidan, bitta zarba elementini elementlar bo'yicha bajarish texnikasini 
o'rganishingiz kerak. Uchinchidan, zarbaning har bir elem enti zarbaning alohida 
tarkibiy qismlarini bajarish mahoratini shakllantirishni to 'g 'r i o 'z lashtirish  va 
mustahkamlash uchun sekin sur'atda bajarilishi kerak.

Bitta zarbani element bo'yicha o'rganish vaqti uning murakkabligi va individual
о rganish tezligiga bog liq. Ammo bu uzoq bo'lmasligi kerak, chunki ajralm as vosita 
harakati sifatida zarba g'oyasida bo'shliq paydo bo'lishi mumkin. To 'rtinch idan , zarba

dastlabasta-sekin.so'ngrabosqichma-bosqichsur'atnioshirib.jangovarsharoitlarga
maksimal t* ' м  Г  ° 5ЫпЫ'' Zarbani awali8a «*in sur'atda barcha elementlarda 
oraa si tak V? r ' ! k Ы1аП qavta'4aVta takrorlash va keyin sur'atni oshirish 
erishasiz r° r'V * ror ash or4al vosita mahoratining mustahkamlanishiga

ko^zguda^Ьа^агжГька!^ u z a t i s l^  ^  • teksbir'sb uchu"  uning
shakllantirishning dastlabki ikki bosaichid u f m 'Z' Haraka,lanish m ahoratin i 
u yanada takomillashtiriladi va mustahkambr a am ' " 8 asosly tu2ilishi shakllanad', 
boshidanoq zarbalarnine tuzilishi к h .kamlanadl- shunln8 uchun m ashg'u lotn ing

* —  r “  * - — *
o'zlashtirganingizni anglatmaydi. И 4 Ы 'V s,z vosita m ahoratini

mustaM а гЫ a sh Ĉ ^nd Ь °  S ̂  C b 1 bu ko'nikmalarni muntazam takrorlash orqal

I b l t  Г  J f mkorlik va haraka,,ar te ' ligi asta- kir
mustahkamlash uchun mashqlar* o't̂hteZ' 'kka vaqmlashadi- K°'nikmalarn 
tandemda ishlashdir. azishnmg eng yaxshi shakli sherik bilar



ammo siz 
o'tishingiz r.

Yuqorida 
mumkin: b  

bo'yicha - f 
avtomatlas.

ba berish texnikasini puxta o'zlashtirganingizdan keyingina

k(,
arn ing barchasidan so'ng, biz quyidagi xulosaga kelishimiz 

jsq ich d a  ma'lum  bir turdagi ta'sir bilan tanishadi; ikkinchisi 
rn ing  asosiy tuzilishini o'zlashtirish; uchinchidan - mahoratni

natlas isi o 'rtinchibosqichdaesako'n ikm aningtezlashuvi,takom illashuvi

„a m oslashuvchanligiga erishiladi, harakat malakalarining stereotiplari 

fondi ko 'payad i. Lekin shu bilan birga oyoq bilan tepishnmg alohida 
o'rgatishda m ah ora tn ing  bosqichma-bosqich rivojlanish, va takomillashtmhsh 

yuqoridagi bosqichlarga ko'ra alohida holda sodir bo'lmaydi. 
birlashtirish va takom illashtirish  elementlar! mavjud, chunk, u tak o d a s h ^

o'zgartirish va ijro  etishning boshqa avtom atlashtirish
takomillashtirishning barcha elemenjarig 8 ^  h ham bor> tafsilotlar

davom etm oqda. A m m o  v a n ; v jihattari ochilmoqda. Shunday
aniqlanm oqda, texn o log iya  va taktik g У zarbalarni o'rganishda
qilib, m ashg 'u lo tn ing  keyingi bosqic ari jchj xos bo'|gan harakatlar
vosita m ahoratin i shakllantirishning birinc

tuzilishini o 'rgan ish  va o'zlashtirishga duch ке̂ а,а т ; bajarish texnikasini tezda 
Bosqichlarga bo 'lingan ushbu usilu' sizg zarbanj 0'rgatishning um um iy

o'zlashtirishga yordam  beradi. Birinc i an, ch(arjdan foydalanib, to 'g 'ridan - 

metodologiyasiga asoslangan mas g u  °, n i./a , hundan keyingina to 'g 'ridan -to 'g 'ri 
to'g'ri zarbani to'g'ri bajarishni o'zlas tavsiya qjlamiz.

zarbalarni o 'rganishning aniq usuliga rayonini shartli ravishda quyidagi
To 'g 'ridan -to 'g 'ri zarbalarni о rgatish j ^   ̂ barakatning asosiy tuzilishini 

bosqichlarga bo'lish mumkin: birinchi ° ^ tomat|ashtirish; uchinchi bosqich - 

o'zlashtirish; ikkinchi bosqich - mala an qobiliyatini egallashdir.
to'g'ridan-to'g'ri zarbalarni erkin vaaniq   ̂ rnikasini o'zlashtirishni osonlashtirish

T o 'g 'r id a n - t o 'g 'r i  z a r b a la r n in g  t o g r ‘ in i3 v e r d a n  s a k r a s h  fa z a s i,  o y o q  s o n in i
^ h u n  h a r  b ir  a lo h id a  z a r b a  f a z a la r g a  b o  Im g  _ у ^  v a  z a r b a d a n  k e y in o y o q n i 

k e n g a y t ir is h  f a z a s i ,  z a r b a  f a z a s i ,  o y o q n i q a y  <rj z a r b a  b e r is h n in g  a lo h id a

d a t la b k i p o z it s iy a g a  q o 'y is h  fa z a s i.  T o  ^  , a n  s o yn g ; t o 'g 'r id a n - t o 'g 'r i  z a r b a la r n i  

b o s q ic h la r in i  t o 'g ' r i  b a ja r is h n i  о  rg a n g a m
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To'g'ridan-to'g'ri zarbalarni o'rganish metodikasi

Harakat ko'nikmalarini to 'g 'ri mustahkamlash uchun biz to  -to  g ri

zarbalarni ishlab chiqishning quyidagi usulini tavsiya qilamiz.
To'rt deganda to'g'ridan-to'g'ri zarbani bajarish
Dastlabki pozitsiyaga turing. Ushbu mashqda yerdan itarilib  sakrash va oyoq 

sonini ko'tarish fazasi bir deganda amalga oshiriladi. Dastlabki pozitsiyadan tos 
suyagi va tanasi yarim frontal holatda bo'lishi uchun oyoq sonini o ld inga va yuqoriga 
suring va ko'taring. Urilgan oyoqning tovoni pastga yo 'na ltirilgan  va tayanch oyog i 
tizzasidan past bo'lmagan darajada bo'lishi kerak. Tos suyagini o ld inga, zarba 

yo'nalishi bo'yicha translatsiya harakati bilan shinni faol kengaytirish orqali zarbani 
bajaring. Pastki oyoqni bir xil trayektoriya bo'ylab qaytaring va tortish ish  markazini 
orqaga siljitish bilan zarba oyog'in i tokchaga qo'ying. Zarba to 'r t  deganda amalga 
oshiriladi. "B ir" deganda -  sakrash va oyoq sonini ko'tarish, "ikk i" deganda -  zarba 
berish, "uch" deganda - oyoqning qaytishi, " to 'r t "  deganda - zarbadan keyin oyoqni 
dastlabki pozitsiyaga qo'yish.

Ikki deganda to'g'ridan-to'g'ri zarbani bajarish
Dastlabki pozitsiyadan boshlab, "b ir "  deganda sakrang, oyoq sonini ko 'ta ring va 

teping, oyog'ingizni bir necha soniya ushlab turing, "ikk i" deganda, oyog 'ingizn i 
qaytaring va oyog'ingizni dastlabki pozitsiyaga qo'ying. To 'g 'r id a n -to 'g 'r i zarbalarni 
yaqin va uzoqdagi oyoqlarga almashtiring.

Bir deganda to'g'ridan-to'g'ri zarbani bajarish
"B ir" deganda dastlabki pozitsiyadan to 'g 'ridan -to 'g 'ri zarbani bajaring va 

pozitsiyaga qayting. Yaqin va uzoq oyoq bilan tepishni almashtiring.
Zarba bosqichlarini alohida o'zlashtirish
Bajarish texnikasi: boshlang'ich pozitsiyadan sakrang, oyoq sonini ko 'taring, tizzani

egingva zarbani bajaring. Xuddi shu yo 'l bo'ylab oyoqn boldirini orqaga qaytaring-
Oyoqni tushirmasdan, pastki oyoqni faol ravishda uzaytirish va tos suyagini oldinga
siljitish orqali yana zarbani bajaring. Oyog'ingizni yerga tushirmasdan, mashqni Ю
marta bajaring. Mashqni yaqin va uzoq oyoq bilan almashtiring.

To g'ridan-to'g'ri zarbani oyoqlami almashtirish bilan bajarish
Bajarish texnikasi: boshlang'ich pozitsiyasidan sakrang va oyoq sonini yuqoriga

va oldinga olib boring, yer sirtidan baland sakramasdan, zarba o yog 'in i yuzaga 
ig f i I



tushirmasc ich  oyoqqa ikkita sakrashni bajaring. Pastki oyoqni faol ravishda
kengaytiril: bajaring va pastki oyoqni bir xil trayektoriya bo'ylab qaytaring.
Ikki marta ab, uchinchisida zarbani bajaring. Ushbu mashqni joyida yoki
zal bo'ylab siljishda bajarish mumkin. Mashqni har bir oyog'ida 1 daqiqa
davomida ! r.

Oyoqlarr stirib, to 'g 'ri zarbalarni bajarish
Bajarish texnikosi: dastlabki pozitsiyadan itarilib sakrang, oyoq sonini ko'taring; 

tizzani faol ravishda egib, yaqin oyog'ingiz bilan tepishni bajaring. Oyoqni bir xil 
trayektoriya bo 'y lab  qaytaring va tayanch oyoq yaqinidagi zarba oyog'in i yerga 
tushiring. O yoqn i tushirish paytida tayanch oyoq bilan orqaga qadam qo'ying, 
dastlabki pozitsiyani egallang. Boshlang'ich pozitsiyadan, darhol, to xtamasdan, 
uzoq oyoq bilan surish, sonni kengaytirish va zarbani bajaring. Oyoqni bir xil 
trayektoriya bo 'y lab  qaytaring va zarba oyog'ini tayanch oyog i yaqinidagi yerga 
tushiring. Tayanch oyog 'ing iz  bilan orqaga qadam tashlang. Yaqin va uzoq oyoqni 

almashtirib, tekis zarbani bajaring.



1  Dastlobki holat. 2. Oyoq sonini ko'tarish  
bosqichi.

4- Oyoqni qaytarish 
bosqichi.

5. Dastlobki pozitsiyaga qaytish  
bosqichi

1-4.4.l-rasm. Uzoq oyoqning tovoni bilon to 'a 'rl
g ridan-to 'g 'rizarba

it
1. Dastlobki holat.

2. Oyoq sonini ko'tarish bosqichi. 

1.4.4.2-rasm. Yaqin oyoq bilan oldindan to'a'i
3. Zarba berish bosqichi.

9 ridan-to'g'ri zarba
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1. Dastlobki holat. 2. Oyoq sonini ko'tarish bosqichi.

3. Zarba berish bosqichi. 4. Dastlobki pozitsiyaga qaytish bosqichi

1.4.4.3-rasm. Uzoq oyoqning tovoni bilan to'g'ridan-to'g'ri zarbar
2. Oyoq sonini ko'tarish bosqichi.

