
ж

Юсупова Н. Ш., 
Рахматов Б. Ш. 

■

У ЦУ В КУ лл АН МА

-X



ГУЛИСТОН ДАВЛАТ УНИВЕРСИТЕТИ

УЗБЕКИСТОН ДАВЛАТ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ

УНИВЕРСИТЕТИ

ЮСУПОВА НАРГИЗА ШАКИРОВНА

РАХМАТОВ БЕКТОШ ШОМУРОДОВИЧ

ТАЭКВОНДО НАЗАРИЯСИ ВА

МЕТОДИКАСИ

ТОШКЕНТ - 2022
1

1

УЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ 
ОЛИЙ ВА УРТА МАХСУС ТАЪЛИМ ВАЗИРЛИГИ

I

Узбекистан Республикаси Олий ва урта махсус таьлим вазирлиги 

томонидан 5610500 - "Спорт фаолияти ” (фаолият турлари буйича) 

ёналишининг талабалари учун укув кулланма сифатида тавсия этилган 
- . ■

I

3 3 $ 6 Л



Муаллифлар:

Юсупова Наргиза Шакировна

Такризчилар:

Баирбеков М.Г.

2

УДК: 796
КБК: 75.59
Т-12

Юсупова И. Ш., Рахматов Б. Ш. Таэквондо назарияси ва методикаси 
"Спорт фаолияти " (фаолият турлари буйича) йуналиши талабалари учун 
уфв флланма - Ташкент, 2022-200 б.

Рахматов Бектош Шомуродович

Узбекистон давлат жисмоний тарбия ва спорт университетининг “таэквондо, 
карате назарияси ва услубияти” кафедра мудири

Ражабов Г. К.

Узбекистон давлат жисмоний тарбия ва спорт университети “Бокс, 
киличбозлик назарияси ва услубияти” кафедра дотценти, педагогика фанлари 

буйича фалсафа доктори (РНЭ)

Гулистон давлат университетининг “Жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси” кафедраси укитувчиси

Гулистон давлат университети “Жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси" кафедра дотценти, педагогика фанлари номзоди

О'диу до'Иапта О':Ьек181оп гезриЬНкаы ОНу уа о Па тахзиз ю'Нпн 
уажН%1тп% 2022-уИ !9-1уи1(1а^ 233-зопИ Ьиуги^Ч ЬПап скор еИвк^а гихза/ 
Ьеп1%ап.



3

АМ1ЧОТАТЮ1Ч. ТНе (ехЖоок Жзсиззез Же Жеогу апс! те(Нодо1оеу оГ 
(аекхуопбо аз раН оГ Же зуз(ет оГ рНуз!са! едисайоп апд (гатт^ оГ (аекгуопбо, 
Же ти1(1Гипс(1опа!1(у оГ (аек\уопдо Ж Же зуз(ет оГ рНузгса! ебисабоп, Же 
Н1з(огу оГ Же етег^епсе апд с!еуе1ортеп( оГ (аекхуопдо, (Не сиггеп( з(а(е апд 
беуе1ортеп( оГ (аек\уоп^о аз ап О1утр1с зрог!, (гепбз, Же (аекиюпдо зуз(ет Ж 
(Нс ПериЬИс оГ 1_)хЬек18(ап, (есНтциез апд (асНез оГ (аек\уопс1о, (есНтса! аейопз 
Ж (аекхуопбо, тапеиуегаЫе беГепзе, Л§Ы а&аЖз( аПаскЖ& (аекм/опдо чугезПегз 
\у|(Н з(гоп$» Ыохуз, изе оГ тодет (есНпо!о§1ез Ж ^е(егт1П1п§ (Не рНуз1са! ГПпезз 
оГ (аек^опбо ^ез(1егз.

АННОТАЦИЯ. Укув кулланмада таэквондо назариясн ва методикаси 
фанининг таэквондо жисмоний тарбия ва касбий таиёргарлик тизимининг 
бир киемн сифатида, Жисмоний тарбия тизимида таэквондонинг куп 
функционаплиги, таэквондонинг пайдо булиш ва ривожланиш тарихи, 
Таэквондонинг Олимпия спорт тури сифатида замонавий холати ва 
ривожланиш тенденциялари, Узбекистан Республикасида таэквондо тизими, 
таэквондо техника ва тактикаси, таэквондода техник харакатлар. манёвр 
билан химоя, купли зарбалар билан шиддатли хужум килувчи таэквондочига 
карши кураш, таэквондочиларнинг жисмоний тайёргарлигини аниклашда 
замонавий технологияларни кулланилиши хакида маълумотлар берилган.

АННОТАЦИЯ В учебном пособие рассмотрены теория и методика 
таэквондо как части системы физического воспитания и обучения таэквондо, 
многофункциональность таэквондо в системе физического воспитания, 

и 
тенденции, система 
тактика таэквондо, 
защита, борьба с 

использование

системе
история возникновения и развития таэквондо, современное состояние 
развитие таэквондо 
таэквондо в 
технические 
атакующими 
современных технологий 
таэквондистов.

как олимпийский вид спорта. 
Республике Узбекистан, приемы и 

действия в таэквондо, маневренная 
таэквондоистами сильными ударами, 

в определении физической подготовленности
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Таэквондо - бутун дунёда энг ёш Олимпия спорт турларидан 
бири булиб, унинг оммабоплиги -томошабоплиги, спорт

Ушбу укув кулланма жисмоний машкларнинг хар томонлама 
ривожлантирувчи турлар таркибига кирувчи - таэквондо спорт 
турига багишланган.

Узбекистан Рсспубликаси худудларида жисмоний тарбия ва 
оммавий спортни янада ривожлантириш, ахолининг барча 
катламлари. айникса ёшларни жисмоний тарбия ва спорт билан 
мунтазам шугулланишга жалб етиш, мамлакатимизда бу борада 
яратилган шароитлардан самарали фойдаланиш натижадорлигини 
ошириш максадида катар конун, фармон ва карорлар кабул 
килинди. Жумладан биринчи Президент И.А.Каримовнинг 2000 
йил “Узбекистонда “Уч боскичли” (“Умид нихоллари", “Баркамол 
авлод", “Универсиада’') мусобакалар тизимини жорий етиш 
тугрисида'Ти, 2002 йил 24 октябрдаги “Узбекистан болалар 
спортини ривожлантириш жамгармасини тузиш тугрисида'Ти 
фармони, 2002 Йили 31 октябрдаги “Болалар спортини 
ривожлантириш жамгармаси тугрисида'Ти карорлари, шунингдек 
Узбекистан Республикаси Президентининг 2017 йил 3 июндаги 
ПК-3031-сонли “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада 
ривожлантириш чора-тадбирлари тугрисида’Ти карори, 2018 йил 5 
мартдаги “Жисмоний тарбия ва спорт сохасида давлат бошкаруви 
тизимини тубдан такомиллаштириш чора-тадбирлари тугрисида’Ти 
ПФ-5368-сонли фармони хамда 2020 йил 30 октябрдаги ПФ-6099- 
сонли “Соглом турмуш тарзини кенг татбик этиш ва оммавий 
спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тугрисида'Ти 
Фармони ва карорлари юртимизда нафакат спортни 
ривожлантиришга балки таълим муассасалари ва бошка турдаги 
жамоаларда спорт турлари буйича тугаракларни ташкил килиш, 
улардаги машгулотларни хар томонлама такомиллаштириш йулида 
дастурил амал булиб хизмат килмокда.



курашининг юкори эмоционал интенсивлиги ва инсоннинг харакат, 
рухий ва иродавий сифатларига куп томонлама таъсир этиши билан 
тушунтирилади. Болалар яккакурашнинг маълум бир тури билан 
жанг олиб бориш ёки уришишни урганиш учун шугулланадилар. 
негаки хар кандай тарбия тизимида бу харакатлар узаро 
хамкорликда мавжуд булади. Албатта (купинча бошкалардан 
яширинча), улар юкори спорт натижаларига эришишни орзу 
киладилар, чунки бу натижалар жамиятнинг хар бир аъзоси учун 
зарур булган муайян ижтимоий гурух машгулотининг воситаси 
хисобланади. Аммо вазн тоифасида факат битта чемпион булиши 
мумкин, даъвогарлар эса куп. Биринчи малакавий 
мусобакалариданок купчилик укувчилар олдида уз 
имкониятларининг унинг талаблари даражаси билан мос 
келмаслиги муаммоси пайдо булади. Куп болалар машгулотларни 
ташлаб, енгилрок, аммо нотугри, яъни бу жараёнда узини 
“осонгина” намоён этиш (масалан, “панкилар”, “скинхедилар" ёки 
янада енгилрок - наркоманларга кушилиб кетиш) мумкин булган 
йулдан кетишади. Таэквандо машгулотларини стратегик 
максадларини шакллантиришда, таэквондочининг техник ва тактик 
тайёргарлиги жараёнига, спортчида узини тутишнинг ахлокий 
меъёрларини тарбиялашга, унинг бутун умрга жисмоний тарбия 
буйича мутахассис булиб етишишига йуналтирилиши - жамият ва 
куп сонли инсонларнинг диккат - эътиборидадир. Бу узок давом 
этадиган жараён булиб, хар бир киши хар доим совринли 
уринларни эгаллаши, хатго каттик каршилик курсатувчи тартибли 
мусобакаларда иштирок этиши шарт эмас. Факатгина мунтазам 
равишда машгулотларга катнашиш, вакти-вакти билан урганилган 
харакат материалини узгарувчан вазиятларда курсатиш 
кобилиятини намойиш этиш лозим. Жанг олиб бориш кобилиятига 
эга булган шахслар, мусобакаларда иштирок этишлари ва хатго. 
мусобака ва мураббийлик фаолиятини кушган холда, 
профессионаллик даражасига чикишлари мумкин. Бошкалар факат 
уз организми учун кизикиш билан, узи ва умуман жамият учун 
биологик ва ижтимоий фойда билан машкларни бажариш 
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имкониятига эга булиши керак. Энг мухими шундан иборатки, 
тизим, таэквондо спорт тури билан, узок вакт давомида жисмоний 
тарбия сифатида жанг санъати шаклида шугулланиш имконини 
бериши лозим (эхтимол, бутун умр). Бу масала буйича барча 
мураббийлар шуни тушунишлари керакки, функционал 
захираларни, айникса, эрта ёшда ва юкори мувофиклаштирилган ва 
вазиятли спорт турларида хаддан ташкари зуриктириш, спорт 
натижалари даражасига ва уларнинг узок сакланиб колишига 
салбий таъсир курсатади. Ушбу укув кулланма жисмоний тарбия 
тизимининг бутун хажмини жанг санъати -таэквондонинг узига хос 
машклари оркали тасаввур килиш имконини берувчи материални 
уз ичига о л ад и.

Эхтимол, ундаги маълумотларнинг узлаштирилиши, 
таэквондо буйича келгусидаги ишларни, мавжуд индивидуал 
кобилиятларидан катъий назар, хар бир инсон хаки да кайгурган 
холда, инсонлар учун фойдали тарзда ташкил этиш имконини 
бсради. Эхтимол, бунинг хисобидан биз келажакда спорт 
кобилиятига эга булмаган, аммо ушбу жисмоний фаолият турига 
(шу жумладан спорт фаолиятига) мухаббати булган, хомийлик кила 
оладиган меценатларга эга буламиз. Ушбу ишда техника ва 
тактика, таълим, тренировка, тарбия ва ташкилий фаолиятнинг 
барча жихатларини, таэквондо билан шугулланувчи барча 
шахсларнинг жисмоний тарбия ва спорт фаолиятини оммавийлиги, 
юкори спорт натижалари, умрбокийлигини таъминлаш максадида, 
ушбу ишнинг барча турларини узлаштиришга имкон берадиган 
тарзда берилган. Укитувчи-мураббий - бу, авваламбор, педагог, 
педагогика:

• фаннинг мазмуни (бу вазиятда таэквондо техника ва 
тактикаси);

• таълим беришнинг кетма-кетлиги;
• таълим бериш ва тренировка методикаси;
• педагогик назорат ва махоратнинг пайдо булишини тузатиш 

методикаси;
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• ушбу сохада фаол фаолиятга йуналтириш мотивацияси 
методикаси кабиларни оптимизациялаш асосида самарали таълим 
бериш илмидир. Х,аракат маданиятига ургатиш кобилиятига эга 
булиш учун, бу харакатларни координацией бажаришни мукаммал 
эгаллаш ва узгарувчан вазиятга мое равишда куллай олиш лозим. 
Шу жихатдан биз, педагогика тамойилларини максимал эътиборга 
олган холда, мазмунли тизимни масаланинг бошига олиб чикишга 
харакат килдик. Укув кулланманинг асосий вазифаси бу ахолининг 
кенг катламини жисмоний маданият ва жисмоний тарбия гоясининг 
устунлиги доирасида таэквондода тайёрлаш вазифалари ва 
усулларини кайта идрок этиш хисобланади. Буни амалга ошириш 
эса, жахон микёсида спорт махоратининг усишини таъминлайди, бу 
узини ватанпарвар деб хисобловчи куп сонли фукароларнинг 
орзусидир.

Укув кулланманинг баъзи бобларида бир катор назарий 
коидалар такрорланиши мумкин, лекин бу педагогиканинг 
“Такрорлаш - таълимотнинг онасидир" — деган асосий конунига 
мос, бу укувчини юкорида баён этилган материалга кайтишдан 
хал ос этади.

Ушбу укув кулланмани ёзишдан максад мураббийларни укув- 
машгулотлар жараёнини харбий мавжуд шарт-шароитларни 
хисобга олган холда, ижодий ёндашув асосида амалга ошириш, 
бунда тегишли тахлил килиш ва фикрлашга замин яратади.



ЯККАКУРАШ

1.1.

ва космик энергия организм

ва хамда оксид

Жисмоний тарбия ва спорт функциялари жамиятда 
техцоген-ахборотли гиподинамия ва ижтимоий-психологик зурия^шни 

бартараф этиш воситаси сифатида

I БОБ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА КАСБИЙ-АМАДИЙ 
ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК ТИЗИМИДА ЖАНГ САНЪАТИ ВА

1 КИСМ. ТАЭКВОНДО ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА КАСБИЙ 
ТАЙЁРГАРЛИК ТИЗИМИНИНГ БИР КИСМИ СИФАТИДА.

Идмий ва техник тараккиёт ютукларига боглик холда, Ф.Энгельснинг 
“Хаёт - оксид моддаларни мавжудлигининг асосий шаклидир” - тезисини, 
“Хаёт - юкори молекуляр, уз-узини мослаштирувчи (уз-узини созловчи), 
Узгарувчан (муким эмас) кимёвий бирикмаларнинг кенг даражада кайта 
ишлаб чикаришдан иборат материянинг намоён булишининг конструктив- 
энергетик шаклларидан биридир" - тезисига узгартиришлар киритиш зарур. 
Электромагнит ва бошка космик энергия майдонининг 
функцияларига таъсири хакидаги янги маълумотлар шундан далолат 
берадики, ушбу тезисни мазмунига чукур кирган холда, факат кимёвий 
малакалар билангина кифояланиб колиш керак эмас. Бу таъриф билан хаёт 
шаклларининг турли-туманлиги ва уларнинг куплиги 
жисмларнинг нафакат купайиши мумкинлиги, балки бу жисмлар уз 
вазифаларини узгарувчан экологик шароитларга мослаштира олишининг туб 
сабаби тушунчасини кам раб олади. Шундай килиб, агар субъект уз-узини 
саклаб колиши учун камида узини кайта тиклаш керак булса, кенгайтирилган 
такрор ишлаб чикдриш муаммосини хал килиш учун унинг фаолияти анча 
мураккаб, муаммоли ва мутлако зиддиятли булиши мумкин. Шунинг учун 
А.Н.Бернштейннинг (1991) “Хаётнинг буюк танлови" хакидаги иборасига 
“шавкатсиз” сузини хам кушиш керак булади. Инсон хаёти тирик табиатнинг 
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1.1.1. Жисмоний тарбия ва спортнинг физиологии жнхатлари

тайёрлаш;

конунларига буйсунади. Уларнинг асосийлари куйидагилар 
хисобланади: озик-овкат топиш, гавда хароратини ва сув режимини нормал 
ушлаб туриш, уй-жой куриш, золимлардан химояланиш кабиларни уз ичига 
олувчи яшаб колиш учуй кураш; жинсий шерик учуй ракобатли кураш, 
наслни давом этгириш учуй кураш; наел ни тугридан-тугри давом этгириш, 
наел хакида кайгуриш, унинг хаётини мухофаза килиш ва яшаб кетиш ва 
генофонни давом этгириш кобилиятини таъминлаш.

Техник тараккиёт жисмоний юкламалариинг организмга сезиларли 
улушини олиб ташлади, бу биологик мавжудот сифатида одамлар учун 
зарарли булган аср муаммоси - гиподинамия ни вужудга келтирди. Кичик 
юкламаларга Урганган одам, организмнинг юрак-кон томир ва нейрогуморал 
тизимига кутилмаган функционал юкламаларни, шу жумладан, дистрессор ва 
шу сабабли халокатли булган миянинг ортикча зурикишини (Г. Селе, 1979) 
кутара олмайди. Ушбу омилни хисобга олган холда, маданиятли киши асосий 
ишлаб чикариш фаолиятидан ташкари (айникса, кам харакатли булса), 
жисмоний тарбия билан, энг катга юкламаларга мослашиш учун кайта 
тикланишга барча функционал тузилмаларни стимулловчи восита сифатида 
шугулланиши лозим (П. К. Анохин, 1978). Бу жихатдан табиий 
вокеликлардан нусха кучирувчи жисмоний тарбия ва спорт, куйидаги 
вазифаларни бажарган холда, гиподинамияга карши курашда энг самарали 
восита хисобланади (В. К. Бальсевич, 1996 ва бошкалар):

• инсон организмини ривожлантмриш ва уни мехнат фаолиятига

• соглом турнут тарзи воситаси;
• адаптив функцияларни мустахкамлаш ва эпидемия хавфини 

камайтмриш;
• заифлашиб бораётган функцияларни реабилитация килиш.

10



такомиллашуви учун яратилган

гомеостазис.

1.1.2. Жисмоний тарбия ва спортнинг ижтимоий жихатлари
Ёввойи табиатга табиий хос булган экстремал мухитли ва ижтимоий

Шундай килиб, жисмоний тарбия - бу кишиларнинг жисмоний 
ва фойдаланиладиган маънавий хамда 

моддий кадриятлар мажмуи сифатида, жамият умумий маданиятининг 
органик кисми булган ижтимоий ходисадир.

Хар бир тирик мавжудот уз-узини саклаб колиш учун курашишда 
табиат томонидан ортикча адаптив энергия ажратилган (ички кимёвий ва 
харорат мувозанатини саклаш - гомеостазис, шунингдек, узини ташки 
бузгунчи кучлардан химоя килиш). Шундай килиб, организмнинг 
функционал тузилмаларини етарлича юкланмаганлиги, уларнинг бузилиши 
ва кейинчалик оптимал мослаша олмаслигига олиб к ел ад и. Бошка томондан, 
ортикча юкланиш хам уларнинг бузилишига олиб келади, бу эса, индивидуал 
функционал захираларнинг берилган функционал (вегетатив, сенсомотор, 
психомотор ва интеллектуал) юкламаларга мувофиклигини таъминлаш 
муаммосини олдинга суради. Шахснинг ортикча адаптив энергияси купинча 
атрофдагилар билан тукнаш келади, бу эса, уни хавфсиз томонга йуналтириш 
муаммосини келтириб чи кар ад и.

шароитлар и неон да, одатда, шахега ва жамият тургунлигига карши 
каратилган турли хил хукукбузарликлар шаклида намоён буладиган, амалга 
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Хаётнинг усиш даврида (22-30 йилгача) организм узига хос 
функционал имкониятларнинг оптимал ривожланиши учун юклама олиши 
керак. Шу билан бирга, организм асоссиз стрессларга (дистресс холатигача 
олиб келинадиган) дучор булмаслиги зарур, бу асосан соглом турмуш 
тарзини олиб бориш билан таъминланади. Хдётнинг барча боскичларида 
оптимал жисмоний юкламалар организм га узининг химоя холатини саклаб 
колиш имконини беради. Кейинчалик кариш жараснида, эрга атрофия ни 
кузгатмаслик учун, шу ёш учун керак буладиган оптимал юкламаларни 
саклаб колиш лозим.



оширилмаган ортикча адаптив энергия купинча куп микдорда тупланади. 
Яккаланиб колган жамият табиатда узаро муносабатлардан нусха кучира 
олмайди, уларнинг куп кисми куч билан хал килинади, лскин чукур 
инстинктлар (У ва МЕН) купинча тараккий этган жамиятнинг ижтимоий 
нсгизлари билан тукнаш келади. Шундай килиб, амалга ошмаган узига хос 
энергиянинг чикишига эхтиёж пайдо булади ва жамиятда ижтимоий 
тарбиялаш имкониятига эга булмаган одамларнинг куп кисми, ушбу 
энергияни заиф, узаро уюшмаган индивидлар ёки умуман ижтимоий 
тургунликка карши йуналтириш учун харакат кил и ш ад и. З.Фрейднинг 
таъкидлашича, “Эрос" (кенг микёсда севги) ва “Тэлос" (бузгунчи кучлар) 
инсонда харакатга ундовчи кучлар сифатида мавжуд булади. Бинобарин, 
социологик тадкикотларнинг маълумотлари буйича, (В.Свинцов, 1994) 
тадкикотдан утказилган инсонларнинг 31% и альтруист (мехрибон кишилар) 
тоифасига, 24 % и - “хайвонлар", 45 % и - “яхшиликка очик” инсонлар 
тоифасига киради. Бундан келиб чикадики, 45 % инсонлар тузатиш мумкин 
булмаган “хайвонлар" гурухига утиб колиш имкониятини олдини олиш учун 
ижтимоий тарбияга мухтож. Бундан ташкари, шуни таъкидлаш керакки, 
худди шу тадкикотларнинг маълумотларига кура, спиртли ичимликлар ушбу 
“мехрибонлик" сифат вакилларининг катга кис ми дан махрум килади ва 
уларни “якин одамларнинг" азоб-укубатларига нисбатан багритош килиб 
КУяди. Табиийки, бу жихатдан наркотикларнинг таъсири янада хавфлидир. 
Купинча аклли ва одобли ота-оналарнинг фарзандлари хавфли тудаларга 
КУшилиб колганини гувохи буламиз. Вахоланки, хеч ким уларни у ерга 
мажбурлаб тортмайди. Улар узлари шуни исташади. Бунга сабаб нима? Гап 
шундаки, улар хавфсирамай яшашни таъминлайдиган ижтимоий мавкени 
эгаллашни исташади ва улар узлари курккан киш ил ар га якинлашиш билан 
уни топишга харакат киладилар. Спорт секцияларида ушбу ижтимоий мотив 
буйича шугулланадиган усмир ва ёшлар криминал доираларга куйидаги учта 
сабаб буйича кирмайдилар:

• кизикарли фаолият билан буткул банд булиш;
12



•уз-узини ёки уз-узини ифода (курсатиш)тасдиклаш этиш

ва

психик

инстинктини амалга ошириш имконияти;

• тажовузкорлардан химоя килиши мумкин булган, лекин криминал 
булмаган уз “туда”сининг мавжудлиги.

Асоциал инстинктларни саклаб колиш муаммосида, ижтимоий 

коммуникатив хулк-атворнинг ривожланишида жисмоний тарбия ва спорт 
хакикатдан катта ахамиятга эга. Жисмоний тарбия ва айникса, оммавий 

спорт ортикча адаптив энергия ва агрессивликни жамият учун хавфсиз 
йуналишда йуналтирувчи воситадир. Бу роль шу билан асосланганки, спорт 

сезиларли даражада психобиологик стрессларни нусхалайди ва жамият учун 
зарарсиз булган холда уз-узини ифода этиш, уз-узини тасдиклаш 
инстинктларини кондиради, чунки мусобака шароити туфайли можароли 
вазиятларни тинч йул билан хал к ил и ш га ургатади.

1.1.3. Жисмоний тарбия ва спортнинг педагогии жихатлари
Спорт функционал тайёргарлик даражасининг кундалик назоратини 

рагбатлантиради. Спорт Укув дастурлари ва спорт - ишлаб чикариш, хизмат 
фаолиятида функционал ва техник-тактик тайёргарлик методикаси сифатини 
объектив бахолаш воситаси хисобланади. Спорт жисмоний ва 
стрессларга булган биологик эхтиёжни кондиради. Шу уринда шундай 
фактга эътибор бериш Уринлики, купчилик болалар “дахшатли фильмларни” 
томоша килишни ёки шу мавзудаги китобларни укишни ёкгиришади, 

кинематография эса жангари ва дахшатли фильмлар хисобидан кун куради, 
бу катта ёшли ахоли уртасида шундай фильмларга талабнинг юкорилигидан, 
организмда бундай стрессларга чукур тайёрликнинг мавжудлиги хамда улар 
мавжуд булмаган вахта узида нокулайлик сезишидан дарак беради. 
Афсуски, бундай “асар”ларнинг мавжудлиги, ёшларни онгли даражага 
чикариб, уларни кутил маган хатги-харакатларга Ургатади. Инсоннинг 
ахлокий меъёрларга эга булган Укув-тренировка жараёни ва мусобакаларда 
иштироки, жисмоний тарбия ва айникса спортни ижтимоий ва психологик
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сезиларли зарар етказишади.

мухтож);
14

3

тараигликни бартараф этиш воситалари орасида биринчи Уринга куяди 
(Ю.А.Шулика ва бошкалар, 2002). Бирок, шуни таъкидлаш жоизки, баъзи 
фсдерациялар (футбол, яккакураш) рахбарияти мусобака томошаларининг 
ахлок-одоб факторларини юкори спорт махорати даражасида хисобга 
олмайди ва мусобака жараёнини тарбиявий фактор билан таъминлаш хакида 

кайгурмайди, бу билан улар инсонларда хайвоний инстинктларни тарбиялаб 
(мисол учун, футбол ишкибозларининг безорилигини олайлик), жамиятга

1.1.4. Жисмоний тарбиянинг мазмуни
Жамиятда жисмоний тарбия турли шаклларда иш олиб боради, улар 

тоифасига куйидагиларни киритиш мумкин:
• гигиена ва кун тартиби (доимо, хар жойда, хамма учун);
• ривожлантирувчи жисмоний тарбия (усаётган организм учун);
• кУллаб-кувватловчи жисмоний тарбия (шаклланган организм учун);
• реабилитация килувчи жисмоний тарбия (стрессли юкламаларии 

ечиш учун);
• даволовчи жисмоний тарбия (касалликдан сунг оёкка туриш учун);
• тузатиш киритувчи жисмоний тарбия (функционал аномалияларни 

йукотиш учун);
• жисмоний тарбия (жисмоний ривожлантириш, соглом ва фаол 

турмуш тарзи куникмалари ва одатларини тарбиялашга каратилган жараён);
• оммавий спорт (жисмоний кондициялар ва харакат махоратларини 

Уртоклик ракобати шаклида куллаб-кувватлаш, ривожланишни таъминловчи 

жамоавий харакат);
• юкори ютуклар спорти (якунида спорт рекламасига, жисмоний 

тарбия ва жисмоний маданиятни намойиши сифатини жамоавий 
макробирлашмаларда текширишга каратилган жараён, натижада у сиёсат 
воситасига айланди ва ижтимоий-педагогик тугрилашлар киритилишига



эмас

КИСМИ ва енгишгахаракатли кисми хисооланади ва жисмонии юкламаларни 

рагбатлантиради. Низоли вазиятлар ва уларни маданиятли тарзда (муайян 

чекловчи коидаларга буйсунган холда) хал килиш зарурати ту файл и. спорт 

ижтимоий хулк-атворни тарбиялашга ёрдам беради. Бирок, П. Кубсртеннинг 

“Спорт, сен дунёсан!” деган сузларни айтган вактидан буён, жахон 

хамжамиятидаги бир катор ижтимоий-иктисодий узгаришларга боглик 

равишда, спорт давлатлараро даражада харбий-тижорат можаролари 

шартларини нусхалай бошлади (Ю. А.Воронин ва бошкалар, 1963). 

Дархакикат, жисмоний тарбия, уз таркибига спортни кушган холда, уз ичида 

диалектик карама-каршиликни юзага келтирди. Купчилик ёшлар, ортикча 

адаптив энергияни амалга ошириш, уз-узини тасдиклаш ва уз-узини 

ифодалаш воситаси сифатида спорт билан шугулланишга интилади. Пекин 

уларнинг барчаси хам танлаган спорт турида биринчи була олмайди, бу эса 

шахсий гурур хиссини камситади. Машгулотларни орзу к ил ин гак чуккиларга 

эришмаган холда давом этгириш хаммани хам коникгирмайди. Шунинг учун, 

индивидуал куввати хамда ишлаб чикариш билан машгуллиги даражаси 

чегарасида спортни давом этгириши керак булган купчилик усмир ва ёшлар 

спортдан воз кечишади. Ахир одамларнинг аксарияти моддий товарлар 

ишлаб чикаришда иштирок эти ши керак ва уларнинг факат кичик бир кисми 

профессионал спорт билан шугулланиш им кон и яти га эга. Аммо бу холатда 
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• а мал ий спорт (турли касбдаги ишчиларни узига хос (специфик) 

касбий ва функционал тайёргарлигини таъминлайди);

• профессионал спорт (хайратланарли вазифани бажаради, хозирча 

мамлакатимизда етарлича реклама таркибига эга эмас ва купинча 

антипедагогик шаклни олади).

Жисмоний тарбия ёш авлоднинг жисмоний ва ахлокий тарбиясини 

таъминловчи тизим булгани сабабли, бу вазифани. одатда. давлат уз 

зиммасига олади. Жисмоний тарбия болалар богчалари, мактаблар, олий укув 

юртлари ва усмирлар спорт мактабларида амалга оширилади. Спорт, янада 

фаол фаолиятга ундовчи мусобакалар туфайли, жисмоний тарбиянинг 

хисобланади ва жисмоний



спорт улар учун тирикчилик воситаси, бо шкал ар учун эса — томоша булади.
Куриб турганингиздек, профессионал спорт энг мухим нарса эмас. Энг
мухим нарса — барча инсонлар жисмоний тарбия ва спорт билан имкон кадар

(функционал захираларниузок вакт давомида шугулланишидир

сарфлашнинг турли даражалари билан).

1.1.5. Жисмоний тарбиянинг (ЖТ) шакллари
Давлат жисмоний тарбия тизими (кичик ёшдаги болалар богчалари,

болалар богчалари, мактаблар, техникумлар, ОТМ лар).
Жисмоний тарбия ва спортни ташкил этишнинг давлат тизими (спорт

кумиталари).
Жисмоний тарбия

(спорт жамиятлари).

Жисмоний тарбиянинг идоравий ва хусусий тизимлари (кичик ёшдаги
болалар богчалари, болалар богчалари, мактаблар, клублар ва бошкалар).

Хаваскор жисмоний тарбия ва спорт.

1.2. Инсон фаолияти тур лари хамда жисмоний тарбия ва спорт

маилсларининг функционал хусусиятлари
Инсон фаолиятининг турлари, шу жумладан, жисмоний тарбия ва спорт

фаолияти турларини кичик гурухларга эга булган 5 та асосий гурухларга

ажратиш мумкин (Г.Г.Наталов, 1976; Ю.А.Шулика, 1996).
Юклаиа турлари
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2 Уртача 
иктенсивликдаги 
статик юки

Киличбозлик 
Енгил атлетика 
(сакраш) 
Фигурали учиш 
Лакросс 
Югуриш (спринт)

I. Паст 
иктенсивликдаги 
статик юки

А. Паст 
иитенсмвлмгдаш 

динамик юкланиш 
Камондан отиш 
Боувлинг 
Крикет 
Гольф 
Мюгтикдан отиш 
Актопойга 
Шуигин 
Отспорти 
Гимнастика 
Карате 
Дводо

Б. Уртача 
интенснвлнкнннг 

динами юки 
Бейсбол
Стол тенниси 
(жуфтлик) 
Волейбол

С. Юкори 
и нтенсналикда гн 

динамик юкланиш 
Бадминтон 
Чангида учиш 
(классик) 
Югуриш (марафон) 
Пойгада юриш_____
Баскетбол 
Биатлон 
Сноуборд 
Дала хоккейи 
Америка футбол н 
Хоккей

ва спортни ташкил этишнинг идоравий тизими



1.2.1-жадвал. Фаолият турлари (шу жумладан, спорт турларининг)

Кауеп Р.В. С1а88|Лсайоп оГ 8рогС$ // .1. Ат. Со11. Сагсйо!. - 1994. - N. 24. -
Р. 864-866.

Ушбу таснифнинг мохиятига эътибор берилса, хар бир маиший, ишлаб
чикариш, спорт ва кунгилочар фаолият тури узида таснифнинг фазовий-

жисмонийхаракатли мазмуни. эмоционал ва психологик хамда

Вахоланки, ушбу таснифнинг юкори даражасида ушбу фаолият турини
генетик даражада, деярли онгсиз равишда ифодаловчи

назарда тутилади. Хар бир фаолият блоки учун функционал юкламаларнинг
баъзи бузувчиинсон организмини ривожлантирувчи, холатларда

хусусиятлари характерлидир.

Утилган тизимларга ва

5
-

таснифи
Эслатмалар. Узгартирилган (рухсат билан): МйсНеП 1, НазкеН XV.Ь.,

3. Юкори 
интенсивликдаги 
ста тик юки

Мотоспорт 
Ел капли спорт

Бодибилдинг 
Чанги 
Кураш

Бобслей
Енгнл атлетика
(отиш)
Токка чикмш
Су в чакгиси
Огир атлетика
Виндсерфинг

3
ситуацион

3

Югуриш (урта «ки 
узок масофаларга) 
Футбол________
Скуаш
Сузиш жамоаси 
Гандбол
Теннис (яккалик) 
Бокс
Каноэда эшкак эшиш 
Байдаркада эшкак 
эшиш
Велоспорт
Декатлон эшкак 
эшиш
Конкида учиш

хусусият мавжуд.
Албатта, бу ерда узок муддатли ва самарали фаолиятга олиб келган танлов

Спортнинг енгувчи турларида асосий юклама - таянч-харакат тизимига 
^^<*—*~*ва вегетатив функциялар зиммасига, намойиш турларида юклама - таянч-

харакат тизимига ва мураккаб координацией хараКатларни бошкзрувчу
‘ ‘1$1X611сенсомотор аппарати зиммасига тушАди. Спорт уйинларида - барча~санао 

уйфнинг ситуацион шароитида сенсЬмотор
I *

юкламаларининг узига хос хусусиятларига эга эканлиги ойдинлашади.



машаккдтли

жанг санъатининг

жанг санъати

тузатишлар механизмига юлатилади, бу уз фаолиятини тез узгарувчан 

кинематик ва динамик мухитта мувофик мослаштириш ниятида жуда 

хисобланади. Бундан ташкари, жамоавий уйинларда 

коллсктивда узаро хамкорликни ташкил этиш масаласи мураккаблашиб 

бормокда. Яккакурашда, мураккабликнинг юкорида санаб утилган 

омилларига, жангнинг юкори рухий стрссслиги омили куш ил ад и. Куриниб 

турибдики, яккакураш - фаолиятнинг жуда мураккаб ва функционал огир 

тури хисобланади. Яккакураш жанг санъатининг таркибий кисми 

хисобланади, схемада куриниб турибдики, ушбу жанг санъатлари хсч кандай 

таснифлаш блоки га бевосита те г и шли эмас.

Юкорида санаб утилган учта биологик вазифаларда узини ва 

якинларини фаолрок ва агрессив ракобатчилар босимидан химоя килиш 

мухим ахамиятга эга. Идеаллаштирилмаган хаётнинг биологик мохияти 

шундан иборатдир. Биз “буюк хаёт танлови" нинг иштирокчиларимиз (А.Н. 

Бернштейн, 1991). Моддий мул-кулчилик бу муаммони хал килади, деган 

нотугри фикр мавжуд. Табиат томонидан хар бир тирик мавжудотга 

берилган ортикча адаптив энергия, охир-окибатда чикиш йулини излайди. 

Фаровон ва тараккий этган мамлакатларда хорижий мамлакатларга чикиш 

билан жамоавий футбол тунтаришлари шаклида тусатдан безорилик 

ходисаси феноменининг мавжудлиги бекорга эмас. Хар кандай биологик 

популяция да, хаёт даражасидан катъий назар, тажовузкорларнинг ва хатто 

каннибалларнинг муайян фоизи пайдо булади (В.Свинцов, 1994). Инсоният 

жамиятидаги бу табака Уз конунлари билан тукнаш келади ва унинг аъзолари 

учуй жиддий хавф тугдиради. Тажовузкор ракобатчининг босими, айникса, 

эрта ёшда (балогат давр), купинча жисмоний таъсирда намоён булади, бу эса 

хужум объектидан муайян мудофаа кобилиятига ва уларни амалга ошириш 

учун функционал тайёргарликка эга булишни талаб килади. Агар аелга, 
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13. Жисмоний тарбня ва а мадий жисмоний тайёргарлнк тизимида



6 ил анхос инстинкта

Манёвр

Истехком

Масофавий таъсир

Якин жанг

Тугридан-тугри таъсир
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______ Харакатлар таркиби_____  
Ердаги харакатлар______________
Турли тусикларни енгиб уташ_____
Турли транспорт турларини 
бошкариш______________________
Дисантлаш_____________________
Х,андак ишлари_________________
Никоблаш______________________
Кузатиш_______________________
Жамоавий куролидан уташ_______
Индивидуал укотар куроллардан 
оташ__________________________
Жанговор куроллар билан 
харакатлар_____________________
Пичокли куроллар ва кулбола 
воситаларни уташ_______________
Портловчи воситаларни уташ_____
Зарба-контактли, куролли (барча 
турдаги киличбозлик, шу жумладан 
найза билан жанг килиш)________
Зарба-контактли, куролсиз (кул-тиз 
жанги)________________________
Тулик контакт (курашнинг барча

уларга хос булган уз-узини ифодалаш инстинкта оилан ахлоксиз 

мухлисларидан ёки зуравонлардан узини химоя килиш кобилияти зарур 

булса, эркакларга уларга хос булган уз-узини тасдиклаш инстинкта билан 

узининг ва аёлининг гурурини, узи ва якинларининг хаётини мухофаза 

килиш керак булади. Узини химоялаш ва хатго уз-узини мухофазалаш учун 

хужум килиш (превентив химоя) усмирлик даврига утишдан анча аввал 

намоён булади.

Болалик ва усмирлик даврида каршилик курсатишга тушунтириб 
булмайдиган интилиш барчага маълум. Хар бир инсонда бу инстинкт турли 

даражада ва турли шаклларда намоён булади. Каршилик курсатиш 
инстанктани а мал га ошириш буйича энг самаралиси (эркакларнинг б аз ал 
эхтиёжларидан бири сифатида) жанг санъатадир.

Жанг санъата курашда зарур булган фаолиятнинг кенг куламини уз 
ичига олади (1.3.1-схема).