3. Zarba berish bosqichi.
4. Dastlobki pozitsiyaga qaytish bosqichi

■ i t n ' n  'ridan-to'g 'ri zarba berish 
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Yon zarba berishga o'rgatish metodikasi

Yon zarba berishga o'rgatishning um um iy m etodologiyasini uch bosc ю  lish

mumkin.
Birinchi bosqich - harakatning asosiy tarkibini o'zlashtirish. Ikkinch oosqich - 

bu ko'nikma mahoratini avtomatlashtirish. Uchinchi bosqich barcha tu rdagi yon 

zarbalarni erkin va aniq bajarish qobiliyatini egallash bilan tavsiflanadi.
O'rganishning ushbu bosqichlariga ko'ra, yon zarbalarni bajarish uchun vosita 

ko'nikmalarini shakllantirish sodir bo'ladi. Birinchi bosqichda yon  zarbalarni 
bajarishning umumiy tamoyillari tavsifi bilan tanishib chiqishni tavsiya q ilam iz. Ular 
kitobning boshida tasvirlangan. Har bir zarba fazalarga boTm adi: yerdan itarilib 
sakrash fazasi, oyoq sonini ko'tarish bosqichi, zarba bosqichi, oyoqn i qaytarish 
bosqichi va zarbadan keyingi oyoqni dastlabki holatga qo'yish bosqichi. Har bir 
bosqichni puxta o'rganib chiqib, ularni mashg'ulot jarayonida ishlab chiqqandan 
so'ng, bir butun sifatida yon zarbalar berishni mashq qilishga o 'tin g . Quyidagi 
mashqlar seriyasi sizga nafaqatyon zarbalar texnikasini o 'zlashtirishga, balki ushbu 
zarbalar bilan tanish bo'lganlar uchun texnikangizni samarali yaxshilashga yordam  
beradi.

To'rt deganda yon zarbani bajarish
Ushbu mashqni bajarayotganda, yerdan ita rilib  sakrash fazasi va o yo q  son in i 

ko'tarish fazalari b ir-b iriga bog'langan. Jang pozits iyasidan, zarba berad igan  
oyoq sonini ko'taring. Oyoq sonini ko 'tarish  zarba beruvch i o yo q n in g  son in i 
faol ravishda yuqoriga va oldinga ko 'tarish va uning h o la tin i o 'zg a rt ir is h  o rqa li 
amalga oshiriladi. Holatning o 'zgarish i oyoq tayanch oyoq  tizzasi darajasiga 
etganda sodir bo ladi. Ко tarilish sagittal tekislikda am alga o sh ir ila d i. Tayanch 
oyoq i 90 burchak ostida buriladi. O yoqn i faol bukish bilan yo n  zarban i 
bajaring. Pastki oyoqni xuddi shu yo 'l b o 'y la b  q ayta ring , sonni a y la n tir in g  
va zarba oyog ini to 'g 'rila b , tortish ish  m arkazini o ld inga s iljitib , uni yuzaga 
qo ying. Ushbu zarba 4 deganda qo 'llan ilad i. Bir deganda -y e r d a n  ita r ilib  oyo q  
sonini aylantirish ; ikki deganda -  zarba; uch deganda -  o yo q n i q a yta rish ; t o 'r t  
deganda oyoqni dastlabki nuqtaga q o 'y ish . M ashqni sekin b a ja rin g , za rb an in g  
barcha bosqichlarim  bajarish texnikasiga e 't ib o r qarating. M ashqni yaq in  va 
uzoq oyoq bilan alm ashtiring.
1 9 0 ___________________________



Ikki de
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zarba b 
oyoqni 

ikki deg 
sonini kc.

: zarbani bajarish

a turing, yerdan itarilib sakrang, oyoq sonini aylantiring va 
n oyoq boldirini o'za trayektoriyada qaytaring, zarba beruvchi 
ana teping. Yana jangovar pozitsiyani egallang. Ushbu mashq 

b bilan takrorlanadi. Bir deganda yerdan itarilib sakrash, oyoq 
banish, zarba berish; ikki deganda - oyoqning qaytarish va jangovar

holatda ti/. cui ;3iti. Mashqni oVtacha tezlikda bajaring, yaqin va uzoq oyoqlar bilan
yon zarbalarni alm ashtiring.

Bir deganda yon zarbani bajarish
Jangovar pozitsiyadan, irdan itarilib sakrash, aylanib zarba berish, oyoqni qaytarish 

va oyoqni jangovar hoatda yerga qo'yish. Ushbu mashqni bir - degan hisobda 
bajaring. Agar siz faqat zarbani o'rganayotgan bo'lsangiz, bu usulm teza urishga 
urinmang. Zarbaning barcha fazalari to 'g 'ri bajarilishiga rioya qiling. Zarba paytida, 
oyog 'ingizn i ushbu bosqichning oxirgi holatida bir necha somya davomida tuzatishga 
harakat q iling. Yaqin va uzoq oyoqlaringiz bilan muqobil yon zarbalar bering.

Zarba bosqichlarini alohida o'zlashtirsh
Bajarish texnika: dastlabki pozitsiyadan itaring, chiqarib oling va sonm ay antiring 

O yoqn ingfao l kengayishi va tos suyagi oldinga qarab, yon zarbani bajaring. Xuddi shu 
yo 'l bo 'y lab  pastki oyoqni qaytaring. Oyog'ingizni sirtga tushirmasdan, yanazarbani 
bajaring. M ashqni asta-sekin bajaring, oyog'ingizni zarbaning ox,rg, 
necha soniya davom ida mahkamlang. Mashqni bajarayotganda, oyog mgizni у  g 

tushirm ang. M ashqni yaqin va uzoq oyoq bilan almashtiring.

Oldinga harakat bilan yon tomondan zarbani bajarish . . . .. b
Bajarish texnikasi: dastlabki pozitsiyadan itarilib "

aylaning. Ushbu holatda oldinga ikkita b 8 ^ ^  ^  trayektoriya bo-y |ab

Pastk, oyoqning faol egish bilan teping. J  ^  jismoniy mashq|ar joyida

qaytaring va yana ikkita sakrang va h i qjn va uzoq oyoq bilan
bam, oldinga siljishda ham bajarilishi mumkm. Mashqn, yaqin

alm ashtiring.



1. Dastlabki holat. 2. Oyoq sonini ko'tarish
bosqichi.

3. Zarba beruvchi oyoqnini 4. Zarba berish bosqichi. 5. Zarbadon keyin oyoqni dostlobki

hotatga qo'yish.

1.4.4.5-rasm. Uzoq oyoqdan yon zarba
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1. Dastlabki holat.

3. Zarba beruvi oyoqni 
burish.

5. Oyoqni qaytarish.

2. Zarba beruvchi oyoqni 
ko'tarish.

4. Zarba berish.

6. Zarbaldan keyin 
oyoqni dastlabki holatga 
qo'yish.

1.4.4.6-rasm. Yaqin oyoqdanyon tomondan zarba berish.



Oyoqlarni almashtirib yon zarbani bajarish
Bajarish texnikasi: dastlabki pozitsiyadan itarlib sakrang va yaqin oyog 

burilish bilan oyoq sonini ko'taring. Boldirni faol bukib oyoq bilan za 
boidirni bir xil trayektoriya bo'ylab qaytaring. Gavdani vertikal holatgs 
zarba oyog'ining sonini aylantiring va uni to 'g 'rilab, uni tayanch oyoq 
yer yuzaga qo'ying, uni yer yuziga qo'yish vaqtida tayanch oyoq bit?., о qaga 
qadam qo'ying. Jangovar pozitsiyasini oling, uzoq oyog'ingiz bilan aylariib , oyoq 

sonini ko'taring. Boldirni faol bukib, oyoq tovoni bilan zarba bering, bo ld irn i bir 
xil trayektoriya bo'ylab qaytaring. Gavdani yana vertikal holatga qaytaring, zarba 
oyog'ining sonini aylantiring va to'g'rilanib, uni tayanch oyoq yaqin idagi yuzaga 
qo'ying; o'rnatish vaqtida, tayanch oyoq bilan oldinga va orqaga qadam q o 'y in g . Asl 
pozitsiyangizni oling. Ushbu mashqni o'rtacha tezlikda bajaring. Yaqin oyoq  bilan 

muqobil bajarish, keyin esa uzoq оуоы bilan.

Oyoq bilan to'g'ridan-to'g'ri zarbalarni o'rgatish texnikasi

Oyoq bilan yon tomondan to 'g 'ridan-to 'g 'ri zarbani o 'rganishning um um iy
metodologiyasi ketma-ket 7 bosqichdan iborat. Yondan to 'g 'r id a n -to 'g 'r i zarbani
o'rganish jarayonini taxminan uch bosqichga bo'lish mumkin.

Birinchi bosqich harakatlarning asosiy tuzilishini egallash bilan tavsiflanadi.
Ikkinchi bosqich - mahoratni avtomat darajasiga yetkazish. Ushbu bosqichda siz

standart sharoitlarda zarba berishni erkin bajarish qobiliyatiga ega bo'lasiz.
Uchinchi bosqich to g ridan-to'g'ri zarbalarni erkin va aniq bajarish qobiliyatin i

egallash bilan tavsiflanadi. Ushbu bosqichda sportchining eng muhim fazilatlaridan
biri - mahoratning moslashuvchanligi, ya'ni turli xil jangovar sharoitlarda va turli
raqiblarning individual xususiyatlariga qarab zarba berish qobiliyati o 'zlashtiriladi.
Birinchidan, zarba berish texnikasining umumiy tavsifi va um um iy tam oyilla ri bilan
batafsil tanishib chiqishingizni tavsiya qilamiz (ular avvalroq matnda berilgan) va
shundan keyingina tizimli ravishda amalga oshirilishi sizga yordam  beradigan quyidagi
mashq'arga o'ting. texnikangizni yaxshilang. Oyoq bilan yon tom ondan to 'g 'r id a n -
t o g r i  zarbani yanada qulayroq o'zlashtirish uchun biz uni bosqichlarga ajratdik:
yerdan itanlib sakrash fazasi, oyoq sonini ko'tarish bosqichi, zarba bosqichi, oyoqni
qaytarish bosqichi va zarbadan keyin oyoqning avvalgi holatsha qaytishi. Berilgan 
1 9 4 ______ _____________
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zarbanii bosqichini amalga oshirish tamoyillarini o'rganib chiqqandan

so'ng, u lis h la b  chiqishga o'ting.
To 'g 'ri amalga oshirish uchun vosita ko'nikmalarini to 'g 'ri rivojlantirish

uchun u i antirish uchun quyidagi metodologiyani tavsiya qilamiz.

To'rt c an on tomondan to'g'ri zarbani bajarish
Ushbu mas! iarda yerdan sakrash fazasi va sonni ko'tarish fazasi bir fazaga 

birlashtiriladi. Dastlabki jangovar pozitsiyaga turing. Yaqin oyog'ingiz bilan itarilib 
sakrang va tepayotgan oyog 'in ing sonini yuqoriga ко taring. Tana vaznini uzoq 
(tayanch) oyoqqa o 'tkazing. Oyoq sonining ko'tarilishii sagittal tekislikda amalga 
oshiriladi. Bir vaqtning o'zida sonni ko'tarib, tayanch oyog'ini 45 ° ga burang. 
O yog 'ingizn i pastga qaratib, tizzangizga imkon qadar ко proq eging. Tos suyagining 
faol harakati va zarba oyog 'in ing sonini eging, yon tomonga uring. Oyoq sonini, 
xuddi shu trayektoriya  bo 'ylab qaytaring va zarba oyog'ini to'g'rilab, uni asl holatga

qo'ying.
Zarba to 'r t  degan hisobda amalga oshiriladi. "B ir" deganda -  yerdan sakrash va 

oyoq sonini ko 'tarish; "ikk i" deganda - yon tomonga zarba, uch deganda  ̂ oyoqm 
qaytarish; " to 'r t "  deganda - zarbadan keyin oyoqni dastlabki nuqtaga о m at* . 
Ushbu mashqni asta-sekin bajaring, har bir bosqichda butun tanamng t o g r .  

holatini q a t'iy  belgilang. Zarbanin so'nggi nuqtasida zarba fazasim ajans pay a 
oyoqning holatini bir necha soniya davomida mahkamlang. Yon to g n d a n -to g

zarbani yaqin va uzoq oyoq bilan bajarish.  ̂ .
Ikki deganda yon tomondan to'g'ridan-to g ri zarbani aj tnmnnHan

Boshlang'ich pozits.yadan y e r r fe rs a k r  g, ^  ama|g3 osWrj|adi.