Харакатлар турлари



Мостлашиш

1.3.1-жадвал. Жанг санъати курашда зарур булган фаолият турлари
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1.3.1. Жанг санъати турларининг тасннфи
Уларга, ракиб билан бевосита узаро алока кил и ш дан ташкари, 

куйидагилар киради: техник воситалардан фойдаланиб ва уларсиз жанговар

турлари)_______________
Экологик______________
Психологик____________
Санитария-тиббиёт химоя 
Ижтимоий -психологик

харакатлар, хандак ишлари ва маскировка, турли хил куроллардан отиш, 
омон колиш тизими. Одатда, жанг санъати остида душман билан бевосита 

ал окада харакатлар тушунилади. Уларни узлаиггириш учун турли 
хул ос ал о в чи ва якунлаш машкларидан фойдаланилади, улар таркибига 

куйидагилар киради:
• якка, намойиш килувчи комлекс машклар (каратеда ката, таэквондода 

пумсе);
• фаолият, дастурли-вазиятли машклар булимига кирувчи шартли- 

контактли машклар (самбо, дзюдо, таэквондо, каратэдо, ушунинг махсус 

булимлари);
• яккакураш (карама-карши курашлар).
Шундай килиб, барча санаб утилган фаолият турларидан жанг санъати 

таркибига куйидаги харакатлар (машклар) киради:

• намойиш килувчи кургазмали (ушунинг якка машклари);
• координацион-операцион (айкидо, дзюдо махсус булими, каратэдо, 

самбонинг шартли-контактли машклари);

• яккакураш (катгик контактли машклар).
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1.4. Жисмоний тарбия тизимида таэквондонинг куп 
функционаллиги

Техник таъминланганликнинг усиши сабабли, инсон учун аввал мухим 
булган харакат махорати ва куникмаларини эгаллашига зарурат йуколиб, 
маълумотларнинг ортиб бораётган окими (купинча ортикча ва кераксиз) 
кувватнинг сезиларли кисмига эга булади. Натижада болалар ва ёшларнинг 
салмокди кисмида харакат фаоллигининг пасайиши кузатилмокда. Агар 
саломатлигида тугма вегетатив бузилиши булган болалар сонининг ортиб 
бораётганини инобатга олсак, спорт турида жисмоний тарбия билан 
шугуллана о ладиган киш ил ар сони аста-секин камайиб бораёттанининг 
гувохи буламиз. Мусобакаларни томоша килишни ёктирадиган, аммо уларда 
иштирок эти шни истамайдиган кишилар сони сезиларли даражада ошди.

Телевизорларнинг мавжудлиги муаммони мураккаблаштирди. Агар 
авваллари инсонлар туман ва шахар биринчилиги учун мусобакаларни 
мамнуният билан томоша килган булишса, хозирги вакгда ушбу масштабдаги 
мусобакалар хеч кимни кизиктирмай куйди. Барча инсонлар юкори тоифали 
спортчиларнинг чикишларини томоша килишни хохдайди. Инсонларда 
даъволарнинг юкори даражаси ва функционал имкониятларнинг нисбатаи 
паст даражаси шундай холатга олиб келадики, мусобакаларда ута фаол 
“мухлислик” килиш йули билан уз-узини ифодалаш инстинктини 
(шунингдек, уз-узини намоён килиш) амалга ошириш мумкин булади. 
Хозирча аксарият одамлар онгида спорт факат мусобака сифатида намойиш 
этилса-да, бу тенденцияни оммавий ахборот воситалари хам фаол равишда 
таргиб килмокда. Мураббийларнинг эътибори миллий терма жамоалар учун 
истикболли ном зодл ар ни танлашга каратилган ва оммавий жисмоний тарбия 
ва спортнинг роли камситилган сохга спорт илм-фани - халкнинг жисмоний 
мадаииятига катта зарар етказди. Инсоннинг функционал имкониятларини 
ривожлантириш ёки кУллаб-кувватлашга каратилган харакат фаолиятининг 
барча тури узида унинг барча шаклларини бирлаштириши ва ушбу



боглик равишда бутун хаёти давомида

шугулланишни давом этгириш истагига таъсир килмаслиги учун нима килиш 
зарур? Агар жисмоний тарбия машгулотлари учун асосий шарт шахсий 
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• индивидуал энергетик таъминланганликнинг чора-тадбирлари;

• ривожланиш ёшида инсон олдига кУйилган вазифалар;
• стук ёшдаги инсон олдида турган вазифалар;

• хизмат вазифалари.
Таэквондо жисмоний тарбия тизимининг бир кисми булгани сабабли, 

уни бир кишининг (кар бир вазн тоифасида) чемпионлик унвонини кУлга 
киритишининг соф спорт муаммолари билан чеклаб булмайди. Таэквондо 
катга халк оммаси учун жисмоний ривожланиш ва уларнинг жисмоний 
имкониятларини узайтиришнинг самарали тизими булиши лозим.

шакллардан, куйидагиларга 
фойдаланиши зарур:

• ёши;

1.4.1. Таэквондо функционал рнвожланнш тизими сифатнда
“Мухими урин эмас, иштирок" - Олимпия шиорига мурожаат 

килайлик. Дархакикат, хамма хам уз ижтимоий-биологик амбицияларини 
кондириб чемпион була олмайди. Факатгина маълум бир вазн тоифаларининг 
хар бирида битгадан чемпион булиши мумкин. Аутсайдерлар орасида эмас, 
чемпионлик унвонига жуда якин турган совриндорлар орасида маглубликдан 
умидсизликка тушганлар куп. Купчилик спортчилар мусобакаларда 
ютказгани сабабли, спорт билан шугулланишдан воз кечишади. Бундан келиб 
чикадики, таэквондо ёки бошка хар кандай спорт тури билан факатгина 
табиатан функционал кобилиятга эга булган кишиларгина шугулланиши 
керак. Крлганларга унда Урин йукми? Ахир спорт жисмоний тарбиянинг энг 
таъсирчан кисми хисобланади, бунга сабаб, ушбу тизимда кУлга киритилган 
юту кл ар ни аввалги натижалар билан таккослаб объектив кайд этиш, яъни 
кУлланилаётган машгулот тизими самарадорлигини текшириш имконияти 
мавжуд. Мусобакаларда эгалланган Урин танланган спорт тури билан



нима

ва
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юупайиш сифатида функционал имкониятларни кабул килиш ёки биологик 
5?сишдан с?нг уларни саклаб колиш булса, у холда эгалланган Урин мухим 
>хисобланмайди. Таэквондода бундай шарт анча муваффакиятли 
1кУлланилиши мумкин. Энг кийини кобилиятга зга булмасдан туриб ёки 
узини спорт учун тулик багишлаш имкониятисиз шугулланишни давом 
этгиришдир. Келажакда таэквондочининг функционал тайёргарлиги хакида 

гапирилмасин, хозирги вактда таэквондо спорт тури билан 
шугулланишга тайёр булмаган шахсларнинг функционал механизмларига 
ургу бсриш зарур. Таэквондо - жисмоний фаолиятнинг кизикарли тури 
хисобланади ва шунинг учун, юкори ютуклар оркасидан кувмасдан, ундан 
узини функционал ривожлантириш ва спорт формасини саклаб колиш 
максадида фойдапанилса, таэквондо билан деярли барча киши шугулланиши
мумкин.

Буларнинг барчаси машгулотларни ташкил этиш вазифалари ва 
усулларига боглик. Агар болалик даврида, келажакда мусобакаларда 
иштирок этиш ва албатга совринли уринларни эгаллаш мажбурий булмаган 
холда таэквондо билан тугри шугулланилса, тулик камолотга эришиш 
даврига келиб, оптимал жисмоний ривожланишга, субъект учун оптимал 
сенсомотор ва хаёт учун амалий булган уз-узини мудофаа килиш 
куникмаларига эришиш мумкин булади. Табиийки, бу даврда мусобакалар 
булиши лозим, аммо бу асосий максад булиб колиши керак эмас. Оммавий 
таэквондода асосий нарса - мунтазам шугулланиш, хар томонлама жисмоний 
ва маънавий такомиллашиш, севимли фаолият тури сифатида таэквондонинг 
барча техника ва тактикасини узлаштиришга интилишдир. Энг асосийси — 
кимнидир уриш эмас, балки ракибни усталик билан енгиб чикиш, узини 
маглуб этишларига йул куймасликдир. Шундай килиб, оммавий таэквондо - 
таеквондонинг асосий шакли хисобланади. Таэквондонинг бошка барча 
шакллари таэквондочини узок муддатли тайёрлаш дастур и га мувофик 
техник, тактик, жисмоний ва психологик тайёргарликка асосланган 
булинмаларидир.
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1.4.2. Таэквондо спорт такомиллашувининг тизимн сифатида
Фаол жисмоний ривожланиш даврида табиат купрок энергиями намоён 

килишни ва уз-узини тасдиклаш, каршилик курсатиш инстинктини амалга 

оширишни талаб килади. Вахоланки, биз ёввойи табиатда яшамаганимиз 
сабабли, жамият бундай низоли фаолиятни чеклаш учуй мусобака 

коидаларини уйлаб топди. Мусобаканинг ушбу коидаларига мувофик, уларда 

муваффакиятли иштирок этиш учун техник, тактик, жисмоний ва психологик 
тайёргарлик олиб борилади. Ракобат хисси, гурухда етакчи Урин учун кураш 

- успириннинг биологик жихатдан олдиндан белгиланган эхтиёжидир. 

Шунинг учун хам спорт, узининг мусобака тизимига эга эканлиги б ил ан, 
ёшликда энг макбул фаолият шакли хисобланади.

Шундай килиб, спорт такомиллашуви тизими ушбу даврда жисмоний 

тарбия ва жисмоний ривожланишнинг асосий воситаси хисобланади. Бирок 
барча хам истаган ютукларига эриша олмайди, лекин бу биринчи 

маглубиятдан сунг таэквондони ташлаб кетиш дегани эмас. Инсонларнинг 
шундай тоифаси борки, улар: “Мен харакат киламан, агар бундан наф 
чикмаса - ташлайман” деган сузлар билан мусобакаларга боради. Эхтимол, 

ушбу муаммога бошкача ёндашишимиз лозимдир: “Мен харакат киламан, 

агар бундан наф чикмаса - мен янада катьият билан шугулланаман". Хамма 
одамлар хам функционал имкониятлари жихатидан бир хил эмас, хамма хам 

бир вактнинг узида ривожланмайди. Хаммага хам чемпион булиш насиб 
этмайди. Аммо барча чемпион булиши шарт эмас. Зеро, жисмоний тарбия ва 

спорт фаолияти жамият маданиятининг факат бир кисми булиб, умуман 
олганда, маданият моддий таъминлангандагина инсон фаолиятининг бир 

кисми хисобланади. Бундан келиб чикадики, энг асосийси моддий 
товарларни ишлаб чикаришдир. Хдр бир инсон ишлаб чикариш жараёнида 
иштирок этиши ва иложи борича ривожланиш ва узининг харакат 
сифатларини ушлаб туришга имкон берувчи кар томонлама харакат фаолияти 
учун вахт ва энергия ажратиши лозим. Албатга, бу фаолият тури билан 
шугулланган ва унда юкори натижаларни курсатиш имконига эга булган 
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инсон ушбу сохада уз йулини танлаши — мураббий-укитувчи сифатида 

фаолият юритиши мумкин. Пекин жисмоний тарбия ва спорт фаолиятида, 

хусусан яккакурашда бахолашнинг шундай тизимини яратиш керакки, токи 

бошка касб эгалари узлари танлаган спорт тури билан шугулланишлари 

мумкин булсин.

1.4.3. Таэквондо функционал (шунингдек, ишлаб чикарувчи) 

формами ушлаб туриш тизими сифатида
Жисмоний тарбия билан фаол шугулланмайдиган инсонлар учун 

уртача биологик ривожланиш чуккиси 20 йил (В. К. Бальсевич, 1996) даври 
билан чекланган. Жисмоний тарбия билан фаол шугулланувчилар учун бу 

давр 30 йилни ташкил этади. Бу муддатларга нима таъсир килишини айтиш 
кийин. Жисмоний тарбия машгулотлари функционал сифатларнинг усиш 

даврини узайтирадими ёки шундай ривожланишнинг генетик жихатдан 
олдиндан белгиланган режимига эга булган инсонларгина жисмоний тарбия 

билан фаол шугуллана оладими? Мунтазам жисмоний машклар организмни 
юкламаларга мослаштиради ва бунинг асосида вегетатив энергетик ва 
харакат кобилияти билан таъминлайди. Инсон фаолияти узгарувчан 

вазиятларда мураккаб координацион харакатларни ташкил этиш зарурияти 
билан боглик булса, юкламалар билан бажариладиган 

машгулотларнинг организмнинг сенсомотр функционал тизимларига 

ахамиятини кайта бахолаш кийин. Шу сабабли спортга йуналтирилган 
машгулотларни ёшига караб якунлаган одамлар, уз касбий формасини имкон 

Кадар узок вакт саклаб туриш учун, касбий тренингга доимий таъсир этувчи 
машгулотларга утишлари лозим (масалам, хукук-тартибот ходимлари). 

Гарбда жисмоний фаолликни давом эттиришнинг бу шакли “фитнес" деб 
аталиб, бизнинг терминологиямизга муваффакиятли утган (фит — “ярокли", 
“лойик булмок"). Ушбу тизимга утишнинг энг оптимал нули:

• норматив талабларни камайтириш;
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• тайёргарлик сифатини бахолашнинг мусобака тизимини бартараф 
этиш;

• техник тайёргарликни хисобга олиш тизимига утиш ва бошкалар;
• алокасиз (контактсиз), уйин услубидан фойдаланиш.

1.4.4. Аёллар таэквондосининг хусуснятлари
Албатга. яккакураш аёллар учун жисмоний ривожланиш хамда 

жисмоний ва функционал мукаммаликни саклаб колишнинг идеал тизими 
эмас. Бирок бу хакикат уз Урнига зга ва ундан кочиб кутилиш мантиксиздир. 
Энг яхшиси, бу муаммони чукур англаш ва классик таэквондонинг барча 
норматив талабларини аёл физиологиясига механик утказишга йул 
кУймаслик лозим. Аввалига, бу феномен янада фаол ва тажовузкор хатги- 
харакат билан чекланади. Иккинчи жахон уруши куплаб аёлларни эркакларга 

касб-хунарларни эгаллашга жалб килди ва бу кейинчалик 
мустахкамланди. Аёлларнинг шарафли "озодлиги” озодлик булиб кайтмади. 
Хозирда аёл нафакат “уй бекаси”, балки бир вактнинг узида “оила 
бокувчиси” хамдир. Эркак киши эса оркага утмокда. Бунинг сабаби, “янги 
тарих” давомида, урушларда куроллар кУлланила бошлангач, жангларда 
факат энг кучлилар галаба козонмаган. Уклар (айникса снарядлар) факатгина 
заифларни танламаган, урушга юборилган барчани бир хил кирган. Урушга 
эса факат яроклиларгина юборилган. Шундай килиб, эркакларнинг энг яхши 
вакилларининг купи улиб кетган. Аклли аёл узига мос жуфтини хакикий 
эркаклар бор жойдан, яъни яккакураш секциясидан излади. Аёллар орасида 
(ёшликда) спорт йутукларини кулга киритишни хохловчи хакикий 
жангчилари хам бор. Ва бу такикланмаган, аммо таэквондо мураббийлари бу 
муаммога биологик нукгаи назардан ёндашишлари ва машгулот (тренировка) 
жараёнини имкон кадар аёллар организмининг функционал фаркини хисобга 
олган холда юмшокрок тартибда ташкил этишлари лозим.
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Курсатмалар:
Таэквондо буйича профессионал мураббий булиш учун ушбу 

дарсликнинг барча бобларини, турли мавзулардан иборат булишидан катьий 
назар, Урганиб чикиш лозим, чунки кейинги мураббийлик фаолиятида

2 - БОБ. ТАЭКВОНДОНИНГ ПАЙДО БУЛИШИ ВА 
РИВОЖЛАНИШИ ТАРИХИ ХАКИДА КИСКАЧА МАЪЛУМОТ

Кадимий раем ва тасвирлар таэквондонинг тарихи икки минг йил аввал 
бошланганлигидан далолат беради. Эрамиздан аввалги I аерда замонавий 
Корея худудида учта мамлакат мавжуд булиб, улар Когурё, Пэкче ва Сила 
деб номланган. Тахминларга кура, мана шу даврдан бошлаб, кейинчалик 
хозирги таэквондонинг тимсоли булиб хизмат килган турли жанг тизимлари, 
хусусан, субак, тхэккен, чхарёк, оренквон, юсуль ва бошкалар шакллана 
бошлади.

Кадимги корейсларнинг жанг санъати хакидаги билимларини акс 
этгмрувчи асосий тарихий хужжат - 1790 йилда машхур корейс олими ва 
давлат арбоби Ли Донгму томонидан яратилган "Муетоботхонжи" рисоласи 
хисобланади. Рисолада курол билан курашнинг турли тизимлари хамда 

ашиш жангининг алохида усуллари тасвирлаб берилган. ХУП-ХГХ 
аерларда Корея жанг санъати деярли ривожланмаган: уларнинг баъзилари 
унутилган, баъзиларининг сифат даражаси пасайган. 1910 йилда Корея 
Япония империясининг таркибий кисмига айланди ва корейс халкини хаёт 
фаолиятининг барча сохаларига япон анъаналари жорий этила бошланди. Бир 
вакглар доминант булган Хигой таъсири ундан куп таъсирли японияники 
билан алмаштирилди. Кореяда дзюдо ва кэндо оммалашди, дзю-дзюцу 
“юсул” атамаси билан тушунила бошланди ва рохибларнинг куриниши 
Узгартирилган “юмшок санъати” (юсул) техникаси “кидо” (“хувват йули”) 
деб атала бошланди. 1945 йилда Корея мустакилликка эришгандан сунг, 
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миллий жанг санъатлари юзага чикди, лекин уларнинг авлоддан-авлодга 
Утиш анъанаси йуколган эди, шу сабабли фалсафий тамойиллари 
маънавий асос ривожланди. 1950-1953 йиллардаги Корея урушидан сунг 

миллат рухиятининг рамзи буладиган я го на миллий жанг 
санъатини яратиш гояси пайдо булди. Бу гояни бош кУмондон Чхве (Чой) 
Хон Хи 1955 йилда амалга оширди. Янги жанг санъати, шу услуб яратувчиси 
Японияда Урганган каратэ элементларидан фойдаланган холда, анъанавий 
корейс кураш турлари: субак ва тхэккен асосида яратилди. Корея миллий 
жанг санъати туккиз урушдан кейинги мактаблар техникасини бирлаштирган 
холда, бир шаклга эга булди ва “таэквондо” - “кУл ва оёк йули” ёки “оёк ва 
мушт йули” номини олди. Бугунги кунда таэквондо маънавий-фалсафий 
илдизларга эга ва оммавий жисмоний тарбияга мослаштирилган замонавий 
спорт тури ва жанг санъати хисобланади. Чой Хон Хи (раем 2.1.) 1966 йилда 
Узи томнидан яратилган Халкаро таэквондо федерацияси штаб квартирасини 
1972 йилда Сеулдан Торонто (Канада)га кучирди. Натижада, услуб номи, 
Жану б ий Корея аналогидан фаркланиши учун, гарбга монанд тарзда номлана 
бошланди (таэквондо ВТФ), Халкаро таэквондо федерацияси (ИТФ) таъсир 
чегаралари эса кискарди. Шу билан бир вакгда Жанубий Кореяда 
таэквондонинг ривожланиши муваффакиятли давом этди. 1972 йилнинг 
ноябрида Сеулда «Куккивон» таэквондо турининг
оммалаигтириш маркази уз ишини бошлади. Марказ расмий тарзда данлар ва 
сертификатлар бериш, инструкторлар тайёрлашни амалга оширади, 
таэквондо буйича рекордлар солномасини олиб боради, дарсликлар чоп этади 
ва Укув-услубий видеофильмларни яратади.



(раем 2 1.) Раем марказида Генерал-лейтннант Чой ХонХн

2.1. Куккивон- бутунжахон таэквондо маркази
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2007 йил 30 ноябрда Куккивон ташкил топганига 35 йил булди. Бу 

марказ бутун дунёда таэквондони таргиб килиш ва ривожлантириш 

максадида Сеулнинг жанубий кисмида. таэквондонинг ватанида очилганига 

карийб 35 йил тулди. Куккивон жойлашган бино курилиши 1971 йил 19 

ноябрда бошланиб, 1972 йилнинг 30 ноябрида куриб битказилган. 1973 йил 

25 майдан 27 майгача Куккивон таэквондо буйича биринчи Жахон 

чемпионатига мезбонлик килди. Бутунжахон таэквондо федерацияси ташкил 

топган 1973 йил 28 майдан бошлаб, Куккивон ушбу ташкилотнинг расмий 

штаб-кварзираси хисобланади. Куккивоннинг биринчи Президснти доктор 

Ким Ун Ён Бутунжахон таэквондо федерациясининг биринчи Президента 

хам хисобланади. Унинг Олимпия харакатадаги хизматлари, билимлари ва 

тажрибаси туфайли (куп йиллар давомида Халкаро Олимпия кумитасида 

Корея Республикаси вакили булган) таэквондонинг бешта йуналишларидан 

бири булган - спорт беллашуви (кёруги) Олимпия спорт турлари оиласининг 

тулик аъзосига айланди. Сиднейдаги XXVII Олимпия уйинларида таэквондо 

илк бор дастурнинг расмий кисмида старт олди. Ташкил этилган вактдан



буён ва бугунги кунгача Куккивоннинг асосий вазифалари хуйидагилар 
хисобланади:

•таэквондо буйича инструкторларни тайёрлаш. Шу максадда Куккивон 
таркибида Бутунжахон таэквондо академияси (\Уог1д Таекхуопдо Асаскту)
ташкил этилди;

• бутун дунёдаги таэквондочиларни уста (мастер) даражалари (пум ва 
дан)ни олишлари учун аттестациядан утказиш;

• таэквондо сохасида нлмий тадкикотлар олиб бориш.

Уста (мастер) даражасини олувчи хар бир даъвогар имтихондан олдин 
Куккивон хисобига маълум микдорда пул утказиши лозим. Бу пуллар 
кейинчалик бутун дунёда таэквондони ривожлантириш учун йуналтирилади. 
Куккивон томонидан ишлаб чикилган укувчи (тип) ва уста (мастер) (пхум, 
дан) даражаларини олиш учун аттестация дастурида хар бир шугулланувчи 
тренировка машгулотлари ва узининг укиш муддати, укув режасига мувофик 
узлаштириши лозим булган билим. махорат ва амалий куникмалар хажми 
кузда тутилади. Уста (мастер) (пуп ёки дан) даражасини олиш учун 
аттестация дастури Куккивон атгестацияси хакидаги Низом (Кикк^оп 
Яе§и1абоп5 Гог Рготобоп Тези) билан белгилаб берилган ва бутун дунё 
буйича ягона хисобланади. Укувчи (тип) даражасини олиш учун аттестация 
дастури хар бир инструктор га муайян узгартиришлар киритиш ва уз 
Укувчилари учун аттестация талабларини мустакил белгилаш имкониятини 
беради. Бирок, коидага кура, дастурнинг асосий ядроси узгармайди ва 
дунёдаги деярли барча жиддий таэквондо мактаблари учун умумий булиб 
колади. Шуни таъкидлаш лозимки, факатгина тоифаси 4-дан дан паст 
булмаган ва Куккивонни уз мамлакатида расмий намойиш этувчи Куккивон 
ёки Таэквондо миллий федерацияси сертификатига эга булган таэквондо 
инструкторигина ((аеклуопдо 1П8(гис1ог) исталган (хатго 10-чи) гип учун 
имтихонларни олишнинг юридик ва ахдокий хукукига эга булади. Ушбу 
талаб Куккивон атгестацияси хакидаги Низомнинг 20-моддасида кайд 
этилган (Кикк|\уоп Кеби1аНоп5 Гог РготоНоп Тез15, агйс1е 20), бу ХУТ га 

зо



кирувчи барча таэквондо миллий федерациялари учун аттестация утказиш
тартибини бошкарувчи ягона норматив хужжат хисобланади. Купинча

булмаган ёш инструкторлар уз Укувчиларини аттестациядан утказиш учун
тажрибали усталарни (мастер) таклифюкори данга эга булган катта ва

кили шали. Имтихондан сунг бу холатда гип-сертификатини тулдиришда
иккита имзо куйилади. Бу анъана турли авлод вакилларига бир-бири билан
маънавий алокани кис килиш имконини беради, жанг саиъатининг хаки кий

тарбиялашда да вомийликни мустахкамлайди.мустахкам рухинива
сифатида. балкинафакат машгулоттаэквондонинг спорт тури

тамойилларининг маънавий-ахлокий ва рухий тизими сифатида маънавий-
ахлокий ва ижтимоий мавкеини оширади.
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32.14г

корейс таэквондо мактабларида, юкори дан (одатда 4 ва 5, баъзан 6) га эга
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2.2. Таэквондонинг Олимпия спорт тури сифатида замонавий холат и ва

Замонавий таэквондо тарихидаги хисоб нуктаси деб 1973 йил 26 май 
санасини курсатиш мумкин, худди шу вактда Сеулда таъсисловчи анжуман 
Утказилиб, турли мамлакатларнинг 35 та вакиллари Бутунжахон таэквондо 
федсрациясини ташкил этиш буйича карор кабул килишди. Ушбу анжуман 
19 та мамлакатларнинг 200 нафар спортчилари иштирок этган биринчи 
Жахон чемпионатини утказиш вактида булиб утди. Ушбу мусобакаларнинг 

Корея таэквондо ассоциацияси хисобланади. Аъзо 
мамлакатларнинг вакиллари ва чемпионат мехмонлари МогШ Таекмопдо 
(ХУТ) янги ташкилотининг Низомини кабул килишди. Бутунжахон таэквондо 
маркази — Куккивон янги ташкилотнинг штаб-квартираси этиб белгиланди. 
Доктор Ким Ун Ён Президент этиб сайланди. Аввалдан таэквондони 
замонавий спорт тури сифатида Олимпия уйинлари дастурига киритиш 
максадида ривожлантириш сиёсати белгилаб олинди. Олимпия хартияси - 
агарда спорт тури Олимпиадада иштирок этишга талабгор булса. бу спорт 
тури ва уни ривожлантирувчи ташкилот кандай булиши кераклигини 
белгилаб берувчи асосий хужжатдир. ХУТ ташкил этилганидан буен унинг 
барча фаолияти таэквондони Олимпия хартиясининг барча мезонларига 
жавоб беришини таъминлашни такозо этади. Низомга узгартиришлар 
киритилди, ташкилот тузили ши узгартирилди, мусобакаларни утказиш 
коидалари кайта куриб чикилди, спортчиларнинг химоя воситалари жорий 
этилди, техниками хакамлик бахолаш ягоналаштирилди ва мусобакаларга 
хакамлик килишнинг электрон тизими яратилди, дан тоифаси учун малака 
имтихонларига куйилган аттестация талаблари стандартлаштирилди.

Биринчи халкаро эътироф 1975 йил 8 октябрда булиб утди. Халкаро 
спорт федерациялари ташкилоти (6А18Г) ХУТЕ ни бутун дунёда таэквондони 
намоён этувчи ташкилот сифатида тан олди. ОА18Г хар бир спорт туридан 
факат биттадан ташкилотии тан олади. 1976 йил апрель ойида Халкаро армия
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Миллий ассоциация вакиллари ташкилотнинг юкори органи - Бош 

Ассамблеяни ташкил этади. \УТР куйидаги турнирларни утказади:

спорт Кенгаши (С18М) томонидан таэквондо \УТ 23-расмий спорт тури 

сифатида тасдикланди. 1980 йил 17 июлда Москвада булиб утган ХОК нинг 

83-бош сессиясида таэквондо Олимпия олди спорт тури сифатида 

эътироф этилди. 1981 йил январь ойида \УТ Спорт илм-фани ва жисмоний 

таълим халкаро Кенгаши (1С88РЕ) томонидан тан олинди. 1981 йилнинг 

июль ойида таэквондо илк бора Жахон уйинларида (\Уогс1 Сатез) расмий 

спорт тури сифатида иштирок этди. 1985 йилнинг июнь ойида ХОК ижроия 

кумитаси томонидан 1988 йилда Сеул (Корея) да булиб утган Олимпиадада 

намойиш спорт тури сифатида тасдикланди. 1986 йилнинг май ойида 

Халкаро университет спорт Федерацияси (Е18О) Ижроия Комитети 

таэквондони талабалар Уртасида утказилган Жахон чемпионата дастурига 

киритди. 1988 йилнинг сентябрь ойида Сеул Олимпиадасида таэквондо 

намойиш спорт тури сифатида та кд им эталди. 1991 йилнинг сентябрь ойида 

таэквондо расмий спорт тури сифатида 3 та Яхши ният уйинлари дастурига 

киритилди. 1992 йилнинг август ойида таэквондо Барселонада утказилган 

Олимпиада уйинларида намойиш спорт тури сифатида старт олди. 1994 

йилнинг сентябрида Парижда булиб утган Халкаро Олимпия кумитасининг 

юбилей сессиясида таэквондо \УТ ни Сиднейда утказиладиган Олимпиада 

уйинларининг расмий дастурига к ирита ш тугрисида я кд ил карор кабул 

килинди. 1995 йилнинг февраль ойида таэквондо Халкаро ёзги Олимпия 

спорт турлари федерациялари Ассоциацияси (А8О1Г) томонидан эътироф 

этилди. Хозирда таэквондо 4 нафар худудий итгифокка булинган Миллий 

таэквондо Ассоциацияларини бирлаштаради:

Осиё таэквондо иттифо^и;
Европа таэквондо иттифощг,

Панамерика таэквондо иттифо^и:

> Африка таэквондо иттифокр.
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> Таэквондо буйича Олимпия турнири;

> Таэквондо буйича Жа^он чемпионаты;

> Таэквондо буйича юниорлар уртасида Жа^он биринчилиги;

> Таэквондо буйича Жсцон кубоги;

> Таэквондо буйича талабалар уртасида Жах; он чемпионаты;

> Таэквондо буйича царбий хизматчилар уртасида Жа^он чемпионаты;

> Таэквондо буйыча Осыё чемпионаты;

> Таэквондо буйыча Европа чемпионаты;

Таэквондо буйича Панамерика чемпионаты;

> Таэквондо буйича Африка чемпионаты.

Таэквондо \УТ томонидан ташкил этиладиган ва санкция бериладиган 

юкорида санаб утилган турнирларнинг барчаси факат ушбу бутун жахон 

булган. Миллий ассоциациялар вакиллари учун 

утказилади. Шундай килиб, мусобака техникасини энг самарали тарзда 

стандартлаштириш ва шунга мувофик спорт беллашувининг 

томошабоплигини ошириш мумкин. Таэквондо буйича биринчи Олимпия 

турнири 2000 йилнинг 27 сентабридан 30 сентабригача Австралиянинг 

Сидней шахрида утказилган. 103 нафар спортчилардан эркаклар орасида 4 та 

вазн тоифасида (55 нафар иштирокчи) ва аёллар орасида 4 та вазн тоифасида 

(48 нафар иштирокчи) медаллар учун кураш олиб борди. Австралия Миллий 

Олимпия кумитаси томонидан чоп этилган статистик маълумотларга кура, 

ушбу тур буйича утказилган мусобакалар учун сотилган чипталарнинг улуши 

99,9% ни ташкил этган. Янада юкори курсаткичлар гимнастика, теннис 

(100%), енгил атлетика ва триатлон (99.92%) буйича утказилган 

мусобакаларда кайд этилган. Таэквондо буйича иккинчи Олимпия турнири 

Афинада навбатдаги Олимпия уйинларида утказилган. Иштирокчиларнинг 

умумий сони 124 нафарни ташкил этган.

2.3. Узбекистон Республикасида таэквондо тизими
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Таэквондо бугунги кун да юртимизда шиддат билан ривожланаётган 
спорт тури хисобланади. Унинг Узбекистондаги тамалтошини эса 1989 йилда 
Волмир Васильевич Легай кУйган эди.

1 АЬдигази1оуз О.В . ЫигНеКпоуа 8Ь N.. ТзрЬзуеу 8 8 Таекуопдо пагалуаз! уз 
из1иЬ1уай. ВагзИк -Т.: 2015, 27 Ье<

1990- йилда Узбекистан таэквондо федерацияси уз фаолиятини бошлади. 
Шундан сунг Узбекистон чемпионата ва Кубоги мусобакалари утказила 
бошланди. 1992- йилда Узбекистон таэквондо миллий ассоциациаси ташкил 
этилди, 1993 - йилда эса Жахон таэквондо федерациясига аъзоликка кабул 
кил инд и. Таэквондо буйича Узбекистон терма жамоаси халкаро 
мусобакаларда иштирок эта бошлади. Жахон чемпионатлардаги илк ютук 
2001- йилда кулга киритилди. Шу Йили Жанубий Кореяда утказилган 
таэквондо буйича жахон чемпионатида Эдуард Хегай финалга чикл и ва 
кумуш медалга сазовор булди. Унинг бу муваффакиятани 2011-йилда Акмал 
Эргашев хам такрорлади. Кизик томони, бу сафар хам жахон чемпионата 
таэквондо ватани Жанубий Кареяда утказилган эди’.

Шарк яккакурашларини сирасига кирадиган ушбу спорт тури дастлаб 
Тошкентга кириб келган. Аввалига кургазмали чикишлар намойиш этилди, 
таэквондонинг таргибота утказилди. Сунгра пойтахтда таэквондо клублари 
очила бошланди. Киска вакт давомида у биланшугулланишни истайдиганлар 
сони жуда купайди. Таэквондо узининг жозибаси билан спорт 
ихлосмандларни тезда узига жалб килди. Сунгра вилоятларда хам бу спорт 
тури билан шугулланувчилар сони орта бошлади. Хрзирги кунда келиб барча 
вилоятларда таэквондо клублари фаолият олиб бормокда. Узбекистон давлат 
жисмоний тарбия ва спорт университета ва вилоятлардаги олимпия 
захиралари коллежларида спортнинг бу тури буйича тупланган тажрибалар 
асосида ёшларга тахсил бериб келинмокда.
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2010-йилда юртимизда жахон чемпионата утказилган булса, 2014- 
йилда 25-28 май кунлари Тошкентда таэквондо ХУТЕ кёруги бщйича XXI ва 
Ритзе буйча 111 Осиё чемпионата булиб утди. Ритзе буйича утказилган III 
Осиё чемпионатада ваганимиз шарафини 16 нафар спортчимиз химоя килди.

тарок этган спортчиларимиз, фахрийлар, 
ва етгита бронза 

Уринни

Айни вактда Узбекистонда аёллар Уртасида хам таэквондо жуда 
оммалашган ва сезиларли юту кл ар га эришиб келинмокда. Жумладан, Евгения 
Каримова “Когеа Орел”, “Атепка орел" ва “Оегтатуа орел” каби халкаро 
мусобакаларда голибликникУлга киритди. 2010-йилда Ритзе буйича 
Утказилган жахон чемпионата утказилди. Ритзе буйича утказилган жахон 
чемпионатада ваганимиз шарафини 16 нафар спортчимиз химоя килди.

Мазкур мусобакада муносиб иштирок этган спортчиларимиз фахрийлар, 
усмирлар ва катталар Уртасидаги бахсларда учта кумуш ва олтита бронза 
медалларини кУлга киритди. Мусобакада иштирок этган тажрибали 
спортчимиз Алла Таранова фахрийлар Уртасидаги бахсларда кумуш медали и 
КУлга киритди. Катталар Уртасидаги жуфтлик к бахсларда Александр Ли ва 
Ирина Дергач жахон чемпионатанинг кумуш медали билан такдирланишди. 
Усмирлар Уртасида мусобаканинг я ккал и к бахсларида кумуш медалини 
Узбекистан жамоаси аъзолари умумжамоа хисобида кучли учли кд а жой

Мусобаканинг дастлабки кунида иштирок этган тажрибали спортчимиз 
Ра^им Хожиматов фахрийлар Уртасидаги бахсларда олтин медални кУлга 
киритди. Усмирлар уртасидаги жуфтлик бихсида Антон Кан ва Марина Ким 
Осиё чемпиони булишди. Фахрийлар Уртасидаги бахсда иштирок этган 
спортчиларимиз Борис Ким, Дарья Пак ва катталар уртасида Ба^одир

Музкур мусобакада муносиб
усмирлар вакатталар Уртасидаги бахсларда учта олтин

КУлга киритиб, умумжамоа хисобида учинчи
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Узбеки стон терма жамоаси аъзолари умумжамоа хисобида купли 

учталикдан жой олишди.
Таэквондочимиз 2018 йил Тукисла утган усмирлар Уртасидаги жахон 

чемпионатида учинчи уринни эгаллади. Бу эса унга Аргентинада утган 
усмирлар Олимпия уйинларида иштирок этиш имконини такдим килди. 
Кичик Олимпиадада Рашитов кумуш медални кулга киритди.

Аёллар бахсида муносиб иштирок этган спортчимиз Умида Абдуллаева (73 
кг вазнда Узбекистан чемпиони, бир катар халкаро турнирлар голиби, 
Нанкин-2014 йил ёшлар олимпиадаси кумуш медали сохиби) 73 кг вазн 
тоифасида барча ракибларини маглубиятга учратиб, мусобаканинг бош 
совринини кУлга киритди. Яна бир тажрибали спортчимиз Наталья Маматова 
(+73 кг вазнда Узбекистан чемпиони) уз вазн тоифасида бронза медал билан 
такдирланди.Узбекистан терма жамоаси аъзолари Осиё чемпионатининг 
кёруги бахсларида учта олтин ва учта бронза медалини кУлга киритишди.

Алловхонов бронза медали билан таадирланишди. Чемпионатнинг учинчи 
кунида эркаклар Уртасидаги вазн 74 кг гача булган таэквондочилар 
бахсидахамюртимиз Никита Рафалович (74 кг вазнда Узбекистан чемпиони 
2009 йилги ёшлар уртасидаги Осиё чемпионатининг бронза медали сохиби) 
катарлик Ахмад Сааднинг а филипинлик Самуэль Морриссонни маглубиятга 
учратиб, бронза медалини кУлга киритди. Хал килувчи кунда эса таэквондо 
УУТЕ буйича XXI Осиё чемпионатида иштирок этган Жасур Бойкузиев (87 кг 
вазнда Узбекистан чемпиони, 2012 йил Въетнамда булган Осиё чемпионати 
кумуш медали совриндори, Германия, Россия ва Мисрда утган халкаро 
турнирлар голиби) ва Дмиртий Шокин (87 кг вазн тоифасида Узбекистан 
чемпиони, Мисрда утган харкаро турнир совриндори) уз вазн тоифаларида 
барча ракибларини маглубиятга учратиб, шасупанинг энг юкори погонасидан 
жой олишди.
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Рашитов жорий йилнинг май ойида Иорданияда уггам лицензией турнир 

оркали -68 кг вазн тоифасида Токио-2020 Олимпия уйинлари йулланмасига 
эга булганди.

ТХ

(Раем 2.3.)Танишинг, таэквондо буйича биринчи уэбекистонлик 
Олимпиада чемпиони - Улугбек Рашитов!

2019 йил Иорданияда утган усмирлар Уртасидаги Оспе чемпионаты,
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II КИСМ. ТАЭКВОНДО ТЕХНИКА ВА ТАКТИКАСИ

3. /. Исталган фаолият турининг ривожланиши ва фаолияти

жараёнида таснифнинг а^амияти
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Рашитов ракибини уч раунд якунига кур 32:29 хисобида галаба козонди 

ва Узбекистон тарихида таэквондо буйича Олимпиада чемпиони булган илк 

спортчи сифатида тарихга кирди.

3 БОБ. ТАЭКВОНДОДА ТЕХНИК ХАРАКАТЛАР ТАСНИФИ ВА 
ТЕРМИНОЛОГИЯСИ

Илм-фан, техника ва санъатнинг барча сохаларида юкори ёки паст 

даражада таснифдан фойдаланилади. Маълум бир жихатдан, бу билим 

сохасида эришилган барча ютукларни ва муайян даражада эришилган 

даражанинг баландлигини акс этгиради. Табиийки, хар бир классификатор уз 

максадлари учун энг мувофик тизимдан фойдаланишга харакат килади 

(билим даражаси, тадкикот предметини субъектив ифодалаш буйича ва 

белгиланган вазифаларга мувофик). Тасниф куплаб муаммолар ечимини 

таъминлаши максадга мувофикдир. Бу холда, тасниф, сунъийдан фаркди 

уларок, табиий деб аталади. Табиий тасниф нафакат инвентаризация килиш - 

мавжуд элементлар мажмуини хисобга олиш, балки уларга изох бериш - 

уларнинг хусусиятларини тасвирлаши керак (“Хайвонот одами", 1968). Хар 

кандай шаклдаги фаолиятнинг фазовий ва мазмуний моделини хамда Укув 

дастур л ар и ни тузиш, педагоги к назоратнинг мантикийлигини мужассамлаш- 

тирган холда спортчиларни техник-тактик тайёрлашнинг методологик 

асосларини шакллантириш, фаолият тури техникасини таснифлашдан 

фойдаланишга асосланади. Хар кандай тасниф му алл и ф афзал курган 

тизимга кура ва кУйилган вазифаларга эмас, балки унинг билим даражасига 

караб а мал г а оширилади, чунки тасниф билимнинг бу сохасида юзага 

келадиган барча муаммоларни хал этиши лозим. Шунинг учун “тасниф"



3.2. Бошлангич техник \аракатлар

курсатишдан позициями

Унг томонлиЧап томояля

горизонталхам

тактикаситехника ваамалга
шароитларкинематикхусусиятларини олдиндан

шаклланади.
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Таянч майдони конфигурациясининг юзага келишига кура, туриш 
холатлари кенг ва тор булиши мумкин (фронт буйича товонлар орасидаги

3.1.-раем. Горизон тал текисликка проекцияда узаро асимметрии туриш 
холатлари (хужумчи паст да).