S h u n d ayq ilib .b i degan a y  zarbadan keyin uni dastlabki pozaga qo'yish.
'k k i d e g a n d a  -  o y o g ' in i  qaytaris . . tananing to 'g 'ri holatini nazorat
Ushbu mashq davomida zarbaning bar ir ° Qshirishga intilmang, har

qilmg. M ahoratin i rivojlantirgunga q , b Yaq|n va qzoq oyog.ingiz bi|an ikki 
bir bosqichning bajarilishini amq nazo q 
degan hisobda urishni almashtiring.



Bir deganda yon tomondan to'g'ridan-to'g'ri zarbani bajarish
Jangovar pozitsiyadan oyoq bilan to 'g 'ridan-to  g ri zarbaning barcha Ь arini

bitta hisobda bajaring, ya'ni portlovchi sakrashdan keyin sonni yu q o rig  ’ ing,

so'ngra tos suyagi va sonning faol harakati bilan oldinga harakat q ,, arba
bering, sonni bir xil trayektoriya bo'ylab orqaga qaytaring va oyog 'ir, :a: iabki 

nuqtaga qo'ying. O'rganishning dastlabki bosqichida barcha bosqichlarda maksimal 
to 'g 'rilikva aniqlik bilan sekin, keskinliksiz zarba bering. Keyin, vosita m ahoratingiz 
yaxshilanganda, tezlikni va harakat oralig'ini oshirib, zarbani bajaring. Harakat 
mahorati rivojlanib, yengillik, tejamkorlik va harakat erkinligi paydo bo 'lganda, 
zarbani maksimal jangovar sur'atda bajarishga o'ting. Yondan to 'g 'r id a n -to 'g 'r i 
zarbani uzoq va yaqin oyoq bilan almashtirish.

Zarba bosqichlarini alohida o'zlashtirish
Bajarish texnikasi: dastlabki pozitsiyadan itariling, oyoq sonini ko 'ta ring va zarba 

bering. Xuddi shu yo'l bo'ylab oyoq sonini orqaga qayting. Yana zarba bering, 
yana oyoq sonini ortga qaytaring. Amalga oshirilayotganda, zarba o yo g 'in i yuzaga 
tushirmang. Ushbu mashqni bajarish tegishli mushak guruhlarining ishini nazorat 
qilishga yordam beradi, lining yordamida to 'g 'ridan -to 'g 'ri zarba amalga oshiriladi, 
oyoq cho zilgan va egilgan trayektoriyaning to 'g 'rilig in i nazorat qiladi va shu bilan 
birga texniktalablarga muvofiq bosh, gavda, tos suyagi va tayanch oyoqn ing  holatini 
ushlab turadi. Ushbu mashqni sekin sur'atda bajaring, oyoqning holatini zarbaning 
oxirgi nuqtasida bir necha soniya davomida mahkamlang. Yon to 'g 'r id a n -to 'g 'r i 
zarbani yaqin va uzoq oyoq bilan ketma-ket 10 marta o 'zgartiring.



1. Dastlabki holat.

3. Zarba bosqichi. 4. Oyoqni qaytarish bosqichi.

1.4.4.7-rasm. Uzoq oyoq bilan yon zarba

1> Dastlabki holat

3. Zarba bosqichi 4. Oyoqni qaytarish bosqichi

2. Oyoq sonini ko'tarish bosqichi

1.4.4.8-rasm. Yaqin oyoq bilan to 'g'ridan-to'g'ri zarba



1. Dostlabki holat

3. Zarba bosqichi

1-4.4.9-rasm. Uzoq oyoq bilan

2. Oyoq soniniko'tarish bosqichi

4. Oyoqni qaytarish bosqichi 

reversiv yon zarba berish

В I IUdn-lO g
orqaiab zarba berishni o'rgatish metodikasi

To g ridan-to g ri orqaiab zarbalarni berishni o'rgatishning um um iy m etodikasi, 
shuningdek, boshqa turdagi zarbalar shartli ravishda uch bosqichga bo 'linad i.

Birinchi bosqich harakatlarning asosiy tuzilishini egallash bilan tavsiflanadi. Ikkinchi
bosqich - bu orqa to g  ridan-tog ri zarbani bajarish mahoratini avtom atlashtirish.

Uchinchi bosqich to g ridan-to g ri orqaiab zarba berish texnikasini erkin va aniq
bajarish qobiliyatini egallash bilan tavsiflanadi. Ushbu zarba berish texnikasini
о rganishning birinchi bosqichida siz uning texnikasini bajarishning um um iy tuzilish i
va tavsifi bilan tanishishingizni tavsiya qilamiz. Siz ushbu tavsifni m atnning boshida
o'qib chiqdingiz. To'g'ri bajarishda qulayroq mashq qilish uchun to 'g 'r id a n -to 'g 'r i
orqa zarba bosqichlarga bo'linadi: yerdan sakrash bosqichi, oyoq sonini ko'tarish
bosqichi, zarba bosqichi, oyoqni qaytarish bosqichi va oyoqni dastlabki pozaga
qo yish holati. Mashq qilish jarayonida biz to 'g 'ridan -to 'g 'ri orqa zarbani ajratgan 
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bosqichi? 

zarbani is 

quyidagi 
To'rt d
To'g 'rid 

fazasi va

'•g
b 1

nr

to

oq

birin i sinchkovlik bilan o'rganib chiqdik va ishlab chiqdik, butun 

:shga o 'tam iz. Bunda sizga quyidagi mashqlarni o 'z ichiga olgan 
rtodologiyasi yordam  beradi.

g 'ridan-to 'g 'ri orqaiab zarba berishni bajarish
orqaiab zarbani ishlab chiqish uchun mashqlarda yerdan sakrash 

,n i ko'tarish bosqichi bir fazaga birlashtirilgan. Jangovar pozani 
egallang. O yo q  bilan shiddat bilan tepaga sakrang, bir vaqtning o'zida tanani 90 * 
burilish bilan, zarba o yo g 'in in g  sonini yuqoriga ko'taring. Uradigan oyoqning sonini 
yuqoriga ko 'tarish  sagittal tekislikda amalga oshiriladi. Tayanch oyoqning tovon, 
90 ° ga aylantirilad i. Zarba oyog 'in ing  soni tayanch oyoq tizzasidan bir oz yuqoriga 
ko'tariladi, zarba o yo g 'in in g  bo ld ir qismi songa bosiladi. T a y a n c h  oyoqning tovom va 
zarba oyoq n ing  o yo g 'i zarba tom on yo'nalhriladi. Zarba oyog , bukiladi, tovon bH n 

zarba beriladi. Xuddi shu y o 'l bo 'ylab  oyoqni orqaga qaytarmg. Oyoqni ■̂ targ*n 
so'ng, tanani aylandring  va oyog 'in i dastlabki holatga qo ying. Ushbu mashq

№  deganda -  гагЫ behng; uch deganda ‘ йгЬа behshning
aylantiring va oyoq n i asl h o la h g a  qo ying. g  ( as(a sekin bajaring.
har bir bosqichin i to 'g 'r i bajarilishim nazora q ' • haiarish

Ikki deganda to'g'ridan-to'g'ri orqaiab П,йпап| buring, oyoq sonini

Jangovar pozitsiyadan bir deganda yer 0 '0g'jngizni qaytaring, tanani
ko'taring va zarbani bajaring. Ikki degan Ushbu mashqnio'rtachatezlikda
aylantiring va o yo g 'in i dastlabki pozitsiyaga qo yi ■ gn zarba berishning
bajaring. A m m o  mashq qilayotganda, to g n _ ^

har bir bosqich in ing to 'g 'r i bajarilishim n bajarish
Bir degan hisobda to 'g 'rid a n -to ^ 'r'o ^ a  yakun|ang. Dastlabki bosq ich#

Bir deganda dastlabki pozitsiyadan  ̂ berishga intilmang. Zarbaning har bir
haqiqjy jangda orqaga to 'g 'ridan -to  g rl 1 'g 'ridan-to'g'ri orqa zarbani bajarish
bosqichi bajarilishi ustidan nazoratm kuzating. о bosqjchlarning har bin

vosita m ahorati shakllanmaguncha, zarbani aS tabkam|anmagnicha, zarbaning 

^ustahkam  o'zlashtirilm aguncha va ama iy qjyinlaridan biri bo'lganligi

bajarilishida sifat bo 'lm aydi. Ushbu zarbani aJa zarbaning aniqligi qaytarilish 
sababli, u dushmanga orqa tom on bilan qo Han,lad,,
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bosqichida va oyoq sonni ko'tarish bosqichida butun tananing to 'g 'ri ho la l ,r'liq. 

Ushbu bosqichlarni mashq orqali mustahkamlashga katta e 'tibor bering.

Bir degan hisobda birdaniga ikkita zarbani bajarish
Bajarish texnikasi: boshlang'ich pozitsiyadan uzoq oyoq bilan t  ?. bir 

vaqtning o'zida 90 ° ga burish va zarba oyog'in ing sonini ko 'tarish bile ye dan 
itariling. Boldirni faol bukish bilan orqalab zarba bering. Xuddi shu y o 'i  b o 'y la b  
oyoqni orqaga qayting. Zarba berilgan oyoq tovonini yer yuzaga tush irm asdan  va 
oyoq soni ko'tarishda ta'riflanganidek, butun tananing holatini saqlab qolm asdan, 
boldirni faol buking, yana orqalab zarba bering. Yana bir xil tra ye k to riya  b o 'y la b
oyoqni orqaga qayting, tanani vertikal holatga ko'ying, boshlang'ich pozits iyasiga 
qayting. Ushbu mashqni bir degan hisobda bajaring. "B ir "  deganda -  yerdan  
sakrash, oyoq sonini ko'tarish, zarba berish, oyoqni qaytarish, yana zarba. 
To 'g 'ridan -to 'g 'ri orqalab zarba berish texnikasini o 'rgan ishn ing dastlabki 
bosqichida mashqni yuqori tezlikda bajarishga urinmang. Mashq orqa lab zarbani 
bajarishda muvozanat hissini rivojlantirishga yordam  beradi, shuningdek, raqibni
oyoq bilan urishning aniqligini rivojlantiradi. O 'ng va chap oyoq bilan ikki m arta 
zarba berishni mashq qiling.

Oyoqlarni almashtirib, orqalab to'g'ridan-to'g'ri zarbani bajarish
Bajarish texnikasi. boshlang ich pozitsiyadan o 'ng  o yo g 'in g izn i ye rd a n  ita rib

sakrang, tanani aylantiring va oyoq sonini ko 'taring, sonni fao l bukib  zarba
bering va oyoq sonini bir xil trayektoriya bo 'ylab  qaytaring. Tanani ve rtika l
holatga ко tarib, zarba oyog ini tayanch oyoq yaqiniga q o 'y in g . O 'rn a tish
vaqtida, tayanch oyog'ingiz bilan oldinga qadam q o 'y in g  va dastlabki pozitsiyani
egallang. Yon pozitsiyani egallaganingizdan so'ng darhol chap o yo g 'in g iz  b ilan
itarm g, tanani aylantiring va oyoq sonini ko 'taring, orqalab zarba bering  va oyo q
sonni bir xil trayektoriya bo'ylab qaytaring. Tanani vertikal holatga ko 'ta rib ,
zarba chap oyoqni yuzaga qo 'ying va asl pozitsiyani egallang. Ushbu mashqni
o 'rtacha  tezlikni saqlab, chap va o 'ng oyoqlar bilan mashq q iling  Zarba la rn i

bajarish paytida muvozanatni yo'qotm asdan, m o'lja llangan nishonga aniq zarba
berishga harakat qiling. O 'rganishning dastlabki bosqichida m ashqni sekin
ntm da bajaring va vosita ko'nikmalarini rivo jlantirish  bilan to 'g 'r id a n -to 'g 'r i 
orqa zarba tezlig im  oshiring.
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3. Zarba bosqichi 4. Oyoqni qaytarish bosqichi 5. Oyoqni dastlabki holatga qo'yish

1.4.4.10-rasm. Orqalab to'g'ri zarba berish



1. Dostlobki holat

1
I

3. Oyoq son ini ko'tarish bosqichi

5. Oyoqni qaytarish bosqichi

2. Tonani 180 grodusgo aylantirish bosqichi

4. Zarba bosqichi

6. Oyoqni dostlobki holatga qo'yish

1.4.4.11-rasm. Orqolab teskari tekis zarba

I



4. Zorbo bosqichi 5. Oyoqni qaytarish bosqichi 6. Oyoqni dostlobki holatgo qo'yish

1.4.4.12-rasm. Tashqaridon ichkoriga yon zarba

1. Dostlobki holat 2. Oyoq sonini ko'tarish bosqichi

3. Oyoq sonini ko'tarish bosqichi

qoytarish bosqichi 6. Oyoqni dastlabki holatga 
qaytarish bosqichiqayiuribii
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Guruh mashqlarida zarbalarni mashq qilish usullari
Guruh mashg'ulotlarida zarbalarni mashq qilish m etodologiya  >yidagi

tarkibiy qismlarga bo'lish mumkin:
1. Juftlikda tepish texnikasini mashq qilish.
2. Oldinga harakatlanayotganda tepish texnikasini o'rgatish.
3. Aylana bo'ylab harakatlanayotganda tepish texnikasini o 'rgatish.