Чап томокля хер хил 
но млн

томонли хар хил 
комли

оширил адиган 
белгилаб берадиган

Хар кандай жанг бир спортчи учуй кейинги хужум - химоя ва унинг 
ракиби учуй химоя - хужумни амалга оширилишини таъминловчи дастлабки 
техник харакатлардан бошланади. Хар кандай кураш уз жанговар холатини 
ва тугридан-тугри кар шил и к курсатишдан бошланадиган 
эгаллашдан бошланади.

Яккакурашда хар бир жанг, куролли дуэллар 
текисликка (чап ёки унг томонлама) проекцияда асимметрик туриш холатида 
олиб борилади, бу келгусида бир номдаги ёки турли номдаги узаро 
асимметрик туриш холатини шаклланишини аввалдан белгилаб беради 
(3.2.1.-раем). Ушбу хакикат катта ахамиятга зга, чунки бунда ундан 
фойдаланишнинг

атамаси билан бирга келувчи “тизимлаштириш” атамаси уз ичига хеч кандай 
маълумотни олмайди.

Ушбу параграфда, таэквондочининг харакатларини жангда кандай 
содир булса ва уларни кай тарзда урганиш лозим булган кетма-кетликда 
тизимлаштиришга имкон берувчи таэквондода техник харакатлар таснифи 
таклиф этилган.



Жанговар холат тушунчаси уз ичига куйидагиларни о л ад и:

турли баландликлардахолатда

• “огиш билан" (оркага огиш) (3.2.4-схема).

• якинлашишлар билан (ракиб томонга бир кадам);

• чикишлар билан (чап ёки унг томонга бир кадам);
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Хужум ёки химоя учун ракибга нисбатан оптимал позицияга чикиш 
макс ад ид а даянг буйлаб харакатланиш (3.2.5.-схема) куйидагича амалга

масофага кура). Уларнинг хар бири киска ёки узун булиши мумкин (буйлама 

Ук буйлаб товонлар орасидаги масофага кура). Вертикалига туриш холатлари 
тугри ва камдан-кам эгилган булиши мумкин (3.2.2.-схема).
Жанговар холатлар (3.2.3.-схема)

• ёпик - куллар бош ва танани ёпади, ва химояда тусиб колишларни 
амалга оширишга имкон беради;

• очик - куллар кенг ёзилган холатда булса бош ва танага зарба кириш 
очик, шу билан бирга ичкарига зарба утказиб йубориши хам мумкин;

• уларнинг хар бирида юкори (кУллар бош ёнида жойлашган) ва пастки 
(куллар бошдан пастда жойлашган) холат булиши мумкин;

• уларнинг хар бирида кУллар танага якин (якин) ва танадан узо кд а 
(узок) жойлашиши мумкин;

• жанговар холатда кУллар 
орал и кд ар да жойлашиши мумкин.

Ракибнинг кулай кинематик вазиятни танлашига тускинлик киладиган 
вазиятни я рати ш максаднда гавда билан дастлабки техник харакат сифатида 
манёвр килиш амалга оширилади ва куйидагилар бажарилади:
• томонларга эгилиш билан;

оширилади:
• чекинишлар билан (ракибдан бир кадам);

ва турли



оёк

чап томонли* Унг томонли*
кенг тор кенг тор

узун калта узун калта калта узун калта

бир но мл и хар хил номлн

2.Вертикал холатлар
тогри эгилган

3. Жанговор позалар

Очик ёпик
якин узок ЯКИН узок

теппарок пастрок

огишлар (оркага)

ёндашувларкочишлар чнкишлар

3.2.-схема. Зарбали яккакурашда дастлабки техник х,аракатлар таснифи

зид келади.
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• киришлар билан (ракибнинг ён томонида турган холда бурилиш билан бир 
кадам олдинга).

узун
Узаро

I

I
И

Шуни ёдда тутиш ксракки. харакатлар ярим кадам (бир 
кУйилганда) ва кадам (орка оёк аввал куйилган оёк ёнига кУй ил ганда) билан 
амалга оширилиши мумкин. Харакатларни отилиб сакрашлар билан (кадам 

ташламасдан) амалга ошириш мумкин.

1. Горизонта л холатлар

Индивидуал

Жангларда фронтал туриш холати кайд этилмаган ва у жангда 
зарбаларни утказиш хамда хи моя ни та ш кил эти шн ин г биомеханик м антики га

пастрок теппарок
4. Тана маневраси 

кияликлар (ён томонга) 
5. Даянг буйлаб харакатланиш (кадамлар ёки сакрашлар)-степлар 

ташрифлар



3.3. Асосий техник харакатлар

3.3.1. Хужум техник харакатлари

Зарбали яккакурашларда асосий харакатлар хужум ва химояни уз ичига 
олади, чунки агар факат хужумни инобатга олинса, бу кураш эмас, балки 
факат калтаклаш булиб колади. Шунинг учуй асосий харакатлар хужум ва 
химоя харакатларига булинади.

Таснифлаш хар доим терминология билан бирга такдим этилади. Агар 

таснифни узгартириш зарурати тугилса, терминология хам маълум тарзда 
узгариши лозим. Вахоланки, таэквондо зарбали яккакураш таркибига кирар 
экан, унинг терминологияси умумий тушунчаларга мос келиши зарур, чунки 

улар биомеханик хусусиятлар асосида шаклланади. Фаолият турларида, ушбу 
фаолият тури пайдо булган мамлакат терминологиясидан фойдаланиш 
анъанага айланган. Худди шундай, балетда французча, боксда - инглизча, 
дзюдо да - японча терминлар ишлатилади. Таэквондо корейс спорт тури ва 
табиийки, барча корейс терминологиясидан фойдаланишга мажбур. Термин 
(атама)нинг маъносини нотаниш тилда тушу ниш анча мушкул.

Зарбанинг у ёки бу турини ёки бошка техник харакатни узлаштириш 
харакатни узи ва унга йулдош терминни куп марта таккослаш асосида содир 
булади. Харакатни ташкил этишнинг мохиятини тушунмасдан туриб, бу 
жараённи узлаштириш жуда мураккаб. Шу сабабли харакат маъносини 
тушуниш учун, терминларни аввало она тилида узлаштириш, сунгра уларни 
корейс тилидаги белгилар билан солиштириш (агар бу жуда зарур булса) 
максадга мувофикдир. Корейс тилидаги терминлар В. И. Шейк ишларида 
систематик шаклда жуда муваффакиятли келтирилган. Ушбу дарсликда, 

зарбалар бериш учун кинематик шароитларни ташкил этишнинг юкори 
даражасидан бошлаб, уларга биомеханик тасаввурлар нуктаи назаридан бир 
оз тузатиш киритишга харакат килинган. Бу даража олд (ракибга юзланиб), 
ёнбош ва орка зарбалар каби тушунчалар билан ифодаланади. Факатгина шу
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таэквондода

асосланади.
33.1. Кул б клан бериладиган зарбалар техникасининг классификацняси

Тугрмдан тугри оркжТутрмджи-тугрм олди

Бир иомлм Хар хкл иомлм Бир иомлм Хар хил номли

3.3./.-жаде ал. Таэквондода хужум техник х,аракатлари классификацияси.
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Таэквондонинг спорт булимида кул билан бериладиган зарбалар асосий 
вазифани бажармайди, чунки мусобака коидаларига кура, кул билан факат 
гавданинг белгиланган “нишон”ига зарба бериш рухсат этилган. Бундан 
ташкари, ракиб гав д ас и сезиларли силжитилганда зарба учун бахо берилади. 

Шу сабабли факатгина тугри зарбалар хакикий хисобланади.
Кул билан бериладиган зарбалар

бошлангич шартлар асосий техник харакатларнинг биомеханик тузилишини 

белгилайди. Жангда горизонтал текисликка проекцияларда факат асимметрик 
(диагонал) туриш холатлари кулланилгани учун, классификацией чизмаларда 
(схема) зарбанинг (химоянинг) кинематик хусусиятини олдиндан аниклаб 
берувчи бир хил ва турли но мд аги узаро туриш холатидаги зарбаларни 

куллаш кузда тутилган. Шундай килиб, чап томонлама бир хил номдаги 
туриш холатида хужумчининг чап кул-оёги раки б га якин жойлашиб, 

перпендикуляр (фронтал) зарбалар утказиш кулай булади. Турли номдаги 
туриш холатида (ракиб унгда), ракибга якин булган кул факатгина диагонал 

ёки ён томон зарбаларини бера олади, бундай зарбалар
натижавий хисобланмайди. Ушбу тасниф ва терминологияда усулнинг тулик 
номлари келтирилади, уларда сленг номлар (терминлар) — минимал, аммо 
етарли микдордаги сузлар тамойилига ва уларга мос корейс терминларига



• “нишон"гача булган масофа ва мос равишда зарбани амалга ошириш

ваюини;

• хавфни тушуниш вактини.

эгри траектория

3.3.2. Оёклар билан бе рил адиган зарбалар техникасининг 

класснфикацмяси

Классификацией чизмалардан куриниб турибдики, узаро туриш 

холатлари позициялардан бериладиган у ёки бу зарбалар самарадорлигининг 

кинематик шартини олдиндан белгилаб беради:

• “фронталлигини” (зарбанинг перпендикуляр ёки диагоналлиги);

Спорт таэквондосида. траектория шакли хусусиятига кура, куйидаги 

оёклар билан бериладиган зарбалар кулланилади: тугри, ён томондан ва 

реверсив (З.З.-расм).

Тугри траектория буйлаб бериладиган барча зарбалар тугри зарбаларга 

киради. Бу зарбалар санчилувчан ва кескир зарбаларга булинади (юкоридан).

Ён томондан бериладиган зарбаларга, горизонтал те кисли кд ан утувчи 

буйича бериладиган зарбалар киради. Горизонтал 

текисликда траекторияси зигзагсимон шаклни олувчи зарбалар реверсив 

зарбаларга киради. Уларни муайян даражада зарбалар комбинациясига 

киритиш мумкин. Зарбалар гавдага ёки бошга берилиши мумкин. Табиийки. 

бошга бериладиган зарба техникаси гавдага бериладиган зарба техникасига 

Караганда анча мураккаб. Агарда бунда узаро туриш холати хусусияти

45

Якин | узок__________икин | Узок | айланма Тес кар и
Тогри зарбалар Ен томондан зарбалар зарбалар

З.З.-расм. Таэквондода оёкдар билан бериладиган зарбаларнинг

траекториялари.



3.2.-жадвал. Олд томокдан бериладиган зарбалар
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Олдинги текис узокликка сакраш 
Узокка текис сакраш 

________Твио ап чхаги________  
Олдинги текис узокдаги тепада 

узокдаги тепада 
Нэрйо чхаги

Сакрашда олдинги текис калта 
Текис сакраш 
Твио ап чхаги

У рта текис Урта тепа 
У рта тепа

Нэрйо чхаги

Олдинги текис якин ( оёк учи билан) 
Текис оёк учи билан

___________ Ап чхаги____________
Олдинги текис якин товон билан 

Текис товон билан 
Миро чхаги

Олдинги текис узок (оёк учи билан) 
Текис узок оёк учи билан 

___________ Ап чхаги___________  
Олдинги текис узок товон билан 

Текис товон билан узок 
Миро чхаги

хисобга олинса (3. 1.-жадвал), зарбаларни бажариш техникаси вариантлари 
сони икки марта ортади. Дастлабки узаро туриш холатидан кейинги зарба 
техникасини шакллантиришда, хужумчи гавдасининг ракибга нисбатан 
фронтал текислиги холати булажак харакатларнинг хусусиятларини белгилаб 
беради. Шунинг учун юкори классификация даражасида хужумчининг 
ракибга нисбатан холат белгиси жойлашади. Зарба бериш вактида хужумчи 
ракибга кукраги билан, ён томонлама ёки орка килиб жойлашиши мумкин. 

Бу ердан зарбаларни фарклаш керак булади:
• олд - сон ва болдирнинг олд томони юкорига йуналтирилган (3. 2- 

жадвал);
• ён томон - сон ва болдирнинг ташки томони юкорига каратилган 

(3.3-жад вал);
• орка - сон ва болдирнинг орка томони юкорига йуналтирилган (3. 4- 

жадвал).
Юкорида курсатилганидек, уларнинг хар бири, тугри, ён томонлама 

ёки реверсив (у хам горизонтал текислик буйича берилади) булиши мумкин.



Ён томондан текис зарбалар

Ён зарбалар

Орка дан текис зарбалар

Йук
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Ендан айлана якиндан сакрашда 
Айлана якиндан сакрашда 

Твио ан хурйо чхаги

Орка (тескари) айлана узокдан 
Айлана тескари 

Твио хурйо чхаги

Орка текис якин 
Орка 

Твит чхаги 
Орка текис якин 
Оркага сакраш 

Твио твит чхаги

Ендан тескари узокдан 
Хурйо чхаги

3.4.-жадвал. Оркадан бериладнган зарбалар

Орка текис узок (тескари) 
Оркага тескари 

_____________________ Твит чхаги_______
Орка текис узок (тескари) 

Орка тескари сакрашда 
___________________ Твио твит чхаги
Орка зарбалар ён томондан

Ен томондан урта
Ён томондан якиндан

_______ Тиллйо чхаги________
Ён томондан якиндан сакрашда

Ёндан якиндан сакрашда
Твио толлйо чхаги  

Ёндан айлана якиндан
Айлана якиндан сакрашда

Ан хурйо чхаги

Ён томонда текис узокдаги
Ён томондан узокдаги 
____________ Йоп чаги____________ 

Сакрашда ён томондан текис узокда 
Ён томондан узокликдан сакраш 

Твио йоп чхаги

Ён томондан узокдан 
Ёндан узокдан 

_______Тиллйо чхаги________
Ён томондан узокдан сакрашда 

Ёндан узокдан сакрашда 
 Твио толлйо чхаги  

Ендан айланаузокдаги 
Айлана узокдан сакрашда 

Ан хурйо чхаги

Ёндан айлана узокдан сакрашда 
Айлана узокдан сакрашда

______ .„„„и.. а7Н..у , ______ Твио ан хурйо чхаги_______  
Ёндан тескари якиндан (товон билан) Ёндан тескари узокдан (товон билан)

Ёндан тескари якиндан
Хурйо чхаги

Ён томондан текис олдинги
Ён томондан олдинги

_______Йоп чаги___________
Сакрашда ён томондан текис киска

Ён томондан киска сакраш
_________Твио йоп чхаги _______

3.3.-жад в ал. Ён томондан бериладнган зарбалар
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3.33. Химоя техник харакатлари

химоянинг

33.4. Контактли химоя

Конта кт л и уларнинг терминтушу н чал ар вахимоя

ёки ташкипанжанинг

Орка (тескари) айлана узокдан 
сакрашда 

Айлана тескари сакрашда 
Твио хурйо чхаги

Химоя гавда билан манёврни (баландлиги, фронт буйича ва чукурликка), 
даянг буйича манёврни (фронт буйича ва чукурликка) ва контактли (алока) 

химояни уз ичига олади. Гавда билан ва даянг буйича манёвр ёрдамидаги 
химоя, дастлабки техник харакатлар мазмунини тасвирловчи 3.3.2.-схемада 

санаб утилган харакатлардан иборат. Шу аснода контактли 
тизимлаштирилган тасаввури колади. Спортчилар химоя сифатида асосан 
даянг буйича силжиш харакатлари (степы) ва гавда билан манёврдан 

фойдаланишади.

ва гавда

куйидаги

(атама)ларн билан ифодаланган:
тусиб колишлар билан; ёки утказиб юборишлар билан;

блоклар билан;
уриб юборишлар билан;

а) химоя - хужум харакати укига карши йуналишда куйидагича олиб 

борилади:
гавдага бирлаштирилган тирсакни паст дан гавдага бериладиган 

за р б ал ар га карши кУйиб бериш;
гавдага бирлаштирилган б ил аки и

томонини куйиб бериш;
б) блок - билак (панжа) ни хужум килаётган кУл-оёкнинг айланма 

харакати томон перпендикуляр равишда елка масофасида кУйиш оркали 
амалга оширилади. Шундай килиб, блоклар факат ён томондан ёки пастдан 
бериладиган зарбаларга карши кУлланилиши мумкин;
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Барча якин масофали хужумларга 
карши

Бир хил но мд а гн холат______ |______ Хар хил иомдаги холат
___ _______Билакнинг таяичлари ва кулнинг ташки томони
Барча узок масофали хужумларга
___________ карши___________

Якин билак (к?л) билан блоклар

Кдрши тугридан-тугри, латерал
узокда

Карши тугридан-тугри, латерал 
__________ я кинда__________  

____________________Узок билак (кул) билан блоклар  
Карши тугридан-тугри, латерал | Карши тугридан-тугри, латерал

в) ташкарига уриб юбориш (панжа ёки билак билан) ён томондан ва 

пастдан бериладиган хужум харакати укига перпендикуляр олиб борилади:

ракибга якин турган билак (панжа)нинг ташки томони билан 

ракибнинг якин турган кУлига ичкаридан ташкарига;

ракибдан узокда турган билак (панжа)нинг ташки томони билан 

ракибнинг узокдаги кулига ичкаридан ташкарига;

ракибга якин турган билак (панжа) нинг ташки томони билан 

ракибнинг якин турган кулига ташкаридан ичкарига;

г) ичкарига уриб юбориш - хужум килаётган оёк ва кУл укига 

перпендикуляр йуналтирилган ва тугри зарбаларни зарбанинг мулжалланган 

йуналишидан узоклаштириш учун уларга карши кУлланилади:

ракибга якин турган билак (панжа)нинг ички томони билан 

ракибнинг якин турган кулига ичкарига (турли номдаги туриш 

холатида);

ракибга якин турган билак ёки панжанинг ички томони билан 

ракибнинг узокдаги кУлига ичкарига (бир хил номдаги туриш 

холатида);

ракибдан узокда турган билак (панжа)нинг ички томони билан 

ракибнинг якин турган кУлига ичкарига (бир хил номдаги туриш 

холатида);

ракибдан узокда турган билак (панжа)нинг ички томони билан 

ракибнинг узокдаги кУлига ичкарига (турли номдаги туриш 

холатида).



3.5 жадвал. Таэквондода контактли ^имоянинг классификацияси

IV БОБ. ТАЭКВОНДОДА ТЕХНИК ХАРАКАТЛАР

4. 1. Дастлабки техник харакатлар

4. /. /. Масофалар ва туриш хрлатлари

лекин техника

амалгахимоя

50

I

Барча якин масофали зарбаларга 
карши

Кдрши тугридан-тугри, латерал 
узокда

Кдрши тугридан-тугри, латерал 
узокда

__________ якинда______________ |______________ узокда 
_______ Якин кул билан (билак) ташкаридан ичкарига пирзола 
Барча узок масофали зарбаларга 
___________карши___________
______ Ташкаридан ичкарига якин чутка (билак) билан пирзола______  
Карши тугридан-тугри, латерал Карши тугридан-тугри, латерал 
__________ узокда____________________________ якинда__________  
______ Ташкаридан ичкарига узок чутка (билак) билан пирзола 
Кдрши тугридан-тугри, латерал 
__________ якинда__________  
______ Ичкаридан ташкарига узок чутка (билак) билан пирзола 
Карши тугридан-тугри, латерал 

якинда

Масофалар том маънода дастлабки техник хдракатлар таркибига 
киритилмайди, лекин улар техника таркибини, унинг бажарилиш 
вариативлиги ва жанг тактикасини олдиндан аниклаб беради. Хар кандай 
хужум ёки химоя техник харакатларини амалга ошириш учун берилган 

масофадан фойдаланиш ёки уни таъминлаш албатга хисобга олинади.
Масофалар куйидагиларга бул ина ди:
❖ Узок - зарба кадам ташлаш билан берилади.
❖ Уртача - оёк билан бериладиган зарба кадам ташламасдан 

берилади.
❖ Якин - кУл билан гавдага тугри зарбалар берилади.

Туриш холатлари - хужум ёки химоя манёврларини 
оширишнинг зарур шартидир. Туриш холати баркарорликнинг етарли 
захирасига эга булиши лозим (зарба таянчини яратишни хисобга олган 
холда). Сагиттал текисликка проекцияда булган туриш холатлари тугри ёки



ва.

текисликка проекцияда туриш холатлари
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а) чап томон б)унг томон

4.1.-раем. Гори зон тал текисликка проекцияда туриш \олатлари.

• чап томонлама, жангчининг чап оёги олдинда жойлашади (4.1.Ма­
раем);

• унг томонлама, жангчининг унг оёги олдинда жойлашади (4.1.1.16- 
расм).

Асимметрии туриш холата биомеханик жихатдан ж ан г учун оптимал 

хисобланади, чунки, биринчидан, тугри чизик буйича зарба бериш учун 
кучни о ё кд ан елка сохасига ва сунг кулга утказишга имкон беради, 
иккинчидан - химояда статик ва манёврли тургунликни амалга оширишни 
таъминлайди). Чап томонлама туриш холатида жангчи, гавдасининг чап

эгилган булиши мумкин. Эгилган туриш холати таэквондода камёб 
коидага кура, у деярли манёврнинг элемента хисобланиб, жуда тез утади.

Горизонтал текисликка проекцияда булган 
куйидагича булиши мумкин:

• фронтал (жангчининг оёкларини бирлаштарувчи чизик ракиб 
олдидаги майдон буйича жойлашади). Самарали зарба ва химояни 

шакллантариш учун таянчни таъминлаш максадида, ушбу туриш холата 
макбул хисобланмайди ва у факатгина якин масофада реверсив зарбаларни 
ташкил эта ш да кУлл ан клади;



52

томони билан ракибга кайрилган холда, чап оёгини бутун таги билан олдинга 
таянч га куя ди. Унг оёк бир кадам оркада ва ярим кадам унгда жойлашади. 
Оёкдарнинг товонлари параллел холатда. Гавда огирлиги тизза кисмидан 
озгина букилган иккита оёкларга бир хилда таксимланган. Умумий о гирл и к 
маркази таянч майдонининг Уртасига мулжалланади. Таэквондочининг 
букилган унг оёги гавда олдига чикарилган. Бунда тирсаклар туширилган, 
чап мушт елка му ш аклар и даражасида жойлашган, ички кисми тепага 

ташкарига каратилган. Букилган чап кУл жангчининг кукрак кисми олдида 
жойлашади. Юкорида тасвирланган холат намунавий - кенг тар калган жанг 

холати хисобланади. Унг томонлама туриш холатида барча шартлар чап 
томонлама каби. Мусобака амалиёти шуни курсатадики, таэквондочиларнинг 
кУллари кукрак олдига куйилмайди ва бу уларни химояда даянг буйича 
манёврда ва гавда билан манёвр килишда ишлатишга йуналтирилганлигидан 
далолат бсради. Бу туриш холатларининг хар бири тор ёки кенг булиши 
мумкин (оёклар майдон буйича тор ва кенг жойлашишига караб). Жуда тор 
туриш холати етарли баркарорликни таъминлай олмайди, жуда хам кенг 
туриш холати эса даянг буйича манёврни кийинлаштиради. Уз навбатида, 
уларнинг хар бири узун ёки киска булиши мумкин (оёклар улар орасидаги ук 
буйича узок ёки якин жойлашганда). Жуда киска туриш холати хам етарли 
баркарорликни таъминламайди, жуда узун туриш холати даянг буйича 
манёврни кийинлаштиради. Таэквондо да горизонтал текисликка проекция да 
Узаро таянч хосил килиш ута мухим ахамиятга эга. Бир спортчининг узгармас 
чап томонлама туриш холатида узаро бир хил номли (4.1.1.2а-расм) ва узаро 

турли номдаги (4.1.1.2 б-расм) туриш холатлари хосил булиши мумкин.



б) хар хил номлиА) бир номли

4.1.2. Ракибга нисбатан степ билан харакат килиш

•Й-

‘Л

4.2.- раем. Горизон тал текисликка проекцияда узаро туриш холатлари 
(хужумчи чап томонлама туриш холатида)

г
Хужумга тактик тайергарлик куриш хамда химоя максадида, анъанага 

кура, таэквондода даянг буйича манёврга кадамлар степы мухим ахамият 
берилади. Ракибга нисбатан харакатларни ярим кадам (бир оёкни куйиш) ёки 
кадам (иккинчи оёкни биринчисининг олдига кУйиш) билан бажариш 
мумкин. Бундай холда харакат тугалланган хисобланади. Бундан ташкари, 
харакатни сакраб (иргиб, отилиб) бажариш мумкин. Кадам ташлаб харакат 
килишнинг икки йули мавжуд: одатий ва ёнбошлаб кадам ташлаб. Одатий 
кадам ташлаб харакатланиш ёнбошлаб кадам ташлаб харакатланишдан кура 
бироз тезрок (10-15% га) булади. Одатий кадам (унг ва чап оёк билан) 
ракибгача булган масофа 3 кадамдан ортик бул ганда кУ план ил ад и Даянг 
буйича харакатланиш ва манёвр килишнинг асосий усули - ёнбошлаб кадам 
ташлашдир. Бундай холда, олдинга кадам ташлашдан олдин, тананинг вазни 
узокдаги оёкка утказилмайди, лекин УОМ (умумий огирлик маркази) жойида 
колади (бу таэквондочининг ниятларини ракибга ошкор килмайди). Сунг 
узокдаги оёкдан итарилиш билан я кин оёк билан кадам кУйилади. Шу н дан 
сунг оркада турган оёк кадамни амалга оширган оёк ёнига шундай 
куйиладики, бунда жанговар туриш холати сакланиб колинади. Оёкдарни 
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келтирилади:
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кучириш таянч якинида амалга оширилади ва харакат “сирпанувчан” 
хусусиятга эга булади Олдинга харакатланганда якин оёк б ил ан кадам 
ташлаб узок оёк кУйилади. Узок оёк билан оркага кадам ташлашда якин 
оёкка куйилади. Ён томонга харакатланганда дастлабки кадам харакат 
йуналишига мое келадиган оёк билан бажарилади (унгга - унг оёк билан, 

чапга - чап оёк билан). Таэквондочи бурилишлар пайтида хам кадамлар 
билан харакат кил ад и. Ракибнинг харакатларига караб жанговар туриш 
холатини узгартириш жангни олиб боришнинг зарурий шарти хисобланади. 
Бунга хам олдинга, хам оркага бурилишлар ёрдамида эришилади. Бурилишни 

хар кандай таянч оёкда бажарилиш мумкин, бунинг учун УОМ проекцияси 
аввалдан шу оёкка утади. Бурилиш танани таянч оёк атрофида бир вактнинг 
узида иккинчи оёкда кадам ташлаш билан айлантириш оркали амалга 
оширилади. Оёкларнинг якуний холати - жанговар туриш холатини эгаллаш 
хисобланади. Сакраш билан харакатланиш икки усулда амалга оширилади: 
бир оёк билан ва икки оёк билан итарилиб (иргиш подскок). Бир оёк билан 
итарилиб харакатланиш, ёнбошлаб кадам ташлаб харакатланишга мос 
кслади. Пекин биринчи кадамдаги итарилишда учиш даври мавжуд (таянч 
холатнинг мавжуд эмаслиги). Крлганида эса уларнинг тузилиши бир хил. 
Иккинчи оёк ташланган вакгда жанговар туриш холати сакланиб колинади. 
Сакраб харакатланиш йуналиши бир оёкнинг бошланиш харакатига боглик 
(олдинга - якин оёкда, оркага - узок оёкда, унгга - унг оёк билан, чапга - чап 
оёк билан). Шунингдек, харакатланиш “сирпанувчан” хусусиятга эга. Икки 
оёк билан итарилиб харакатланишда бир вактнинг узида оёкларнинг болдир 
бугим кис ми фаол букилади. Кридага кура, бундай харакатланиш унча катта 
булмаган масофаларда (ярим кадам) амалга оширилади. Бу — манёврнинг 
зарба бериш позициясини аниклаб бсрувчи нозик элементи хисобланади. 
Даянг буйича харакатланиш узида турли комбинациялардаги 
харакатланишларнинг техник усулларини узлуксиз бажаришни намоён 
килади. Бундай комбинациям мисол сифатида баъзи жуфт бирикмалар



4,1.3. Гавда билан харакатланишлар
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Таэквондочи ракибни чалгитиш, унга хужу мни режалаштириш учун 
кийинчилик тугдириш, унинг зарбаларидан кочиш ва уз зарбаларини бсриш 
максадида гавда билан горизонтал ва вертикал равишда манёвр килиши

мумкин.
Гавда билан харакатланишлар куйидагиларда ифодаланади:

<• одатий цадам - ёнлама цадам;

<• одатий кадам - бир оёкда сакраш;
❖ ёнлама кадам - ёнлама кадам;
❖ ёнлама кадам - бир оёкда сакраш;
••• ёнлама кадам - икки оёкда сакраш;
••• бир оёцда сакраш - бир оё^да сакраш;

<• бир оёкда сакраш - ёнлама кадам;
бир оёкда сакраш - икки оёкда сакраш;

•> икки осцда сакраш - икки оёк,да сакраш;

••• икки оёкда сакраш - ёнлама кадам.

Учта элементдан иборат харакат жуфт бирикмалардан бирининг ва 
битгалик усулнинг йигиндисини ташкил этади; туртга элементдан иборат 
харакат - иккита жуфт бирикмалар ва хоказо. Харакатни ташкил этишда 
техник усуллар бир-бирига богликдиги - биридан иккинчисига утиш мухим 
ахамиятга эга. Харакатларни бир-бирига боглаб харакатланиш тез, дастлабки 
тайёргарликсиз амалга оширилиши лозим. Шундай килиб, оёкни бир кадам 
ёки сакрашдан кейин к?йиш вактида кейинги харакатни (масалан, кейинги 
кадам ёки сакраш) дархол бошлаш керак. Шу билан бирга, УОМ минимал 
вертикал тебранишларга эга булиши, таэквондочи эса кескин тухташ ва 
танаффусларсиз енгил, силлик кадам билан харакатланиши зарур. Шуни ёдда 
тутиш керакки, бир хил ва турли-туман узаро туриш холати шароитидаги 

харакатлар турли кинематик вазиятларга олиб келади.



• четга чикишлар (огишлар);

• ракибдан узокдаги оёк тарафга эгилиш;

• ракибга якин оёк тарафга эгилиш.

4.2. Хужум харакатлари (зарбалар)

4.2.1. Кул билан бериладиган зарбалар техннкасининг умумий асослари

асосийкилишнинг воситаси.
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Таэквондо да зарбалар - хужум 

жангчининг техник жихозланганлигининг энг мухим таркибий кисмидир. 
Таэквондонинг спорт булимида кул ва оёк билан зарба бериш мумкин булган 
аник тана кисмлари белгилаб берилган. Гавда кисмида жилетда айлана билан 
белгиланган секторга куллар билан зарбалар берилади. Бунда зарба 
натижасида ракиб асл холатига нисбатан жойидан сил жиган булса, зарба 
хисобга утади. Шундай килиб, тугри ёки нотугри булишидан катьий назар, 
кУл билан берилган зарбани бахолаш учун зарба итарувчан булиши ксрак. 
Балки, ушбу жанг асосчилари зарбалар хавфсизлигига купрок эътибор 
беришган, зарбаларнинг тезлик-куч сифатини эса предметларни парчалаш 

булимида ишлаб чикиш рсжалаштирилган. Бундай талабларга жавоб берувчи 
гавдага кУллар билан зарба беришни амалга ошириш учун, самарали 
итарилишни таъминлаб берадиган етарлича таянч майдонига эга булиш 
керах. Таянчдан айнан шундай катгик итарилиш харакатнинг мухим 
микдорини таъминлаб беради. Факатгина таянчнинг катта майдонидан 

фойдаланиб, куллар билан берилган зарбалар максадга мувофик булади. 
Зарбани амалга оширгач, жангчи жанговар холатга кайтиши лозим, бунинг 
учун куйидагилар зарур:

1) узокдаги оёкни шундай холатга кУйиш керакки, бунда УОМ таянч 
майдонининг уртасига мулжаллансин;

2) якин оёк билан итарилиб, га в дан и шундай оркага кайтариш керакки, 
бунда УОМ проекцияси таянч майдонининг Уртасига жойлашиши лозим.



Дастлабки холат Зарба финал

4.2.2. Тугри за рб ал ар

4.2.2.1. Якин кул бнлан гавдага тугри зарбалар бериш (4.2.2.1-раем)
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4.3-раем. Як,ин оёк^а тая ни б в а узок, оёк,дан итарилиб яцин кул б ил ан 
тугри зарбалар бериш.
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Зарба харакати даянг буйича ракибдан узокдаги оёк бнлан тизза 
бугимнни ту гр ил а ш хисобига куч беришни давом этгирган холда икки бошли 
болдир мушагини кискартириш нули бнлан итарилишдан бошланади. Сунг 
харакат тос укининг узок тос-сон бугимининг айланиш уки бнлан буриш 
хисобига ривожланади. Тана мускуллари елка укини айланувчи чанок



4.2.2.2. Узокдаги кУл б ил ан гавдага тугри зарбалар бериш (4.3. раем)
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Зарба харакати даянг буйича ракибдан узокдаги оёк билан тизза 
бугимини тугрилаш хисобига куч беришни давом этгирган холла икки бошли 

мушакнинг кискариши йули билан итарилишдан бошланади. Сунгра харакат 
тос укининг якин оёкнинг тос-сон бугимида айланиш уки билан буриш 
хисобига ривожланади. Тана мускуллари елка укини айланувчи чанок 
суякларига таяниш хисобига унинг буйлама уки атрофида айлантиради. Узок 
кУлнинг елка бугими якин кУлнинг елка бугимидан ташкарига чикишга 
интилади. Гавдани буриш фонида (оёкнинг давомли итарилиши билан) катга 
кукрак мускули ва елка уч бошли мушагининг комплекс кискариши йули 
билан нишонга зарба бериш харакатини амалга оширган холда ракибдан узок 
булган кУл тугриланади. Турли номли туриш холатида узок кул билан тугри

суякларига таяниш хисобига унинг буйлама уки атрофида айлантиради. 
Гавдани буриш фонида (оёкнинг давомли итарилиши билан) катга кукрак 
мускули ва елканинг уч бошли мушагининг комплекс кискариш йули билан 
нишонга зарба бериш харакатини амалга оширган холда, ракибга якин булган 
кул тугриланади. Мана шу умумий куч хисобига бутун гавда олдинга 
харакатланади, УОМ таянчнинг олдинги чегарасига утади (гавда огирлиги 
якин оёкка утказилади).

КУлни елка ва тирсак бугимларида тугрилаш гавданинг давомий 
харакати фонида зарба бериш вактида ортиб борувчи бармоклар тезлигини 

оширади. Ушбу тезисни куллаган холда “кетма-кетлик” сузини сузма-суз 
тушуниш керак эмас. Барча харакатлар бир вакгда бажарилиши максадга 

мувофикдир. Айнан шу вазиятда куп бугинли харакатнинг мураккаб 
ривожланиши содир булади. Худди шу номдаги узаро туриш холати оркали 
яратилган кинематик шароитлар гавдага якин кУл билан берилган 
зарбаларнинг катга самарадорлигини белгилайди, чунки ракибдан узокдаги 
кУл факатгина диагонал, яъни тегишли зарбаларни бериши мумкин.



4.2.3. Кадям ташлаш билан зарбанн кучайтириш

Дастлабки айтиб утилганидек.техник
лекин калам

зарбалар бериш самаралирок, чунки якин кул факат “нишонга”зарбалар 
бериши мумкин.

4.4.раем. Як^ин оёкка таяниб в а орк,а оёк,дан итарилиб узок, кул билан 
тугри зарбалар бериш.

•е'

харакатлар бул имида 
зарба бериш мумкин булган, 

ташламасдан кул билан зарба берилиши мумкин булмаган у рта масофадан 
фойдаланилади. Бу вазиятда кадам ташлаш ракибга якинлашиш воситаси 
булибгина кол май, балки тана вазнининг зарбага параллел булган харакатига 
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таэквондода оёк билан



4.3. Оёкбилан хужум харакатлари (зарбалар)

43.1. Оёк билан бериладиган зарбалар техникасининг умумий асослари
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кувват кушит хисобига зарбани кучайтириш воситаси хам хисобланади. 
Битгалик зарбани амалга ошириш учун ракиб томонга узок оёкни куймасдан 
туриб ярим кадам ташлаш етарли. Бирок зарба берилгач, дархол бошлангич 
холатга кайтиш зарур. Дастлабки узок масофадаги зарбалар ссриясини 
амалга ошириш учун тулик кадам билан (яъни узок оёкни куйиш билан) 
чикиш керак. Кадам билан зарбалардан фойдаланиш алгоритми куйидагича. 
Узаро бир хил турит холатида чап томондаги хужу мчи якин кУли билан чап 
оёкда кадам ташлаш билан зарба бсради. Узаро турли туриш холатида чап 
томондаги хужумчи унг оёк билан кадам ташлаб, узокдаги кУл билан зарба 
беради. Бундай холда, асосан ён томон зарбаси амалга оширилади.

Оёклар билан гавдадаги жилетда айлана билан белгиланган “нишонга" 
ва бошга зарба берилиши мумкин. Таэквондода барча нокаут ва 
нокдаунларга бошга берилган зарбалар хисобига эришилади. Оёкда зарбалар 
бериш техникаси кУлда бериладиган зарбалар техникасига Караганда анча 
мураккаб. Хужумчининг зарба бериш пайтидаги таянч майдони бир оёк 
майдони билан чегараланганлиги сабабли, тезлик-куч билан зарба бериш 
учун таянчдан самарали фойдаланишни ташкил этиш кийин.

Хужумчининг бутун тана огирлигининг олдинга харакати факатгина 
хужум килувчи оёк ердан узилишидан олдин хосил булаци. Битга таянчда 
итарилиш жуда кийин. Итарилувчи оёк билан “укдек отилиш”, тана 
огирлигини олдинга харакатланиш учун шундай етарлича харакат билан 
таъминлаши керакки, бундай холатда зарбани якунлаш учун ундан тос, 
болдир ва оёк кафти билан итарилиш мумкин булсин. Таэквондода оёк билан 
бериладиган зарбалар баллистик, яъни зарба кучи кейинчалик камайиб 
борувчи кучли бошлангич импульс билан таъминланади. Оёк билан самарали 
зарбаларни бериш учун, биринчи навбатда, оёк бугимларининг мукаммал



мумкин.

4.3.2. Оёк билан тугри зарбаларни бажариш техникаси

Якин оёк билан тугри зарба бериш

Итарилиш фазаси
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Оёк билан т^гри зарбани бажариш техникасини куйидаги асосий 
фазаларга булиш мумкин: итарилиш фазаси; тосни чикариш фазаси; зарба 
фазаси; оёкни кайтариш фазаси; зарбадан кейин о ёкни туриш холатига 
кУйиш.

Зарба беришда бажариладиган энг мураккаб харакатлардан бири - 
итарилиш фазадир. Унинг вазифаси тугри зарбани амалга ошириш учун энг 
кулай шароитларни яратиб бериш хисобланади. Итарилиш фазаси - бу 
тананинг асосий харакатига, яъни зарба берувчи оёкнинг тугриланишига 
кумаклашувчи барча кисмларининг муайян гурухланишидир. Гавдани 
олдинга чикариш ва оёкка импульс ва тезланиш бериш учун оёк билан 
итарилиш, портловчи харакатни бажариш лозим. Хужум пайтида инсон 
заифрок булгани сабабли, зарбани мувозанатни йукотмаган ва карши 
хужумга утмаган холда максимал тезликда амалга ошириш зарур. Бу тугри 
зарбанинг биринчи бос кич и хисобланади. Дастлабки туриш холатидан якин 
оёк билан кучли итарилиш лозим, бундай харакат сикилган пружинани 
чузишга ух ш ай ди. Тана вазни узок таянч оёкка кучирилади, тананинг 
вертикал холати сакланади. Бошнинг холати даражаси узгармайди. Елка 
бугими бушаштирилиши лозим, елкаларни кутармаслик керак.