4. Oyna oldida tepish texnikasini ishlab chiqish.
5. Panjada tepish texnikasini ishlab chiqish.
6. Qopni tepishni mashq qilish.
7. Qop bilan jang qilishni mashq qilish.

1. Mashg'ulotni juftlikda o'tkazish

Ushbu mashq saflanish bilan boshlanadi. Bir-biriga qaram a-qarshi bo 'lgan ikki 
kishining joylashtirilgan saflanishdan foydalanish eng samarali hisoblanadi.

Sherik bilan juftlikda ishlash joyida amalga oshiriladi.

Guruh mashg ulotlarini o'tkazishda ular zarbalar texnikasini ishlab chiqishning 
ikkita usuliga amal qiladilar:



Bir-birig; qarshi bo Igan juftlik mashqlari o'ng va chap oyoqlar bilan
teng ravisi ni bajarishga yordam beradi, nafaqat texnikani o'zlashtiribgina
qolmay, b t tuyg 'usin i, masofani tanlashda aniqlikni, vaziyatni oldindan
baholash v qilish qobiliyatin i rivojlantiradi.

Ikki spo. i iriga qarama-qarshi turgan holda, oldinga, orqaga yoki zigzag 
shaklida ha kav . shadi. Pa rtnyorla rtu rlix il raqiblarga moslashish uchun o'zgaradi. 
Moslashuvni rivo jiantirish  uchun zarbalar balandligini pastdan yuqori darajaga 
o'zgartirish, shuningdek intensivlikni, sekin bajarishdan zarbalarni ishlab chiqishni 
boshlash, harakatlar tezligi va amplitudasini bosqichma-bosqich oshirish kerak. 
Tepishning aniqligi va tezligini oshirish uchun bitta zarbadan boshlang, so'ngra 

zarbalar kom binatsiyasini bajaring.

2. Oldinga harakatlanayotganda tepish texnikasini mashq qilish

Oldinga zarba berish texnikasini o'rgattsh saflanishdan boshlanadu Guruh 2-4 

kishidan ib cra t qatorlarda boshlang'ich chiziq oldida saf totted,. Ushbu texn.kan, 
zarbalarni mashq qilish uchun qollashda quyidagi usullarga ama q g

a) to 'g 'r i chiziqda harakatlanayotganda zarbalar baja

b) tepish dinam ik sur'atda, oldinga siljiy .natsjya|angan harakatlarni xotirjam
v) harakat paytida yakka zarbalar va

bajarish. 205



Ushbu texnikadan foydalangan holda zarbalarni mashq qilish sportcl larakat

qobiliyatini, texnik arsenalini, janglar paytida hujum larva qarshi hujum  asosiy
modellari bo'lgan to 'g 'ri chiziqda harakatlarni bajarish qob iliya tin i lashga
yordam beradi. Oldinga zarbalarni bajarish qarshi hujum texnikasida t i  )eradi. 
Yordamchiningimo-ishorasiyoki buyrug'iga javobanturli tayyorgarlik  ha :ka aridan 
so'ng zarba berish mumkin. Mashg'ulotning dastlabki bosqichida o ld inga siljishda 

to 'g 'ri va aniq texnikani mashq qilish uchun bir martalik zarbalarni sekin bajarishni 

tavsiya qilamiz.
Texnikani yanada takomillashtirish uchun qisqa vaqt ora lig 'ida  saf bo'ylab 

sheriklaringizni kuzatib, bitta zarba va zarba kombinatsiyalarini tez sur'atda bajarishni 
mashq qiling. Oldinga yoki orqaga zarbalarni tez va aniq bajarish chaqqonlik, 
moslashuvchanlik va kuchni yaxshilash va rivojlantirishga yordam  beradi. 4 kishidan 
iborat saf qurish va zarbalarni birin-ketin tez sur'atda bajarish masofani o 'z  vaqtida 
tanlash uchun harakatlarni muvofiqlashtirish va reaksiya tezlig in i yaxshilashga 
yordam beradi, ritm hissi va markazni tez siljitish qobiliyatini rivo jlantirad i. tortishish 
kuchi. Oldinga zarbalarni bajarishning taxm iniy sxemasi:

11T111$■-.i▼iiiiiT-----

— 4 - ▲
1имя * 1

T
11

L ...........

A1111

------------------------------------------------------------- ------------------------------------------l
a) oldinga harakat qilish — zarbalarni sekin bajarish; orqaga qarab harakat qilish — 

zarbalarni tez bajarish;

b) oldinga harakat qilish -  faqat bir oyoq bilan zarbalarni sekin bajarish; orqaga 
qarab harakat qilish -  o'zgaruvchan oyoqlar bilan zarbalarni bajarish;

d) faqat bir oyoq bilan zarbalarni tez bajarish -  oldinga siljish; orqaga h a ra k a t  -  
o'zgaruvchan oyoqlar bilan zarbalarni tez bajarish.
9ПА



3. a'ylab harakatlanayotganda tepish texnikasini o'rgatish

Aylana harakatlanishda zarbalar texnikasini o'rgatish saflanishan
boshlanaci . kishidan iborat safda va aylana bo'ylab harakatlanayotganda

zarbalarni , -ar
Ushbu te. ukai shlab chiqishda quyidagi tavsiyalarga amal qilish kerak:

a) aylana b o 'y la b  harakatlanayotganda tepish mashq qilinadi;

b) shartli m asofaning aniq saqlanishi kuzatiladi; 

v) tepish va qo'shm a harakatlarni tez bajarish.
Doira b o 'y lab  harakatlanishda mashg'ulotning asosiy qoidasi -  butun guruhning 

harakatlarining m uvofiqlashtirilgani hisoblanadi. Ushbu uslub harakatlarni nafaqat 
tekis chiziqda, balki makondagi orientatsiya bilan ham o'zgartirishga yordam beradi, 
epchillik, aniqlik va kuchni yaxshilaydi; harakatlarni mukammal muvofiqlashtirishm, 
tez harakatlanish qob iliyatin i, ritm  tuyg'usini va eng muhimi, jangda qisqa masofam

saqlash qob iliya tin i rivojlantirishga yordam beradi.
Safning avlana bo 'y lab  harakatlanish bilan guruh bo'lib tepishni mashq q.lgan 

holda, sportchi taktik harakatlarni bajarishda to 'g 'ri pozitsiyan, egallashn, о rganadi, 
bunga zarbalarni to 'g 'r i bajarish, masofani tartibga solish va har qanday vazlyatg

moslasha olish orqali erishiladi. tw M ;nl./CVOm « i .
Aylana bo 'y lab  harakatlanayotganda zarbalarni mas q qi is j i in g ^ -----
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1) oldinga siljishda zarbalarni sekin bajarish;
2) orqaga qarab harakatlanayotganda zarbalarni yuqori tezlikda baj

3) aylana bo'ylab oldinga siljish bilan faqat bir oyoq bilan zarbalarn < h;
4) aylana bo'ylab harakatlanadigan o'zgaruvchan oyoqlar bilan zarba iarish;
5) aylana bo'ylab harakatlanayotganda bir-biriga qaram a-qarsl: q . ilishda 

zarbalarni bajarish.

4. Ko'zgu oldida oyoq bilan zarba berishni mashq qilish
Ko'zgu oldida zarbalarni mashq qilish texnikasi o 'z harakatlaridagi xato va 

kamchiliklarni tuzatishning eng samarali usullaridan biridir.
Trening individual yoki guruhda o'tkazilishi mumkin.

Ko'zgu oldida tepish texnikasini mashq qilish an'anaviy masofada oyna oldida 
qurishdan boshlanadi. Tepishni mashq qilish jarayonida ko'zgu oldida ishlash 
nafaqat his qilish, balki o'z harakatlaringizni, ularning noto 'g 'ri bajarilishini ko'rishga 
imkon beradi, shuningdek zarbalar texnikasi, to 'g 'ri tasvirlash va tartibga solishdagi 
xatolarni tuzatishga yordam beradi. harakatlardan. Ko'zgu oldida mashq qilish 
zarbalarni bajarishda mahoratning bosqichma-bosqich rivojlanishiga yordam  beradi.

Sportchining motivatsiyasiga atrof-m uhit ta'sir qiladi. M urabbiy harakatlarni va 
ularning tafsilotlarini tushuntirish va ko'rsatish orqali guruhni rag 'batlantirishi kerak.
Ко zgu oldidagi mashg ulotning maqsadi zarbalarni texnik bajarish tafsilotlarin i 
nozik sozlashdir.
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! г ; ida zarbalarni mashq qilishning taxminiy sxemasi:

)

Q  Jangchi (sportchi)

c o c o  • -
r

— ►

c o c o — ►

O C O O  I . .
i

g‘
— ►

i

Q  Jangchi (sportchi)

О  assistent Q  jangchi (sportchi)
bitta hisob uchun zarbani erkin

1) zarbalarni a w a l bosqichm a-bosqich, so ngra

baJ'arish;
2> buyruq yok i signal bo 'yicha zarbalarni bosqichlarda bajarish;

3> barakatlar bilan birgalikda zarbalarni mashq qilish;
4) vaqt yoki miqdor bo'yicha zarbalarni bajarish texmkasin, ishlab ch.qish. 209



5. Oyoq panjasida tepish texnikasini ishlab chiqish

Oyoq panjalarida tepish texnikasini ishlab chiqishning uchta variant!

a) juft bo'lib bir-biriga qarama-qarshi;
b) oldinga siljishda boshlang'ich chiziq oldida 2-4 kishidan iborat ustur .-re ; 
v) aylana bo'ylab harakatlanuvchi yordamchining oldidagi safida.
Ushbu texnikaga muvofiq zarba berishda quyidagilarni hisobga olish tavsiya etiladi:

Ш
0 о о

i 1

о о о о
О Jangchi (sportchi) О Jangchi (sportchi)

•  •

•  yordamchi 
®  o'n tomonli stoyka 
©  chap tomonli stoyka

1) "maqsadli" zarbalarni bajarish;
2) muqobil ijro;

3) oyoq panjalarining burchagi va balandligini o'zgartirish bilan aniqlik va tezlik 
bilan bajarish;

4) zarbalarni bajarishda yordamchi tomonidan oyoq panjalarining m oyillik  
burchagim ongli ravishda o'zgartirish.