чузилишига эришиш лозим. Бунинг учун, таэквондода бу сифатни 
ривожлантириш имконини берувчи куплаб махсус машклар мавжуд. Оёк 
билан самарали зарбаларни амалга ошириш учун, таянч билан мустахкам 
алока факатгина мувозанатни саклаш воситаси сифатида кУлланилиши



Булиши мумкин б^лган хатолар

Тоски чикариш фазаси
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Энг кенг тар калган хатолардан бири - итарилиш фазаси вактида 
гав дан и олдинга эгиш хисобланади. Бундай холатда “портлаш" момента 
йукотилади. Спортчи шунчаки оёги билан юзадан итарилади ва унинг танаси 
олдинга харакат килади. Техниканинг бошка барча параметрлари тугри булса 
хам, кейинги харакатларга уташ учун, аввал тана ни вертикал холатга 

кучириш ва шундан кейингина зарбани давом этгириш керак. Бу эса бутун 
зарбани бир сониянинг узида а мал га оширилиши керак булган шароитга 

тугри келмаган холда, кУшимча вахт сарфлашга олиб келади.

Итарилишдан сунг, тиззани максимал даражада бу киш лозим. Оёк 
паст га караган ва таянч оёк тиззасидан юкорида жойлашган. Таянч оёк 
мустахкам ва тар ан г туриши лозим, ярим букилган тазза амортизатор 
вазифасини бажаради ва оёк билан бирга олдинга йуналади. Таянч оёк 
"иззасининг букиш бурчагини тугри аниклаш жуда мухимдир. Оёкнинг тазза 
кисми жуда кучли букилган булса, тослар пастда булиб, тазза ва оёк билаги 
кучсизланади ва оёк билан самарали зарбани амалга ошириш кийинлашади. 
Факаттина тиззани енгил букиб, оёк панжасини бир оз олдинга эгиш, оёк 
мушакларини таранглаштириб, оёк кафтларини юзага махкам босиш керак. 
Гавда зарба йуналишига нисбатан ярим фронтал холатда булади. Тосни 
чикарган вактда, жангчининг танаси капа потенциал энергия билан 
ку в в атланган сикилган пружина каби булиши керак. Лекин, шу билан бирга, 
бу вактда хеч кандай зурикиш йук, тана бушашган ва кучли итарилиш 
хисобига инерция буйича харакатланади. Сонни чикариш баландлиги зарба 
бериш баландлигини белгилаб беради.



Зарба фазаси

гавдани юзага

Оёкни кайтариш фазаси
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ва сонни

Купчилик, ракибни маглуб этгач, зарба бериш тугайди, деб хисоблайди 
ва оёк харакатини назорат килишни тухтатади. Зарба мулжалга етгач, оёкни 
кайтариш, дастлабки туриш колатига кайтиш ва жангни давом эттириш 
керак. Оёкнинг тугри кайтарилиши учун икки шарт мухим: биринчидан, 
оёкнинг болдир кис ми берилган зарба траекторияси билан бир хил 
траектория буйлаб кайтади, иккинчидан, оёкни ракибни маглубиятга учраган 
вактидан то дастлабки туриш холатига кайтариш, оёкни зарбага ч и кар и ш дан 
кам булмаган даражада тез содир булиши лозим. Гавда корин тугри

Зарба фазаси зарба берувчи оёкнинг тизза бугимини фаол тугрилаш 
асосида тизза бугимида айланиш уки билан амалга оширилади. Зарба тоснинг 
зарба йуналишида олдинга томон харакатланиши билан кечади. Тизза 
харакатлана бошлаганда оёк кафти ва учи олдинга чузилади. Тос-сон бугими, 
тизза ва оёкнинг олд кисми тугри чизикда жойлашиш керак. Зарба оёкнинг 
олд кисми билан берилади. Агар зарба оёк яланг, оёк кийимсиз бажарилса, 
зарба юзаси - ёстнкча оёк бармоклари остида булади. Зарбани бажариш 
вактида мувозанатни саклаш мухим ахамият касб этади, чунки тана вазни 
факат бир оёкда таксимланади. Бу холат оёк билан берилган зарба вактида 
зарбадан кайтган кучли зарба туфайли ёмонлашади. Таянч оёк юзада 
мустахкам босилиб, тиззани букиб, болдир бугимини кайд этувчи 
мушакларни таранглаштириб, буни олдини олиш мумкин. Тананинг юкори 
кисми ва зарба берувчи оёк Уртасидаги богликликни ушлаб турувчи корин 
мушакларини таранглаштириш хисобига, гавдани юзага нисбатан 
перпендикуляр мувозанатда ушлаш лозим. Максимал самарага эришиш учун, 
бир оёк билан зарба бериш Урнига, оёк хамда бутун тана билан уриш керак. 
Зарбанинг бутун фазаси давомида тос ва сонни олдинга итариш ушбу 
максадга эришишга ёрдам беради.
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Оёкнинг

Узок оёк билан тугри зарбалар бериш

Итарилиш фазаси
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Дастлабки туриш холатидан узок оёк билан итарилишни бажаринг. 
О ёкни итарилиши билан бир вакгда гавда огирлигини якин оёкка утказинг. 
Тана вертикал холатни саклаб колади. Елка кием бушаштирилиши, елкани 
кутармаслик керак. Бошни тутиш холати даражаси узгармайди.

Сонни чикариш фазаси

мушаклари пастки кисмининг дархол таранглашиши таъсирида фронтал 
холатга утади, огирлик маркази таянч о ё кд ан утадиган вертикал У кд а 
жойлашади. Тизза оёкнинг болдир кисми учун айланиш уки вазифасини 
бажаради. Агар зарба бериш учун тосни чикариш пружинани чузишни 
эслатса, кайтиш - уни сикиш каби булади. Бу жараён спортчининг огирлик 
марказита нисбатан содир булади. Таянч оёкнинг кафти юзага махкам 
босилади. Тизза кием зарба берилгандан сунг гавдани амортизациялаш учун 
бир оз эгилади. Спортчининг холати баркарорликни саклаши, унинг узи эса 
кейинги харакатларга тайёр булиши керак.

назоратсиз кайтиши, мукаррар равишда мувозанатни 
йукотишга олиб келади. Чунки огирлик маркази таянч оёк олдида колади ва 
тоснинг кайтиши содир булмайди, спортчи олдинга эгилади ва бутун тана 
мувозанатини назорат килмайди. Шунинг учун бундай вактда, у жуда заиф 
булади. Зарба берувчи оёк зарбага чикарилган вактдаги траектория буйлаб 
кайтмаса, оёкнинг му л жал га кайтиш вакти аник булмайди. Бундай зарба 
жуда заиф булиб, уни тусиб колиш жуда осон. Бундан ташкари, агар оёкнинг 
болдир кисми харакати назорат килинмаса, белни олдинга эгиб, тосни 
чикариб юбориш содир булади. Гавда уз баркарорлигини йукотади ва 
спортчи маълум вакг давомида ожиз булиб колади.



Зарба бериш фазаси

Оёкни кайтариш фазаси

Зарба б ер ил гач оёкни дастлабки туриш холатига кУйиш

Зарба бериш фазаси зарба бераётган оёкнинг болдир кисмини тизза 
бугимида айланиш Уки билан фаол теки слэш оркали амалга о ши рил ад и. 
Болдирнинг зарба бериш харакати тоснинг зарба йуналишида олдинга 
харакатланиши билан кечади. Зарба бериш фазасининг барча хусусиятлари 
якин оёк билан зарба бериш фазасиники билан бир хил.

Болдир зарба харакати бажарилган траектория буйлаб кайтади. Бу фаза 
якин оёкда берилган зарба вактидаги кайтариш фазаси билан бир хил.

Бу кар кандай зарбанинг якуний фазаси хисобланади. Аввалги тугри 
зарба бериш фаз ал ар ид а йул кУйилган барча хатолар мувозанатни йукотиш 
куринишида намоён булади. Оёкни туриш холатига кУйиш аник хисоблаб 
чикилиши керак, спортчи оёгини каерга кУйиши ва кейин нима килишини 
аник билиши лозим. Бунда кар кандай харакатга тайёр булиш учун огирлик 
марказини кар иккала оёкка тенг таксимлаш зарур. Зарбани амалга оширган 
оёкни тиззадан букилган холатдан тугри холатга кайтарамиз. Худди шу 
вактнинг узида, танани 90° оркага бурамиз. Бурилиш тананинг юкори кисми 
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Итарилишдан сунг, узок оёкни тизза бугимида максимал даражада 
букинг, бунда унинг кафти таянч оёкнинг тизза бугимидан пастда 
булмаслиги лозим. Зарба бераётган оёкнинг сон кисмини чикариш билан бир 
вактнинг узида танани 90° олдинга буринг. Бурилиш тананинг юкори 
кисмини вертикал Ук атрофида айлантириб амалга оширилади. Бу харакатда 
танани 90° олдинга буриш ва зарба бераётган оёкнинг сон кисмини 
чикаришнинг бир-бирига мувофиклиги катта ахамиялта эта. Тана зарба 
йуналишига нисбатан ярим фронтал холатда булади. Сонни чикариш 
баландлиги зарба бериш баландлигини белгилаб беради.
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Узок оёк учи билан тугри зарба бериш
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1. Дастлабки туриш холати.
2. Жангов ар туриш холати дан итарилиш фазаси.
3. Зарба бераётган оёксонини чикариш фазаси.
4. Оёк учи билан зарба бериш фазаси.
5. Оёкни кайтариш фазаси.
6. Зарбадан кейин оёкни туриш холатига кУйиш.

Энг кенг таркалган хатолардан бири - оёкни туриш холатига кУйиш 
вакгида огирлик марказининг нотугри таксимланиши хисобланади. Агар 
якин оёкка купрок огирлик таксимланса (бу, одатда, зарба бсрилгандан кейин 
оёк дастлабки холатига кайтмасдан, пастга туширилганда содир булади), сиз 
жангнинг нишонига айланиб колишингиз мумкин. Агар тана вазни узок 
оёкка купрок таксимланса, бу холатдан кейинги харакатларни бажариш жуда 
кийин.

билан вертикал Ук атрофида амалга оширилади. Оёкни оёк учи дан товон 
билан юзага кУямиз ва дастлабки туриш холатини оламиз.

Узок оёктовони билан тугри зарба бериш
1. Дастлабки туриш холати.
2. Жанговар туриш холатидан итарилиш фазаси.
3. Зарба бераётган оёк сонини чикариш фазаси.
4. Оёк товони билан зарба бериш фазаси.
5. Оёкни кайтариш фазаси.
6. Зарбадан кейин оёкни туриш холатига кУйиш.

Оёк билан тугри зарбалар беришни урганиш методикаси
Хдракат куникмаларини тугри мустахкамлаш учун, куй ид аги тугри 

зарбалар беришни ишлаб чикиш методикасини тавсия киламиз.



Тугри зарб ал арии (Апчаге) турт хисобда бажариш

Тугри зарбани (Апчаге) икки кисмга булиб бажариш

мартадан.
Зарба фазасини (Апчаге) булакларга булиб Ургатиш
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Дастлабки туриш хо латин и эгалланг. Бу маш кд а итарилиш фазаси ва 
сомни чикариш фазаси “бир” деганда бажарилади. Дастлабки туриш 
холатидан итарилиш ва сонни олдинга тепага чикаришни шундай бажариш 
лозимки, тос ва тана ярим фронтал холатда булиши керак. Зарба берувчи 
оёкнинг кафти пастга каратилган ва таянч оёк тиззасидан паст булмаган 
даражада булади. Тосни олдинга, зарба берилаётган томонга харакати ва 
болдирни фаол тугрилаш билан зарба берилади. Сунг болдирни аввалги 
траектория буйича ва огирлик марказини оркага утказиш билан кайтариб, 
зарбани амалга оширган оёкни дастлабки туриш холатига куйилади. Зарба 
турт хисобда бажарилади. “Бир" деганда - итарилиш ва сонни чикариш, 
“икки” деганда - зарба бериш, “уч” хисобида - оёкни кайтариш, “гурт” 
деганда - зарбадан сунг оёкни дастлабки туриш холатига куйиш. Хдр бир оёк 
учун такрорлашлар сони 10 мартадан.

“Бир” деганда - дастлабки туриш холатидан итарилиш, сонни чикариш 
ва зарбани амалга ошириш, бир неча сония давомида оёкни ушлаб туриш 
бажарилади, “икки” деганда - оёкни кайтаришни амалга ошириш ва 
дастлабки туриш холатига куйиш. Хар бир оёк учун такрорлашлар сони 10 
мартадан. Тугри зарбани якин ва узок оёк билан алмашиб бажарилади. Хар 
бир оёк учун такрорлашлар сони 10 мартадан.

Тугри зарбани (Апчаге) яхлиг холда бажариш
Дастлабки туриш холатидан “бир” деганда тугри зарбани амалга 

ошириб, яна дастлабки туриш холатига кайтилади. Зарбани якин ва узок оёк 
билан алмашиб бажарилади. Хар бир оёк учун такрорлашлар сони 10



якин

4.3.3. Олдинга икки кадам харакатланиб ту гр и зарбани (Апчаге)
амалга ошириш

Оёкларни алмаштириб ту гр и зарбаларни амалга ошириш
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Бажариш техникаси: дастлабки туриш колатидан итарилиб, сонни 
юкорига олдинга чикарилади. Юзадан ю ко рига сакрамаган холда таянч оёкда 
иккита сакраш бажарилади, бунда зарба берувчи оёк юзага куйилмайди. 
Болдирни фаол тугрилаган холда зарба амалга оширилиб, болдир аввалги 
траектория буйлаб кайтарилади. Яна икки марта сакраб, учинчисида зарба 
берилади. Бу машкни жойида турган холда ёки майдон буйлаб олдинга 
харакатланиб бажариш мумкин. Машкни хар иккала оёкда 1 дакика 
иобайнида бажарилади.

Бажариш техникаси: дастлабки туриш холатидан итарилиб, сонни 
чикаришни ва зарбани амалга оширилади; тиззани буккан холда якин оёк 
б ил ан тизза алмашиниб зарба амалга оширилади. Тизза аввалги траектория 
буйлаб кайтарилади ва зарба берган оёк таянч оёк ёнига юзага куйилади. 
Оёкни тушириш вактида, таянч оёк б ил ан оркага бир кадам ташлаб, 
дастлабки туриш холатига келинади. Дастлабки туриш холатидан дархол 
итарилиб, сонни чикарилади ва узок оёк билан зарба амалга оширилади. 
Тизза аввалги траектория буйлаб кайтарилади ва зарба берган оёк таянч оёк 
ёнига юзага куйилади. Таянч оёкда оркага бир кадам куйилади. Якин ва узок

Бажариш техникаси: дастлабки туриш холатидан итарилиш, сонни 
чикариш ва болдирни фаол тугрилаш билан зарба амалга оширилади. Болдир 
аввалги траектория буйича кайтарилади. Оёкни юзага куймасдан, болдирни 
фаол чузиб ва тосни олдинга харакатлантириб, яна кайта зарба амалга 
оширилади. Машкни оёкни юзага кУймасдан 10 марта бажарилади. Зарбани 

ва узок оёк билан алмашиб бажарилади. Хар бир оёк учун 
такрорлашлар сони 10 мартадан.
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дастлабки холат сони чикариш фазаси зарба фазаси

зарба фазасикайтариш фазаси дастлабки холатга

оёкни кайтариш

Узок, оёцучи билан тугри зарба бериш4.5.раем
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оск билан навбатма-навбат тугри зарба амалга оширилади. \ар бир оёк учун 
такрорлашлар сони 10 мартадан.
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4.6 раем Як^ин оёк, бил ан тугри зарба бериш

4 7 раем. Сакраб тури б тугри зарба бериш
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•/ .V раем Узок оек пювони билан тугри зарба бериш
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4.9. раем. Яцин оёц товони билан тугри зарба бериш

4.10. раем. Сакраб тури 6 товон билан тугри зарба бериш

I
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4.11 раем. У зок^ан юкрридан олдинга тугри зарба верит

4.12 раем. Ялиндан юкрридан олдинга тугри зарба верит

73



4.13. раем. С акр а б туриб юцоридан олдинга тугри зарба бериш

4.4. Оёк билан ёнбош зарбаларни бажариш техникаси (Тулёчаге)

4.4.1. Ён томондан якин оёк билан ёнбош зарба бериш

Ён ёнбош ичигатехникаси

Итарнлиш фазаси

I

томондан еноош зарбани бажариш техникаси У3 
куйидагиларни олади: итарилиш фазаси, сонни чикариш ва уни кайириш 
фазаси, зарба бериш фазаси, оёкни кайтариш фазаси, зарбадан сунг оёкни 
туриш холатига куйиш.

/В

ч
< 4

Тугри зарбадаги каби, ён томондан ёнбош зарба беришда асосий ва энг 
кийин харакатлардан бири - итарилиш фазасидир. Оёк билан портловчи 
харакатни амалга ошириб, шундай итарилиш керакки, бунда гавдани олдинга 
юбориб, оёкка максимал туртки ва тезлик бериш зарур. Хужум спортчи учун 
энг калтис вакг хисобланади, шу сабабли зарбани шундай тезликда амалга 
ошириш керакки, бунда мувозанатни йукотмаслик ва ракибнинг карши 
хужумини утказиб юбормаслик зарур. Итарилиш фазасининг мухимлиги - бу 
зарбани амалга ошириш учун кулай ш а роит я рати ш ва гавданинг барча 
кисмларини кейинги зарба харакати учун алохида тайёрлаш хисобланади. 
Шунинг учун зарбанинг тезлиги ва кучи итарилиш фазасига боглик. Якин 
оёк дастлабки туриш холатидан катгик итарилади, харакат сикилиб турган
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чикариш
келади.

Тосни чикариш фазаси
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Итарилишдан сунг сонни кутариш фазасига чикиш зарба берувчи оёк 
сонини юкорига ва олдинга фаол кутариш, сунгра сонни буриш билан амалга 
оширилади. Зарба берувчи оёк таянч оёкнинг тиззаси даражасида булган 
вакгда сонни буриш содир булади. Сонни буриш саггитал текисликда 
бажарилади. Зарба берувчи оёкнинг сонини буриш билан бир вакгда таянч 
оёк 90°га бурилади. Таянч оёк, унг елка, тоснинг олд кисми, зарба берувчи 
оёкнинг тиззаси битга саггитал текисликда жойлашади. Нигохлар зарба 
бериладиган томонга каратилади. Зарба берувчи оёкнинг болдир кисми 
вертикал Укка нисбатан 45°-60° бурчак остида булади. Зарба моделини 
визу ал тасаввур килиш учун сонни чикариш фазасини таркибий кисмларга 
ажратиш мумкин. Бу - сонни юкорига ва олдинга кутариш хамда гавдани ва

Итарилишни амалга ошириш вактида спортчи гавдасини олдинга эгади. 

Бундай холла портловчи харакат мавжуд эмас. Спортчи факатгина оёги 
билан

пружинанинг холатига ухшаш булиши лозим, гавданинг вертикал холатини 

саклаган холда, гавда огирлиги узок, таянч оёкка утказилади. Бош 
холатининг даражаси узгармайди, елка сохаси бушаштирилади, ел к ал ар 

кутарилмайди. Таянч оёк юзада катгик ва таранг туради, тизза бироз 
букилган ва оёк кафти билан бирга олдинга йуналтирилган.