HarakatsL g о m in i bosuvchi zarbalarni mashq qilishda yordam beradigan

asosiy ob e oq panjasi. U sportchining hujum qilish texnikasini, tezkor
zarbalarini, ichli hujum larini takomillashtirish uchun ishlatiladi. Masofani
yetib borac ijada ushlab, mos texnikani tanlash natijasida harakatni
bajarish orq ing harakatlariga munosabat bildirish mumkin. Turli pozitsiya
va pozitsiyai dat naqsadli hujum larni mashq qilish mumkin. Har xil jangovar 
vaziyatlarga m oslashishni rivojlantirish uchun zarbalar balandligini pastdan balandga 
o'zgartirish kerak. M asofa tuyg 'usin i rivojlantirish uchun turli pozitsiyalarda va turli 

masofalarda zarbalarni mashq qilish kerak. Zarbalarning aniqligi va tezligini oshirish 
uchun bitta zarbadan boshlash kerak, keyin ularni qadamlar bilan birlashtirib, 
jangovar harakatlarni bajarish texnikasini takomillashtirish kerak.

Ushbu mashq qilish usuli zarbalarning aniqligi, kuchi va epchilligini samarali 
oshirishga yordam  beradi, diqqat va konsentratsiyani o'rgatish orqali ob'ektning 

harakatiga reaksiya tezlig in i oshiradi.
Oyoq panjalari yordam ida tepish texnikasini o'rgatishning asosiy qoidasi - bu ikki 

kishining kelishilgan mashqi. Zarba berish texnikasini to g ri mashq qilishingiz uchun 
sherigingiz oyoq  panjasining burchagini bilishi kerak. Oyoq panjalari yordamida 

zarbalar texnikasini mashq qilishning taxm iniy sxemasi:

1) zarbaning erkin va m uqobil bajarilishi;
2) buyruq yoki signal bo 'yicha guruh ijrosi;
3) oldinga harakat -  zarbalarni sekin bajarish, orqaga harakat -  yuqon tezlikda

bajarish;
4) aylana bo 'y lab  harakatlanayotganda 1 kishilik safda yordamchi oldida chiqis

;
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6. Qop tepishni mashq qilish

Qop tepish texnikasini mashq qilish uchun uchta variant mavjud:

1) qop oldida 1 kishidan iborat ustunda;

2) qopning ikkinchi tomonida bir-biriga qarama-qarshi;

3) markazdagi yordamchi qopni ushlab turadi, ikkita sportchi b ir-b iriga qaraydi:
a) о ng tomonlama poza;
b) chap tomonlama poza.

™ Shq q " iShda usullar qo 'llan ilad i:l )  qopmturli tepish texnikasini bajarish*

2| zarbalarni bajarishda tayanch oyoqni mustahkamlash- 
3) yuqori tezlikda mashq qilish va umumiv

Trening davomida ishlatiladigan turli J  m ? T  Chidamlilil<ni ™ ° i lantirlsh - 
qilish, eng keng tarqalgani oyoq panialari !  "  °raS'da 2arbalarni mashq 
taqqoslanadigan turli masofalarda va tu г к Ч°Р' Q °P' zarba Jang holat1 Ь,1аП
uchun ishlatiladi. Qop ustida ishlash taek П Urcba^ arclagi zarbalarni tayyorlash
rivojlantirishning eng samarali usullarid V° ^ ° cbin'ng zafba kuchi va ch idam lilig ini 

duelda kerak. Zarba kuchini rivojlantirislT ?U fazilatlar sP°rtda yoki haqiQ'V 
mashqlar kerak. Qop yordamida zarb I C ^  ^  ^onsentrat siyali yu q o ri ta'sirl*
sxemasi: texnikasini mashq qilishning taxm in iy



'/lab harakatlanayotganda qopda zarbalarni bajarish;

;ir vaPtn in § o'zida son va vaqt bo'yicha zarba berishadi;
'kda navbatm a-navbat qopga zarba berish; 

oyoq lardagi yuk bilan qopda zarbalarni bajarish: 

o ir urish -  pauza, ikkita urish -  pauza, uchta urish -  pauza -  va 

'jrish . Har b ir zarba o 'ng va chap oyoqdan maksimal kuch bilan

b) o 'rtacha darajan i xudd i shu tarzda ishlab chiqish;

c) yuqori darajani xudd i shu tarzda ishlab chiqing.

7. Haqiqiy jangovar rejimda qopga zarba berish harakatlarini mashq qilish

Jangovar re jim da qopga tepish texnikasini mashq qilish uchun siz ikkita variantdan 
foydalanishingiz m um kin:

1) qop oldida bitta sportch i;

2) qop oldida ikkita sportchi.

Trening ja rayon ida  quyidagi usullar qo'llaniladi:

! )  qopni silkitishda h im oya va hujumda almashinadigan zarbalar;

2) guruhlarda u m u m iy ritm da hujum zarbalarini bajarish;

2) jangovar pozitsiyada jism on iy  kuch va chidamlilikni rivojlantirish.
Q°P yordam ida zarbalarni mashq qilish oyoqlarning zarba yuzalarini 

mustahkamlashga yordam  beradi, ketma-ket zarbalarga xos bo Igan harakatlarning 
tezligj va m uvofiq lashtirilish in i, masofani his qilishni va zarba berishning aniqligini

r,vojlantiradi.
H a q j q j y  jangda qop yordam ida tepishni mashq qilishning taxm iniy sxemasi.
1) oyoq bilan qopga o 'rtacha har 45 soniya ritmda bir martta zarba berish, keyin 

y°rdam chining b u yru g 'i bilan har 15 soniya ritmda maksimal tezlikda (portlovchi) 
2arba berish va keyin yana o'rtacha 45 soniya ritmga o'tish, keyin esa yana har 15 

S0^iya ritm da portlovch i zarba berish. Bir daqiqa dam olingach, yuqoridagi sxema

Vicha oyoq  bilan zarba berishni ikki marta qaytarish,
2) niasofalar va zarbalar darajalarining o'zgarishi bilan tezlik-kuch sifatlarming 

rnaksirnal nam oyon bo 'lish i bilan zarbalarni bajarish.

1) safda r

2) ikkita

3) belgila

4) sxema

a) pastki aj 

hokazo 10 ta g a c i:: 

bajarilishi kerak;



Texnik va taktik mahoratni oshirish bosqichida o 'rganilayotgan texm  alga

oshirishning samarali taktikasi masalalari birinchi о ringa chiqadi.
Taktikani takomillashtirish ikki asosiy yo'nalishda davom etishi kerak. dan,

bu o 'z shaxsiy taktikasini takomillashtirish (kuchli zarba taktikasi, su ra c  tak .kasi, 
ustun o'yin taktikasi yoki ularning kombinatsiyasi), jang o 'tkazishning o 'ziga xos 
uslubini qo'llash qobiliyatini takomillashtirish, o'tkazish qobiliyati, o 'z  taktik  rejasini, 
o 'z texnikasini ishlab chiqish. Ikkinchidan, raqibning o'zini tutish, uning kuchli va zaif 
tom onlarini aniqlash, uning kuchli va zaif tom onlarini zararsizlantirishga qaratilgan 
taktik rejasiga qarshi turish qobiliyatini yaxshilash.

Bu, o 'z navbatida, "vizual-samarali" va "v izua l-ijod iy" tafakkurni rivo jlantirishn i, 
individual texnik va taktik vositalar doirasini takomillashtirishni (o 'z  taktikasini 
amalga oshirish uchun) va keng ko'lamli tayyorgarlik, hujum korlikni ta lab qiladi. 
kurash rejasini oqilona tuzish va turli raqiblar bilan uchrashganda uni amalga oshirish 
uchun himoya harakatlarini talab etadi.

Shunday qilib, taktikani takomillashtirish uchun uchta asosiy m ashqlar guruhidan 
foydalanish tavsiya etiladi:

1) hujum va qarshi hujum usullarini o'tkazish taktikasini takom illashtirish (texnikani 
o'tkazish uchun muayyan jangovar vaziyatni yaratish);

2) tayyorgarlik, hujum va mudofaa harakatlarini takomillashtirish (odatiy  jangovar 
vaziyatlarni o'rganish va adekvat harakatlarga qarshi turish);

B) raqobatbardosh о yinlarni taqlid qiluvchi musobaqa sharoitida taktik fikrlash 
tezligi va to 'g 'rilig in i oshirish.

Hujum va qarshi hujum texnikasini amaiga oshirish taktikasini takom illashtirish.
Bunday usullarning asosiy vazifasi raqib e'tiborini chalg'itish, uning hushyorligi^11 
yo lg  on harakatlar bilan to xtatish va u qarshi harakatga ta yyo r bo'lm agan paytda 
tezda hujumga o'tish yoki qarshi hujumga o'tish.

Hujumgatayyorgarlikko'rayotganda.ayniqsa hujum paytida, sportchi eh tiyo tkorlik
bilan va dushmanning kutilmagan qarshi harakatlaridan him oyalanishga ta yyo r
bo'lishi kerak. Hujumchi o'zi "tuzoq" ga tushib qolmaslik uchun dushm anning
haqiqiy tayyo r emasligi va xayoliy o'rtasida farq qilishi kerak. Bu huium lar va qarshi
hujum larni amalga oshirishda doim iy e'tibor, xotirjam lik (shoshmaslik, kutish 
214 __________________ ___________
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qobiliya"
sportch'

Hujur
qaratilg
lahzada

'•a yatni talab qiladi. Shu bilan birga, yuqorida aytib o'tilganidek, 
loyaga tayyo r bo'lishi kerak.

aqibni aldashga, uning e'tiborini haqiqiy zarbalardan chalg'itishga 
hi raqibni ma'lum bir javob (harakat)ga o'rganadi, so'ngra bir 
bajaradi yoki o 'z vaqtida kerakli texnikani bir zumda bajarish 

ii harakatlar bilan aralashtirib yuboradi.

Raqib sportch in ing zarba berish arafasida ekanligiga ishonishi kerak va shuning 
uchun o 'z in i h im oya qiladi, aslida u fint (chalg'itish) ishlatadi va boshqa oyog'i bilan 
zarba beradi.

x m '
uchun raijibni

Shuningdek, sportchi qarama-qarshi prinsip asosida qurilgan texnikalammg yana 
bir guruhini o 'zlashtirishi kerak: raqib sportchi fint ishlatmoqda deb hisoblaydi va 
shuning uchun o 'z in i himoya qilmaydi, hujumchi esa bundan foydalamb, zarba 

beradi. . . .
Sportchi murakkabroq usullarni -  almashinadigan fintlar va haqiqiy zarbalarm 

o'zlashtirishi kerak. Ushbu usullardan foydalanganda, dushman endi fint qaar 
ekanligini va zarba qaerda ekanligini aniqlay olmaydi. Bunday noaniqlik un a noaniq 
keltirib chiqaradi, uni g'azablantiradi va u o'z qobiliyatiga ishonchim yo qota l.

HimoyaviyuzoqmasofadanhujumlardamashqlarguruhihamsamaralihisoblanacL

Ushbu hu jum lar raqib uchun kutilmagan, chunki sportchi un an ju a “ z° 
joylashgan va odatda ular himoya masofasrian hujum Ф may ^

hujumdan oldin sportchi oldinga bl^ .4 uchur, signal bo'lib xizm atqiladi.
uchun). Ushbu yaqinlashish m om enh himoy q vaqtjni ma'lum  bir

Sportchining raqibni m a'lum  bir zarba tez ig 8 asoslangan texnikalar
tuyg'uga, keyin zarbalar tezligining o 'z p n s : iga himoya|anishga

guruhini o 'rganish muhimdir. Demak, q .. . u|purmaydi yoki tez
o'rganib qoiadi va o 'zin i tez zarbalardan himoya q l,s ul m V
zarbalardan himoyalanishga o'rganib qolgan bo Isa, sekm 

berm aydi, ularni fint deb adashtiradi. ua gni ama|ga oshirish uchun
Biroq.bulamingbarchasijangretasinii  h| mashg'u|otlarda barcha

hali ham etarli emas. Buning sababi s‘ '  p. takomillashtirdi. dushmanning
qo'llaniladigan harakatlarm o'rganib chiq hokazojarc|a qanday harakat qilishini
hujumda, qarshi hujum da, yaqin jangda va 0 у  verda sportchi noma'lum
bldindan bilib oldi. Raqobatda rasm butunlay boshqacha .U ye  2 , 5



sida

dan

iek,

akat

raqib bilan uchrashadi, yoki agar u ma'lum bo'lsa, uning qaysi sport 

ekanligi, jismoniy holati va ruhiy tayyorgarligi qanday, bu jangda qanday

foydalanishi va hokazolar noma'lum.
Dodyangda sportchi raqibning xususiyatlarini, uning im koniyatlarin i, s! 

jang paytida yuzaga keladigan o'ziga xos vaziyatni hisobga olgan holda a, 

rejasini rejalashtiradi va amalga oshiradi.
Sportchi raqibni, uning jang qilish uslubini, taktikasini, kuchini bir zum da va to 'g 'r i

taniy olishi, tahlil qilishi va baholay olishi va shunga mos ravishda um um iy reja tuza

olishi, shuningdek, jang davomida aniq qarorlar qabul qilishi kerak.
Bularning barchasi sportchi mashg'ulotlarda, erkin va raqobatbardosh janglarda

ustalik bilan shug ullanadigan yakkama-yakka olishuvni o'tkazish taktikasini tashkil
qiladi. Avvalo, dushmanning harakatlari va taktikasini oldindan bilm asdan turib ,
uning harakatlarini kuzatish va bir zumda ochishni o'rganish va to 'g 'r i qarshi
harakatni tanlash orqali imkon qadar tezroq qaror qabul qilish kerak. Buning uchun
sportchi raqib mma ekanligini, uning eng yaxshi ko'rgan zarbalari, h im oyasi, fintlar,
texnikaning kuchli va zaif tomonlari, taktikasi, jang uslubi, jism oniy, ruh iy va irodaviy
tayyorgarligini baholashni imkon qadar tezroq o'rganishi kerak

Murabbiy sportchilarga fintlar, yolg'on ochish va yengil zarbalar yordam ida

raqibning sev.ml. zarbalari va hujumlarini qanday aniqlashni tushuntirishi va ularga
jsng  boshida va butun jans davomida г з 7\/р Н1̂ э u .r  . . . ,kv/ninrh-, ^ . Л  7 , azvedka otkazish vazifasmi q o V ish i shart.

kelad'8an Shar0itlarda harakatlarini tekshiHsh

texnika, takhka va Jismoniy m a ' l u m ^ I  T . ^  ^  
olishuvni o'tkazishning boshqacha usuli Ь М » Л  ^  ^  shenklarni tanlash- Va nl 

qilish mumkin. Nihoyat, ikkala sportchiga ham35 I 4' ' ISh UChUn Vazifelarni ta k l'f 

harakat qilishini bilish uchun ko'rsatma berilishi m u m T '"8 ^  Ь ‘Г' ja " gda 4and3V 
Bu harakatlarda taekvondochi kuzatuvchan H in „ „ r  " u . 

hodisalarga tayyor bo'ladi; jang paytida to .а-. . 4 l' ehtlv°tkor' h a rx il kutilm agan 
vaziyatlarni ham eslaydi. an 0 'n'sb' kerak bo'lgan eng tip ik

Taklif etilgan barcha mashqlarda sportchi
tayyorgarlikko'rishi,qandayhiyla-navranplam  -n , 3431 raqib hui um 6a qanday 
216 -____  aVranglarqollashi,o 'zin iqandayhim oyaqilish in i,



hujum va 

bilishi ker 

lahzalik xi 

sportchila 
to 'g 'ri am.

sh

sr

OS'
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■umda uning sevimli usullarini, uning kuchli va zaif tomonlarini 
■gdek, durang ham bo'lishi kerak -  jangovar kuzatuvlaridan bir 
■rish, oqilona va to 'g 'ri qarshi harakatlarni qo'llay olish. Ayniqsa, 

xurash uslubiga ega bo'lgan raqiblarga qarshi taktik qarorlarni 
ishni o'rganishiari juda muhimdir.

Sportch iiar q;. .u l qilingan qarorni amalga oshirish uchun faol kurash olib 
borishlari, jan g  davom ida yuzaga keladigan qiyinchiliklarni bartaraf etishlari, kerak 
bo'lganda rejani o 'zgartirish lari kerak. Agar u noto'g'ri qaror qabul qilsa yoki raqib 

m uvaffaqiyatsizlikka uchrasa va shoshilinch ravishda taktikani o'zgartirsa, sportchi 
jang rejasini o 'zgartirish i kerak.

Mashq qilish ja rayon ida  sportchining raqibning harakatlarini va jang paytidagi 
o'zgarishini uzoq va q t kuzatish qobiliyatini tarbiyalash kerak. Dushmanni doim.y 
kuzatish, q a ro rla r qabul qilish va amalga oshirish. kerak bo iganda u arm о zga 
reaksiya tezlig in i, d iqqatning barqarorligini, flkrlash moslashuvchanhg.n, 

rivojlantiradi va kuchli irodali fazilatlarni tarbiyalaydi. .
Sportni takom illashtirish  bosqichida mashg'ulot jarayon. to  proq 

individuallashtirishga e 't ib o r qaratgan holda hukmronlik qi a nisbatlari
Raqibning turii balandlikdagi, turli — "  rish.

bo'yicha sportchilarga texnika va taktikan bo'lean raqiblar
Sportni takom illashtirish  bosqichida, o'ziga xos xusu^ya Д  tananing

bilan uchrashganda, texm k ко mkmalar h h individual-guruh
uzunligi va o yo q -q o 'lla riga  mos ravishda mos as hnsh u r t  Martirosov,
m ashg'ulotlari tam oyiliga  o 'tish  tavsiya etrladi. (G.S. Tumanya
1976).

avbatda, individual jangovar 
Qoida tariqasida, tananing nisbati, birinc i na h usu||ariga ta'sir qiladi.

pozitsiyalarni belgilaydi, bu esa o z  nav 0fan-,; Zarba qismlarining kuchim,
Bundan tashqari, tananing nisbati maqsa g Masalan, raqibning oyoq ari

maqsadga erkin kirish im koniyatin i 0,dindhan. b! n® ammosini keltirib chiqarad.. Agar
uzunroq, bu esa zarbaga xavfsiz Vondaf '  ; sektor hududida samarali haraka

dushm anning tanasi uzunroq bo'lsa, un a . b0.lga„  raqib dodyang о у
qilish m uam m osi m avjud. Nisbatan kuc i bor]gan sp0rtchi yaqm mas0 
intensivroq harakatlana oladi va kuc 
tem pli harakatlarga m oyil bo ladi va ho
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Yuqoridagi vazifalarni amalga oshirishda jismoniy tasniflarini tahlil qilish 3d-

qiqotlarimiz mavjud yondashuvlami umumlashtirish va ularni individual an
texnik tayyorgarlikni rejalashtirish uchun qulayroq tizimga kiritish uchun as !i.

Raqibning qaddi-qomati hisobga olinadi: o'rta, uzun, qisqa. Afzal texnik ha ni
aniqlashda o'zimizni tushunchalar bilan cheklash tavsiya etiladi: raqibdan ;.o la 
(1), raqibdan pastda (p): asosiydarajada ikkita ekvivalenttoifadagi xususiya tla r, navj ;d 
(1.4.4.7.1-jadval).Birtomondan,bu sagittal tekislikdagiproyeksiyadaallaqachontanish 
pozitsiyalar, boshqa tomondan, hujum qiluvchi va dushman tanasining strukturaviy 
xususiyatlari (yelkaning kengligi, tos suyagi, tanasi uzunligi, oyoq uzunligi).

Parataekvondoda texnik va taktikaga ta'sir qiluvchi belgilarning 
bo'ysunishga ustunlik berish

Hujum qiluvchining _  | . Bo'y-bastlarning o'zaro O'zaro stoykalarning Sagittal
bo'y-basti ”  1 mosligi tekslikdagi proyeksiyalari

Raqibning bo'y basti ▼ | A
1-* nn -> 1

n ; r l ; r "

Bunday belgilar sportchiga о ziga xos mushak massasidan kuchli zarbalar uchun 
ham, zarba zichligi yuqori bo'lgan janglarda ham foydalanishni ta 'm in layd i. Agar 
bir vaqtning о zida sportchining uzun oyoqlari bo'lsa, unda uzoq masofadagi jang
nafaqat dushmanning unga yaqinlashishiga, balki javobsiz zarbalarni ham amalga 
oshirishga imkon beradi.

Bunday tuzilishga ega bo'lgan uzun bo'yli sportchilarning oyoqlari nisbatan uzun 
va yuqori tayanch afzalliga ega. Qo'llar nisbatan qisqa bo'lishi mumkin. U lar odatda 
yuqori tezlikka chidamliligiga ega emaslar.

Xuddi shu turdagi qisqa sportchilarning oyoqlari qisqaroq va katta mushak
massasi bilan kengroq yelkalan bor. Bu sizga katta chidamlilik bilan yuqori kuch bilan 
kurashish imkonini beradi.

O 'rtacha yelkalar (■) uzun silindrsimon tanaga, o'rta kenglikdagi tos s u y a g ig a ,  qisqa
va kuchli oyoqlarga ega. Nisbatan tor yelkalariea aammaw h, ^  i V u;  ■ „. . . , , , . ,  , ,  y dnga daramay, bunday kurashchilarning
yelkalar,ning bo g rmlar, kuchli delta mushaklari bilan ta'minlangan

„  ° ' t ^ i k edna8lr af  Ve“ arnlng O '^ n a s i  uzun silindrsimon shaklda, tos suyagi 
kenglikda, oyoqlari kalta, ammo baquvvat bo'ladi. Ularning yelkalar! nisbatan

9 i



engsiz bo !g; ramay, bunday kurashchiiarning yelka bo'g'imlari delta shakldagi

kuchli m i k! bilan ta 'm inlangan. Tanasining umumiy og'irlik markazi (UOM)

norma da si o 'lad i.
Am m o at: ondo uchun tananing uzunligi va, xususan, oyoqlarning uzunligi

katta aha . at ga (tab iiyk i, harakatlar samaradorligini ta'minlash uchun yetarli

mushak massasi ; Man).
Qoida tariqasida, tana nisbatlari, birinchi navbatda, individual jangovar pozitsiyalarni 

oldindan belgilaydi, bu esa o 'z navbatida jang qilish usullariga ta'sir qiladi.
Sportchilarning tana nisbatlarining xilma-xilligi va jangovar pozalardan foydalanishga 

bog'liqligi sababli, moslashish uchun birinchi navbatda sportchilar bilan sportni tako- 
millashtirish jarayonida shaxsiy texnika va taktikani moslashtirishni ta minlash tavsiya

etiladi 1.4.4.7.1-jadval.
1.4.4.7.1-jadval

Har xil nisbatdagi, tana uzunligi va oyoq-qo'llarining raqiblari bilan janglarga 
individual texnik va taktik komplekslarni moslashtirish uchun mavzular 

(parataekvondo sharoitlari uchun ma'lumot)
Raqibning qaddi-qomati

Jism oniy belgilar b irx il
O 'zin ing qaddi-qom ati

Raqibdan baland, kalta tana, u7un qo'l va 
oyoq, zaif yelka kamari

0  rtacha baland, raqibga teng, keng yelkalar, 
o 'rta  uzun likdagi q o 'lla r  va o yo q la r

Past bo'y, keng yelkali, o'rta uzunlikdagi 
qo'llar, qisqa oyoqlar

Teng bo'y, keng elkalar, o 'rta uzunlikdagi 
qo 'llar va oyoqlar

Jism oniy belgilar b irx il

' I  u a i u i  — i '  .  * r

oyoqlari uzun, yelka kamariz a _

Har bir kombinatsiyadagi harakatlar birxil va qarama
amalga oshiriladi

Jism oniy belgilar b irx i l  

Raqibdan b o 'y i qisqaroq, keng yelkalar, o 'rta  
uzunlikdagi qo 'llar, qisqa oyoq la r

qarshi pozits iya lar sharoitida



Parataekvodchilarning sport takomillashuvi tarkibida raqibga t; iish
usullarini o'rganish. Turli xil jangovar pozalardan foydalangan holda ,qa

jangovar usullarni qo'llaydigan raqiblar bilan uchrashuv sharoitlariga ual
moslashgandan so'ng, jo riy  musobaqalarda qatnashishga ta yyo rga r ish

bilan bir qatorda, raqibga ta'sir qilishning turli usullarini (yuqorida tavs n -

1.3.2-band) o'zlashtirish kerak. Bu ko'p jihatdan funksional sifatlarn ing i . J i v L  ual 
xususiyatlari bilan bog'liq.

Vazifalar ro'yxati 1.4.4.7.2-jadvalda keltirilgan.

Raqibga ta'sir qilish usullarini o'zlashtirish mavzulari

Jang qilish uslublarini o'rganish. Shundan so'ng jangning barcha m um kin bo'lgan 
uslublari bilan tanishish va ularning individualligi uchun eng mosini o 'z lashtirish  
bosqichi keladi (1.3.2-paragraf) 1.4.4.6-sxema.

1.4.6.2-jadval

Mavzu Amalga oshirish uslubi
Raqib hujumini neytrallashtirish Tinimsiz hujum bilan

Tezlik bilan ustun kelish

Tana manyovri bilan

Dodyang manyovri bilan

Kontaktli himoya bilan

Jangovar pozalarni o'zgartirish bilan

Tahdidlar bilan

Yaqin masofada iang bilan
Raqibni faollashtirish

Passivli immitatsiyasi bilan

Jangovar poza bilan

Tana manyovri bilan

bo'yicha harakatlanish bilan

J l ^ a r  poza provakatsivasi bilan 

Yolg'on hujum imitatsiyaci hi|an



•

r i i  archatish Charchagan qilib ko'rsatish bilan

Provokatsiyaviy poza bilan

Dodyaang manyovri bilan

Kontaktli himoya bilan

Kutib oluvchi qarshi zarbalar bilan

Agressivlik imitatsiyasi bilan

Raqibni tiyib  qo'yish Tinimsiz hujum imitatsiyasi bilan

Zarba kuchi bilan

Zarbalar tezligi bilan

SJavob reaksiyasining tezligi bilan

Ketma-ket zarbalar bilan

Zarbalarni qaytarib hujum qilish bilan

Kombinatsion jang bilan

Para taekvodochilarm ng sport takom гзШfoydalangan holda va boshqa 
usullarini o'rganish. Turli xil jangovar po ?t ,ariga individual moslash-
fizikaga ega b o 'lga n  raq ib la r bilan uchr t a w o r g a r l ik  ko'rish bilan bir
sandan so 'n g , jo r iy  m usobaqaiarda - 1 . 3 , -

band) o 'z la sh tirish  kerak. ko 'p  jihatdan funks,onal sifatlarnmg 

ya tla ri b ilan b o g 'liq .
Vazifalar ro 'yxa ti 1.4.6.2-jadvalda keltirilgan.

Raqibga ta'sir .......... sullarini o'zlashhrish mavzulari

Jang uslublarini o 'rgan ish . Shundan so'ng jangning barcha mumkin bo Igan 
Uslublari bilan tanishish va ularning individualligi uchun eng mosini о zlashtirish

bosqichi keladi (1.3.2-band) (1.4.2.7-jadval).
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1.4 dval

Individual-guruhdagi texnik va taktik tayyorgarlik bosqichida raqibga t;
usullarini o'zlashtirish mavzulari

Mavzu Amalga oshirish usullari

Pozitsiviy kuch

Dasturlangan to'g ri stil
Pozitsiyaviy tezkor-kuch

tezkor kuch

Tahdidli tezkorlik

Tahdidli yopishish

Dasturlangan kombinatsion stil Dodyang bo'yicha manyovr qilish

Tana bilan manyovr

Mozalar bilan manyovr

Hujumni kutib olishni majburlash

Vaziyatli faol
Tezkor hujumni majburlash

Xarakatlar bilan provokatsiya qilish

Pozalar bilan provokatsiya qilish

Vaziyatli passiv
Ochiq-manyovrli- faol himoya

Yopiq-kontaktli-faol himoya

Shunday qilib, parataekvondo bo'yicha sportni takomillashtirish jarayonida o'zaro

pozitsiyalamio'zgartirish,turlijangovarpozitsiyalardanfoydalangan holda raqiblarni
almashtirish bilan parataekvondo taktikasini tasniflash bo'limlariga taqlid qiluvchi 
mashg'ulot joylari bilan texnik va taktik harakatlarni mashq qilishning aylana usuli 
jang uslublarining eng maqbuldir.

Shuni yodda tutish kerakki, sportchining maxsus chidamliligini oshirish 
to'g'risida qaror qabul qilishda, bu uning musobaqalarga tayvorgarligi o'lchovi 
(umumiy chidamlilik mavjud bo'lganda) asosiy funksiyani operatsion fikrlashni 
avtomatlashtirish texnik va taktik tayyorgarlikka asoslangan.
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Texnik.an ashtiris'n bo'yicha mashg'ulotlar, Bu mashg'ulotdarda asosan
topshiriq oddiy reaksiya sharoitida) juft-juft bo'lgan mashqlardan
foydalanila' exnika va ixtisoslashgan perseptiv va sensorimotor jarayonlarni
takomillash ordam beradi - ta'sir qilish hissi, vaqt, masofa, ta'sirning o'z
vantidaligi v ez himoya qilish , himoya reaksiyasining tezligi.

Mashg ulc tan ni q-zitish bilan boshlanadi, bunda umumiy tayyorgarlik 
mashqlari bilan bir qatorda yetakchi va taqlid mashqlari qo'llamlad. (10-20 daqiqjO- 
Asosiv qismning mazmuni murabbiy tomonidan qo'y.lgan vazifaga bogliq.
parataekvondoda qo'llaniladigan kengko'lamli texnik harakatla^yoki^arataekvon^

texnikasining individual klassik usullari yoki sportchilar tomon.d 

texnikalarni takomillashtirish bo'lishi mumkm. ko'lamli texnikalar

Mashg'ulotning as°siy qismining « ^ ^ “ Qkiioyidataqlidqilishmashqlari
takomillashtiriladi:2 raund soyabilanja 6 • ,uftliklar (8-10tur).
yoki jiletsiz sherik bilan) sportchilar mashqqiladiar.yee ^g ^  parataekvondochi 

Agar sportchilar individual te xn ikan ioq q an te xn ikan iish lab ch iq ad i. 
raqib bilan almashib, 4 raund davomi § nanialari texnikani yaxshilashda 

Shundan so'ng, sportchilar snaryad va oyoq k o'zini erkin tutish
davom etadilar (5-6 raund). Mashg'ulotlar joy.da g.mnasbka

mashqlari b ilan yakunlanadi. akatlarni takomillashtirish uchun
Individual va kombinatsiyalangan takti uium harakatlarini takomillashtirish

mashqlar. Bu mashqlarda hujum, himoya va qarsni J g|arda amalga oshiriladi. 

asosan m urabbiyning vazifasi bilan chegara ang .t|arda takomillashtirilmoqda.

Texnika yanada q iyin  sharoitlarda - jangga уаф  uaki|anadigan fazilatlar bilan ir 
Texnikani takomillashtirish bo'yicha mashg u о .. . va aniq|jgini (oldindansigna arm 
qatorda, sportchi bashorat qilish reaksiyalarining tan,ov reaksiyasini yaxshi ay >■

Tahlil qilish va ehtim ollik prognozi natijasida) va m qismidan farq 4ilrnaY lg®
Texnikani takomillashtirish mashqning tayVO garlik o4adi,ar. Ularda

qismidan so'ng, sportchilar simulyatsiya qilmg J * Hi masofalarda many
turn xil a ldam chi harakatlar (chalg'W sh va d * "  ^  ^  Q, va yaq.n

qilish, Shu jum ladan  o yo q la ri bilan т 0 ^ Г°П dagi harakatlar, yaqin nnaso ag
"aso fa la rda  hujum , m udofaa va qarshi hujumdag, ta  ^  harakatlari yordam,da 
Va undan chiqish; fintlar, hujum , him oya v  223
^asofadan ikkinchi masofaga о tish.



Texnik va taktik harakatlarni mashq qilishning namunaviy varias

Oyoq bilan ketma-ket zarbalar uchun xarakterli tezlik va h ami

muvofiqlashtirishni rivojlantirish uchun tayyorgarlik mashqlari.



,4.4.16-rasm. Tez sur'atda oldinga siljish paytida yuqori chap sonm kotansh

_______________ ■  1̂ T Z y a n a  o'ng oyoqning sonlarini baland
l  4-4.l7-rasm. Oldinga tez sur'atda harakatlarwyotga '  _

fnnvbat bilan) ко tarish
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1.4.4.19-rasm. О'пд va chap oyoq bilan to'g'ridan-to'g'ri zarbani taqlid qilish (navbat bilan) tez sur'atlar bilan oldinga siljish.





1.4.4.23-rasm. Tez sur'otlar bilan oldinga siljish paytida chapdan pastki darajaga, o'ngdan o 'rta darajoga va 
chapdan yuqori darajaga to 'g 'ridan-to'g 'ri zarbani taqlid qilish (navbat bilan).

R
1.4.4.24-rasm. Tez sur'atda oldinga siljish paytida o'ng va chap oyoqlar bilan yon tomondan (navbat bilan)

zarbani taqlid qilish



1.4.4.25-rasm. Tez sur'atda oldinga siljish paytida o'ng oyoq bilan yon zarbani simulyasiya qili

bilan yon
1-4.4.26-rasm. Oldinga tez sur'atda

harakatlanayotganda chap oyoq
zarbaga taqlid qilish



1.4.4.27-rasm. Tezsur'atda oldinga siljishdo yon tomondan (navbat bilan) o'ngdan pastki darajaga, chapdan o'rta 
darajaga va o'ngdan yuqori darajaga yon ta'sirga tag lid qilish

1.4.4.28-rasm. Те, ^ ^ п Ш 1 п д а  siljish poytida c
chapdan yuqori darajaga yon ta'sirga taqlid qilish (noVbat bilan)
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' va taktik harakatlarni takomillashtirish variantlari

1-4.4.29-rasm. Yon tomon yoqin, yon tomon uzoq, pozitsiyani o'zgartirish, yon tomon yoqin, yon tomon uzoq, 
himoyGchisiz sherik bilon birlashtirilgan kombinotsiyani mashq qilish



1.4.4.30-rasm. Yon tomon yaqin, yon tomon uzoq, pozitsiyani o'zgortirish, yon tomon yaqin, yon tom on uzoq,
himoyachidagi sherik bilan birlashtirilgon kombinatsiyani ishlab chiqish



■ isnmbinotsiyasini ishlab chiqish,

Л » * *  У О Ф —  r  - - - a s  —  * , » * »  ~  - »  
s/yonf o'zgortirish, yaqin tomonning yon о

-rasm. Sirpanuvchi ^ ^ ^ f r i l g a n  kombinatsiyani mashq 4',,s



1.4.4.34-rasm. Sirpanuvchi qadam bilan yaqinfint, uzoq tarafdagi yon fin t va him oyachilordagi sherik bilan
birlashtirilgan kombinatsiyani mashq qilish

1.4.4.35-rasm. Sirpanuvchi qadam bilan uzoq masofali fint, himoyachisiz sherik bilan birlashtirilgan yon tom ondagi
uzoq masofali fin t kombinotsiyasini mashq qilish.

1.4.4.36-rasm. Uzoq masofali f in t bilan sirpanish, yon tomondagi uzoq masofali fintni himoyachilar bilan birlashtirib
mashq qilish



4.4.37-rasm. Mashq qilish kombinatsiyasi. Oldinga sakrash, uzoq tomonda lateral, uzoq tomonda lateral,
himoyachisiz sherik bilan juftlikda

*
hi 1?
кfи r

1.4.4.38-rasm. Mashq qilish b J ashtjriigan
uzoq tomonda lateral va himoyachidag, shenk 235



1.4.4.39-rasm. Kombinatsiyani mashq qilish oldinga sakrash, uzoq tomonda, 
uzoq tomonda yostiqda sherik bilan birlashtirilgan

, mashq qilish, uzoq tomonda
himoyachisiz sherik bilan bog 'langan holda
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;

i

1.4.4.41-rasm. Kombinatsiyoni moshq qilish orqaga sakrash, uzoq tomonda lateral, uzoq tomonda,
himoyachidagi sherik bilan bog'langan holda

4.4.42-rasm. Himoyasiz (protektorsiz) sherik bilan juftlikda tananing yaqin tomoniga lateral, 
tananing uzoq tomoniga lateral, oldinga sakrashni mashq qilish
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1.4.4.43-rasm. Kombinatsiyani moshq qilib oldinga, yon tomonda tanada yaqin tomonda 
lateralda uzoq tomonda juftlikda himoyachi sherik bilan sakrash.



1.4.4.45-rasm. Yaqin tomonda yon да, oldinga ko'ndalang qadam, yaqin tomonda lateralyongv uzoq tomonda 
yonga, himoyochilardagi sherik bilan birlashtirilgan kombinatsiyani ishlab chiqish
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1.4.4.47-rasm. Oldinga sakrash, qadam bilan yaqin fint, oldinga ko'ndolong qadam, 
oldinga yon qadam qo'yish, himoyasiz sherik bilan juftlikda mashq qilish

lA A A S - .d s m  К о mbi oot si yooi  m ashq q ilish : o l d iqadam i b ila q  f in t
o ld ,„ go  ka  M o n g  q o d o m , o id iogo  y0„ qqdom уй, Ы т о у я с Ш г  " Z Z i d o



1.4.4.49-rasm. Himoyasiz sherik bilan juftlikda oldinga, yon tomonda, 
yaqin tomonda ko'ndalang qadamlar kombinatsiyasini mashq qilish

1-4.4.50-rasm. Himoyali sherigi bilan juftlikda oldinga, yon tomonda lateral, yaqin tomonda lateral ко ndalang
qadamlar kombinatsiyasini mashq qilish
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1.4.4.51-rasm. Himoyasiz sherik bilon juftlikdo uzoqning yon tomoniga lateral, 
oldinga o'zaro qadam, yaqin tomoniga lateral kombinatsiyani ishlab chiqish

111
.--;'



1.4.4.53-rasm. Uzoq m asofalifint bilan sirpanish, orqaga teskarifintni himoyasiz 
sheriк bilan birlashtirib mashq qilish

1.4.4.54-rasm. Uzoq masofali fin tn ing sirpanish qadami; teskari teskari \/a himoyachi bilan birlashtirilgan
kombinatsiyasini mashq qilish

1.4.4.55-rasm. Uzoq tomonda kombinatsiyani ishlab chiqish, orqa
teskari himoyachisiz sherik bilan birlashtirilgan

1.4.4.56-rasm. Uzoq tomonda, orqa teskari himoyachilar bilan
birlashtirilgan kombinatsiyani ishlab chiqish
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1.4.4.57-rasm. Oldinga sakrash, yon tomon yoqin, orqa teskari va himoyachilar bilan juftlashgan holda sakrash
mashqlarini bajarish



1.4.4.59-rasm. Himoyachilar bilan birlashtirilgan oldinga, yon tomon yaqinida, pastki pog'onoda, 
orqaga orqaga sakrash kombinatsiyasini mashq qilish
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1.4.4.61-rasm. Himoyasiz sherik bilan birlashtirilgan sirg'aluvchi qadam, pastki qadam, 
orqa teskari bilan uzun fin t kombinatsiyasini mashq qilish

246



1.4.4.63-rasm. Himoyasiz sherik bilan oldinga, yon tomon yaqinida, 
pastki qadam, orqaga teskari sakrash kombinatsiyasini mashq qilish

64-rasm. Him oyachilar bilan birlashtirilgan oldinga; yon tomon yaqinida, pastki род onoda, orq g
sakrash kombinatsiyasini mashq qilish
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1.4.4.65-rasm. Himoyasiz sherik bilan birlashtirilgan lateral tomonning uzoq, postki, 
teskari aylana kombinatsiyasini ishlab chiqish

1
d

.4.4.66-rasm. Yon tomon, uzoq, postki, teskari aylanalorning himoyachidagi sherik bilan b id
kombinatsiyasini ishlab chiqish



1.4.4.67-rosm. Himoyosiz sherik bilan birgalikda oldinga, yon tomon yaqinida, 
pastki pog'onada, teskari aylana bilan sakrash kombinatsiyasini mashq qilish

14.4.68-rasm. Himoyachilarda sherik bilan juftlashgan holdo oldinga, yon tomoniga yaqin, 
pastki pog'onali, teskari aylana sakrash kombinatsiyasini mashq qihsh
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1.4.4.69-rasm. Himoyasiz sherik bilan juftlikdo uzoq torafning yon tomonidan, 
uzoq tarafning yon tomonidan orqaga sakrash kombinatsiyasini mashq qilish

1.4.4.70-rasm. Himoyasiz sherik bilan juftlikda turli kombinatsiyalarni mashq qilish

yon tomondan uzoqdan orqaga sakrash



1.4.4.72-rasm. Himoyasiz sherik bilan juftlikda orqaga, oldinga, 
lateral tomonga sakrash kombinatsiyasini mashq qilish

1.4.4.73-rasm. Himoyasiz sherik bilan juftlikda orqaga yaqin, 
yon tomonda orqaga o'tish kombinatsiyasm, mashq qm
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1.4.4.76-rasm. Himoyasiz sherik bilan birlashtirilgan yaqinlashib kelayotgan zarbo sifatida 
sakrash bilan orqa zarbani mashq qilish



1.4.4.77-rosm. Himoyosiz sherik bilon birlashtirilgan yaqinlashib kelayotgan zarba sifatida
sakrosh bilon orqo zarbani mashq qilish

1.4.4.78-rosm. Himoyosiz sherik bilon juftloshgan sakrash bilan orqoga sakrash, 
orqoga teskori zarbo berish kombinatsiyasini mashq qilish
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Texnik va taktik xatolarni tuzatishning uslubiy usullari

Agar qiyin sharoitlarda harakat buzilgan bo'lsa yoki taekvondochi vaqt > na fa 
hissini yo'qotsa, siz oddiyroq va unchalik qiyin bo'lmagan mashqlarga qa iz
kerak.

Bir yoki boshqa texnikani birlashtirish uchun siz quyidagilarni qo'llashing ke; ale
• dushmanning zaiflashgan (buyruq bo'yicha) qarshiligi;
• kuchsizroq raqib bilan mashq bajarish;
• doimiy (ma'lum davrlarda) raqib bilan mashqlar (tanish sharoitlarda);
• kuchliroq raqib bilan mashq qilish;
• raqiblarni almashtirish bilan mashq qilish (turli shartlar).

Bu ketma-ketlikka individual harakatlarni takomillashtirishda ham, bir harakatdan 
ikkinchisiga o'tish tezligini oshirishda ham rioya qilish kerak. Agar siz unga rioya 
qilmasangiz (masalan, agar sportchi kuchliroq raqibga qarshi yaxshilanayotgan 
harakat yoki harakatni darhol qo'llashi kerak bo'lsa yoki unga qarshilikni zaiflashtirish 
vazifasi qo'yilmasa), taekvondochining harakatlari odatda buzilgan va u hali ham 
o'zi uchun qiyin bo'lgan sharoitlar va zarbadan qo'rqib, ko'plab xatolarga yo'l 
qo'yadi, harakatning to'g'ri tuzilishini o'rganmaydi va o'z vaqtida bir harakatdan 
ikkinchisiga o'tolmaydi. Aksincha, agar shartlar asta-sekin qiyinlashsa, sportchi
tezda yaxshilanadi, mashqlarda o'rgangan mahoratini mustahkamlaydi va uni turli 
jangovar vaziyatlarda muvaffaqiyatli qo'llaydi.

Sportchilarni takomillashtirishning birinchi bosqichida asosiy e'tibor guruhning
barcha sportchilari uchun harakat, zarba va himoya qilish texnikasiga qa rati I ishi
kerak. Panjalarga, chig anoqlarga, juftlarga zarba berish mashqlarini q o ' l l s g a n

holda, murabbiy sportchining tez, zo'riqishsiz, aniq, etarlicha keskin, masofa va
vaqtni hisoblashda xato qilmasdan, muvozanatni yo'qotmasdan va zarba berish
paybda harakatlanishiga erishadi. keying! harakatlar uchun qulay b o s h la n g ' ic h  
pozitsiyasiga.

Takflk va texnik harakatlar biriigi va uzluksizligi bilan dushmanga ta'sir qiladi. Ba'zi
harakatlarda sportchilar tomonidan yo'l qo'yilgan xatolarni tuzatish t a k t ik - t e x n ik

kompleksning yaxlitligini buzmasdan, alohida-alohida yo'q qi|inadi. Buning uchun turli xil usullar qo llamladi.



Tahlil. Murabbiy -Hga; ulotnimusobaqalar,mashg'ulotlar,fotosuratlar,
videogrammalar к ish zolardan misollar yordamida nazariy va amaliy
tahlil qiladi. Bu usi >oshq; dik usullarni qo'llashda ham qo'llaniladi.

Diqqat omili. fv -bbiy , ig'ulotchining e'tiborini texnikaning malum bir
elementini yoki jangning bir qismini bajarishga qaratadi. Ushbu uslubiy texnika 
ishlab chiqilayotgan eiementni ajratib olish qiyin bo'lgan hollarda qo'llaniladi.

Jangepizodi. Murabbiy jangning shunday xarakterli qismini mashq qilishni tashkil 
qiladi, bunda sportchi raqiblariga yon beradi (dayang bo'ylab va tana yopdamida 
manyovr qilish, kontaktli himoyadan foydalanish, raqibga yaqinlashish, yaqin jang 
qilish, undan chiqish, himoyadan hujumga o'tish) va aksincha, ketma-ket jang va 
hokazo foydalanish.).

Epizodlar usuli sizga butun taktik va texnik komplekslarni, shu jumladan texnik 
usullarni qo'llash uchun taktik tayyorgarlikni ishlab chiqishga imkon beradi. Bunday 
holda, mashg'ulotda o'quv jangi sharoitida takrorlash usuli qo'llaniladi.

D ifferensiats iya lash. Murabbiy tarbiyalanuvchining diqqatini shunday tashkil 
qiladiki, u jangdagi qulay vaziyat lahzalarini o'zi belgilab beradi va kerakli harakatlarni 
0 2 vaqtida amalga oshiradi. Sherik harakatlarni amalga oshiradi, vaqti-vaqti bilan 
mashq qiluvchi javob beradi, kerak bo'lgan vaziyatlarni takrorlaydi. Mashg'ulot 
ishtirokchisi eng munosiblarini tanlaydi va qabul qilish uchun zaruriy tuzatishlar 
kiritadi. Bunday metodik usul sherik bilan maxsus mashqlarda, janglarni o'qitishda
qo llaniladi va zarur harakatlarni bajarishga tayyorlik ko'nikmalarini shakllantirishga 
Yordam beradi.
„ F,ksats|ya iash. Murabbiy ma'lum bir signal bilan (hushtak chalish, qarsak chalish,
To xtang! Buyruqlari) hal qilinishi kerak bo'lgan vaqtda kurashni to'xtatadi. Kerakli
acliqa, agar kerak bo'lsa, jangda uchrashguncha kutmasdan, ataylab takrorlanishi

^umkin.
Muboiag a. Murabbiy ataylab xato bilan harakat qiladi va bu jangda nimaga olib 

e ishi mumkinligini aniq ko'rsatib beradi.
Q o shim cha ko 'rsa tm a . Murabbiy mashg'ulotchilarning eshitish, vizual va teri 

analizatorlaridan foydalangan holda texnikani yoki texnikalar kombinatsiyasini 
 ̂ § ri bajarishga yordam beradi. Shu bilan birga, harakatni o'z vaqtida boshlash 

Un te§inish, hushtak yoki qarsak ishlatiladi. Taekvondo bo'yicha ko'plab oquv 
°blati vizual va eshitish stimullaridan foydalanish prinsipi asosida qurilgan.
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