юзадан итарилади ва унинг гавдаси олдинга харакатланади. 
Техниканинг барча параметрларига риоя этилса хам, зарбанинг кейинги 
фазаларига утишдан аввал, гавдани вертикал холатга утказиш ва шундан 
кейин зарбани давом этгириш ксрак булади. Зарбани максимал тезликда 
амалга ошириш зарур булган вакгда, бу харакатлар ортикча вакг 
сарфланишига олиб келади. Яна бир хатолардан бири -тосни олдинга кучли 

хисобланади, бу эса келажакда мувозанатни йукотишга олиб
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Зарба фазаси

Оёкни кайтариш фазаси

сонни буриш. .Пекин шуни унутмаслик керакки, зарба - бу узлуксиз, енгил 
харакат булиб, уни ажратиш анча шартли. Бурилиш пайтида, спортчининг 
бутун гавдаси катга потенциал энергия билан кувватлантирилган сикилган 
пружинага ухшаш булиши керак. Лекин шу билан бир вактда гавда 
бушаиггирилган ва кучли итарилиш хисобига инерция буйлаб харакатланади.

Энг куп таркалган хатолардан бири 
хисобланади, чунки бу холат зарбани бир неча сантиметрга кискартиради, бу 

эса жангда жуда хам ахамиятга эга. Шунингдек, булиши мумкин булган 
хатолардан бири - мувозанатни йукотиш окибатида йикилиш хисобланади.

I

Оёкни кайтариш фазаси хам, итарилиш фазаси каби му хим 
хисобланади. Оёкни тезлик билан кайтариш? ракибга сизни оёгингизга 
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Ургатиш жараёнида унга алохида талаблар ва 
исталган эхтиётсизлик жарохатланишга олиб

Зарба фазаси тоснинг фаол харакати ва зарба бераётган оёкнинг тизза 
кисмини тугрилаш хисобига амалга оширилади. Оёк кутарилаётган 
траектория буйлаб туташиш нуктасига томон харакатланади. Таянч ва зарба 
бераётган оёклар тугриланган. Зарба бераётган оёк кафти, тоснинг олд 
гохаси, унг елка, таянч оёк кафти - барчаси битга саггитал тскисликда 
жойлашади. Кафт оёкнинг зарба берувчи кисми хисобланади. шу сабабли 

юкори ахамият берилади; 
келиши мумкин. Харакат 

оёкнинг болдир кисми билан бажарилаётганда, оёк кафти ва учи олдинга 

чикарилади, зарба оёк кафтининг усти билан амалга оширилади. Зарба 
бажарилаётган вактда спортчи баркарор холатни саклаши шарт. Таянч оёк 
юзага махкам босилиб, болдир-кафт кием мушаклари таранглаштирилиб, 

гавдани оркага огдириб, шундай холатга эришиш мумкин.

сонни кучеиз чикариш



енгилгина
кейинги

4.4.2. Зарбадан сунг оёкни туриш холат и га кУйиш

килишнива келажакда

Ён томондан я кин оёк б ил ан ёнбош зарба бериш

1. Дастлабки туриш холати.
2. Жанговар туриш холатидан итарилиш фазаси.
3. Зарба бсрувчи оёкнинг сон кисмини чикариш фазаси.
4. Зарба бсрувчи оёкнинг сон кисмини буриш.
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Бу кар кандай зарбанинг якуний боскичи хисобланади. Аввал килинган 
хатолар, албатта, мувозанатни йукотиш куринишида намоён булади. Туриш 
холатига чикиш - бу аник хисоблаб чикилган харакатдир. Спортчи оёгини 
каерга кУйиш ва келажакда кандай харакатлар килишни билиши 
керак.Бунинг учун огирлик марказини хар бир оёкка тенг таксимлаш зарур. 
Оёкнинг болдир кисмини кайтариб ва сонни буриб, зарба бсрувчи оёк 
букилган холатдан тугриланади ва бир вакгнинг узида марказни утказиш 

билан дастлабки туриш холатига кУйилади.

эгалик килишига халакит беради хамда кейинги жанговар харакатлар учун 
тайёрланган баркарор холатга тезда кайтишга имкон яратади. Куплар 
максадга эришилган зарба амалга оширилгач, уни якунланган хисоблаб, оёк 
харакатларини назорат килмаган холда, ихтиёрий равишда пастга туширади. 
Оёкни тугри кайтаришдаги мухим шарт - оёкнинг болдир кисмини зарба 
амалга оширилган траектория буйлаб кайтариш хисобланади. Болдирни 
кайтаришни бажаргач, гавда ва сон фронтал холатга ке лти рил ад и. Огирлик 

маркази таянч оёкдан утувчи вертикал У кд а жойлашиши керак. Агар оёкни 
зарба учун чикариш худди пружинани чузишга ухшаш булса, оёкни 
кайтариш - сикилишига ухшайди. Оёкни кайтариш вактида таянч оёкнинг 
кафти юзага махкам босилади ва бошлангич холатга кайрилади. Тизза, 
спортчи гавдасини зарбадан сунг амортизациялаган холда, 
букилади. Спортчининг холати баркарор, унинг узи эса 

харакатларга тайёр булиши лозим.



Якин оёк билан ёнбош айланма зарба бериш

Итарилиш фазаси

1

елка

кисмини

мустахкам ту ради.

Булиши мумкин бул га н хатолар

Якин оёк б ил ан ёнбош айланма зарбасини бажариш техникаси 

куйидаги асосий ф азалар га булинади: итарилиш фазаси, сонни чикариш 
фазаси, зарба бериш фазаси, оёкни кайтариш фазаси, зарбадан сунг оёкни 

туриш холатига куйиш.

5. Зарба бериш фазаси.
6. Оёкни кайтариш фазаси.
7. Зарба берувчи оёкнинг сон кисмини буриш.
8. Зарбадан сунг оёкни туриш холатига куйиш.

Итарилиш фазаси - ёнбош айланма зарбасини бажаришда асосий фаза 
хисобланади. Зарба бериш тезлиги шу фаз ага боглик. Оёк билан итарилиб, 

шундай портловчи харакатни бажариш керакки, бунда гавдани олдинга 
чикариш ва оёкка тезланиш хамда импульс бериш лозим. Зарбани амалга 
ошириш тезлиги портловчи харакатга боглик. Зарба канча тез бажарилса, 
карши хужу м га учраш имконияти шунча кам булади. Ёнбош туриш 
холатидан якин оёк кучли итарилади, бунда харакат худди сикилган 
пружинага ухшаш булиши лозим. Гавда огирлиги узок - таянч оёкка 
утказилади. Бу харакатни бажариш вактида гавдани вертикал холатда 
саклашга харакат килинг, бош холати даражасини узгартирманг,

эркин ушлаб, елкаларни кутарманг. Итарилишдан сунг зарба 
берувчи оёк юзага параллел холатга утказилади. Таянч оёк юзада катти к ва

Итарилиш фазасида булиши мумкин булган хатолардан бири гавдани 
олдинга эгиш хисобланади. Бундай холатда, портловчи куч моментини 
я рати ш мумкин эм ас. Бунда спортчи шунчаки оёги билан итарилади, унинг 
тан ас и айлана буйлаб хдракатланади, бундай холатда гавда маркази оёк 
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булиб, унинг боши эса айланани тасвирлайди. Бун дай холатда техниканинг 
Колган параметрлари тугри сакланган булса хам, кейинги харакатларни 
давом этгириш учун, аввал гавдани вертикал холатга кайтариш ва шундан 
кейингина зарбани давом этгириш керак булади.

Бу кушимча вакт сарфлаиишига олиб келади, зарба эса киска вакт 

ичида бажарилиши зарур. Яна бир куп учрайдиган хато - оёк болдир 
кисмининг нотугри холатидир. Болдир юзага параллел булиш Урнига, пастга 

осилиб ту ради. Бу холатда унинг харакат траекторияси узгаради. болдир 
пастдан юкорига харакат кнлади. Бундай зарбани тусиш осон, шу билан 
бирга, жуда кучеиз булади, чунки мувозанатни саклаш учун тос-сон кием 

жойида колиб, зарба бериш харакатида иштирок этмайди. Агар оёк таранг 
тортилмаган булса, зарба бериш вакгида у ракиб томонидан жарохатланиши 
мумкин. Агар итарилиш вактида тос вертикал текисликда керагидан ортик 
олдинга чикарилса, бел кисмида эгилиш туфайли мувозанатнинг табиий 
йуколиши юз беради.

Купли итарилишдан сунг гавда огирлигини узок оёкка утказилади. 
Узок оёкни юзага параллел холатга куйилади. Горизонтал текисликда тос-сон 
бугимининг букилиш бурчаги тахминан 140-145°булиши керак. Зарба 

бераётган оёкнинг тиззаси максимал букилади, оёк таранглашган ва болдирга 
нисбатан 90° бурчак остида жойлашади, бармоклар узига томон тортилган. 

Шу холатда сонни айлана буйлаб харакати бажарилади. Кутарилган зарба 
берувчи оёк юзага параллел харакатланади. Тизза урта фронтал чизикка 
етиб, гавда ва таянч оёк 90° бурилган булса, бурилишни тугатиш керак. 
Зарба берувчи оёкнинг холати, бурилмасдан олдинги холатдагидек колади. 
Итарилишдан сунг, зарба берувчи оёк юзага параллел холатга утказилади ва 
дархол сонни олдинга айланма буйлаб харакатлантирилади. Бу фазада зарба 
моделини куз олдимизда тасаввур килишимиз учун зарбани таркибий 
кисмларга ажратамиз, лекин шуни эсда тутиш лозимки, ёнбош айланма
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Булиши мумкин булган хатолардан бири - зарба берувчи оёк сонини 
олдинга кам чикариш хисобланади. Бу курашда зарба бсришда мухим 
ахамият касб этувчи зарбани бир неча сантиметрга кискартиради. Гавдани 
оркага ташлаш тезлик, зарба кучи ва мувозанатга ёмон таъсир курсатади. Энг 
жиддий хатолардан бири - зарба берувчи оёк тиззасининг Урта фронтал 
чизикка етмаслиги хисобланади. Агар болдир ва оёк тизза бугимидан нарига 
Утмаса, зарба мулжалга етиб бормайди.

Тизза Урта чизикка чикарилгач, у тиззанинг кУзгалмас тугрилаш 
марказита айланади. Зарба айлана атрофида тиззани фаол тугрилаш оркали 
бажарилади. Оёк кафти юкориловчи траектория буйлаб мулжалланган 
тукнашув нукгасига утади. Шартли равишда зарба икки боскичга булиниши 
мумкин: биринчиси - бутун гавданинг айлана буйлаб харакати ва зарбани 
тайёрлаш; иккинчиси - болдир ёй шаклини тасвирлашда давом стад и, лекин 

марказ олдинга харакат килади. Кафт оёкнинг зарба кисми

зарбаси - бу узлуксиз ритмик харакат ва унинг кисмларга булиниши 
етарлича шартлидир. Бурилиш пайтида, спортчининг бутун гавдаси катга 
потенциал энергия билан кувватланган сикилган пружинага ухшаш булиши 
лозим. Лекин шу билан бирга, гавда эркин ва портловчи итарилиш хисобига 
инерция буйлаб харакатланади. Гавдани буриш таянч оёкда амалга 
оширилади ва винтни айлантириб бурашга ухшайди. Кутарилган оёк юзага 
параллел харакат килади, таянч тизза букилиб, оёк минимал даражада сонни 
айланиш йуналиши буйича бурилади. Бунда таянч оёк юзага махкам 
босилиб, гавда вертикал холатини саклаши жуда зарур. Зарба берувчи 

оёкнинг тиззаси урта фронтал чизикка етганда, тизза ва таянч оёк харакати 
тухтайди. Зарба берувчи оёк холати бурилишдан аввал кандай булса, 
шундай кол ад и.
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Оёкни кайтариш фазаси, итарилиш фазаси каби мухим хисобланади. 
Агар спортчи оёгининг зарба харакатини назорат килишни тухтатса, унга 
жангни давом эттириш жуда кийин булади. Оёкни тугри кайтариш учун 
иккита шарт мухим: биринчидан - болдирни кайтариш зарба траекторияси 
буйлаб амалга оширилиши керак; иккинчиси - оёкни му л ж ал га текканидан 
бошлаб то туриш холатига кайтариш, оёкни зарба учун чикариш каби тез 
содир булиши керак. Кориннинг пастки тугри мушакларининг бир лахзалик 
зурикиши таъсири остида гавда хужум чизигига нисбатан 45° холатидан 
фронтал холатга утади. Огирлик маркази таянч оёкдан утувчи вертикал Укда 

жойлашади.
Тизза яна болдир учун айланиш марказига айланади, оёк кафти 

ту гр ил ан гаи холатдан болдир га перпендикуляр холатга кайтади. Агар оёкни

Булиши мумкин булган хатолардан бири - гавдани назоратсиз оркага 
эгиш хисобланади. Спортчи таянч оёкда утиргандек холат яратилади. Бундай 
зарба узунлиги минимал булиб, факатгина зарбанинг биринчи боскичи 
мавжуд булади, марказни олдинга утказиш йук, зарба учун оёкнинг огирлиги 
жалб килинади. Зарба берувчи оёкнинг тиззаси 45° юкорига каратилган 
булиб, мос равишда, нотугри булган "кокувчи зарба” бажарилади. Бундай 
зарбани тусиш осон.

хисобланади, шунинг учун унга мухим талаблар куйилади. Харакат болдир 
б ил ан бажарилганда, оёк кафти ва учи олдинга чузилади, тос-сон бугим 
маркази, тизза ва зарба берувчи оёкнинг бош бармоги бир тугри чизикда 
булиши керак. Бармоклар бир-бирига жипслаштирилиб, зарба оёк учи билан 
берилади. Зарбани бажариш давомида спортчи баркарор холатни саклаши 
лозим. Бунга таянч оёкни юзада махкам ушлаб, болдир-кафт бугими 
мушакларининг таранг тортилиши хисобига эришиш мумкин.
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Бу хар кандай зарбанинг якуний фазаси хисобланади. Туриш холатига 
чикиш аник ва хисобланган булиши шарт, спортчи оёгини каерга куйиши ва 
кслажакда кандай харакатланишини аник билиши лозим. Бунинг учун кар 
кандай харакатни бажаришга тайёр булиш учун огирлик марказини икки 
оёкка тенг таксимлаш зарур. Зарба бсрувчи оёкни горизонтал текисликда 
тиззадан букилган холатдан вертикал холатга утказилади. Бунда сон жойида 
ко л ад и, болдир тизза атрофида чорак нисбатда айланади. Оёк кафти юзага 
учидан товонгача кУйилади. Аввалги таянч оёкнинг кафти зарба бсрувчи 
оёкни куйиш вакгидаги хужум чизигига нисбатан 45° бурилади. Огирлик

Енг кенг таркалган хато - зарба берувчи оёкни назорат килмаслик ва 
бунинг натижасида туриш холатига кайтиш вактида мувозанатни йукотиш 
хисобланади. Агар огирлик маркази таянч оёкнинг олдида колса, сон 
кайтарилмаса, спортчи олдинга йикилади ва ракибнинг зарбаси учун 
мулжалга айланади. Зарба берган оёк зарба бериш учун чикарилган 
траектория буйлаб кайтмаса, оёкни нишонга тегиш дакикаси аник булмайди. 
Бундай зарба заиф ва уни тусиб колиш осон булади. Мувозанатни 
йукотишнинг узи спортчи учун хавфли булиб, маълум вакг да во м ид а у ожиз 
булиб колади, шунинг учун зарба аник назорат килиниши лозим.

зарбага чикариш пружинани чузишга ухшаса, уни кайтариш - сикишни 
зелатади. Чузилиш-сикилиш жараёни спортчининг огирлик марказига 
нисбатан содир булади. Таянч оёкнинг кафти болдирнинг сон юкори кисмига 
кайтиши пайтида юзага махкам босилиши керак. Тизза бироз эгилади ва 
зарбани бажаргандан сунг гавда учун амортизатор булиб хизмат килади. 
Спортчининг холати баркарор, унинг узи эса кейинги харакатларга тайёр 
булиши лозим.
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Итарилиш фазаси

Сонни чикариш фазаси

ва
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Узок оёк билан ёнбош зарбани бажаришда итарилиш фазасига 
куйиладиган талаблар якин оёк билан худди шу зарбани бажаришда 
итарилиш фазасига кУйиладиган талаблар билан бир хил.

Узок оёк билан ён томондан ёнбош зарбаси куйидаги фазаларга 
булинади: итарилиш фазаси, сонни чикариш фазаси, зарба фазаси, оёкни 
кайтариш фазаси, зарбадан сунг оёкни туриш холатига куйиш.

1. Дастлабки туриш холати.
2. Дастлабки туриш холатидан итарилиш фазаси.
3. Зарба берувчи оёк сонини чикариш фазаси.
4. Зарба бериш фазаси.
5. Оёкни кайтариш фазаси
6. Зарбадан сунг оёкни туриш холатига куйиш.

маркази яна икки оёкка тенг таксимланади. Сунг жанговар холатга 
кайтилади.

Дастлабки туриш холатидан портловчи итарилишдан сунг, сонни 
чикариш фазасига чикиш, зарба берувчи оёкнинг сон кисмини юкорига 
олдинга фаол кутариш ва сонни буриш билан амалга оширилади. Узок оёк

Энг купол хато - оёкни куйиш емас, балки уни уз олдига тушириш 
хисобланади. Бу вакгда мувозанатни йукотиш ту файл и, сиз ракиб 

хужумларини кайтара олмайсиз.



каратилади.

Оёкни кайтариш фазаси

Зарбадан сунг оёкни турит холатига кУйиш

>

Зарба бериш фазаси
Зарба бериш фазаси тоснинг фаол харакати ва зарба берувчи оёк 

болдир кисмини тугрилаш о р кал и амалга оширилади. Бу фазага куйиладиган 
талабларнинг колган кисми якин оёк билан ёнбош зарбани бажаришда оёкни 
кайтариш фазасига куйиладиган талаблар билан бир хил.

Бу фазада оёкни кайтариш ёнбош зарбани амалга оширишдаги 
траектория буйлаб бажарилади. Ушбу фазага куйиладиган бошка талаблар 

якин оёк билан ён томондан ёнбош зарбани бажаришда оёкни кайтариш 
фазаси талаблари билан бир хил.

Бу ёнбош зарбани амалга оширишнинг якуний фазаси хисобланади. 
Зарба берувчи оёкнинг тизза кисмини букиб, болдир кайтарилади. Бир 
вактнинг узида гавда эгилган холатдан вертикал холатга утказилади, зарба 
берувчи оёкнинг сон кисми - горизонтал холатдан вертикал холатга 
утказилади, бунда сон жойида колади, зарба берувчи оёкнинг болдири тизза 
атрофида ярим айлантирилади. Зарба берувчи оёк тугриланади ва бир 
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билан кучли итарилиб, тана вазнини якин оёкка утказилади, бунда гавда 
зарба бериш томонга бироз бурилади. Зарба берувчи оёк сони олдинга ва 
юкорига кутарилади, кутарилиш саггитал текисликда бажарилади. Сонни 
буриш, уни юкорига кутариш вакгида оёк кафти таянч оёкнинг тиззаси 
даражасига етган пайтдан бошланади.

Зарба берувчи оёк сонини буриш билан бир вакгда, таянч оёк 180°га 
бурилади. Зарба берувчи оёк болдири, сонни буришдан сунг вертикал укига 
нисбатан 45°-60° бурчак остида булиши керак. Таянч оёк кафти, чап елка, тос 
сохасининг олд кисми ва зарба берувчи оёкнинг тиззаси битга саггитал 
текисликда жойлашиши лозим. Нигохлар зарба бериладиган томонга



лозим.

Узок оёк билан ён том о нд ан ёнбош зарбаси

4.43. Узок оёк билан ёнбош айланма зарба бериш

И та р ил и ш фазаси

Сонни чикариш фазаси
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Портловчи итарилишдан кейин тана огирлигини якин оёкка утказамиз. 
Зарба берувчи оёкни юзага параллел холатга куямиз. Горизонтал текисликда 
тос-сон бугимининг букилиш бурчаги тахминан 140-145°ибулиши керак. 

Зарба берувчи оёкнинг тиззаси максимал букилади, оёк таранглаштирилади

Узок оёк билан ёнбош айланма зарбани бажаришда ига рил и ш фазасига 
куйиладиган талаблар якин оёк билан худди шундай зарбани бажаришдаги 
итарилиш фазасига куйиладиган талабларга ухшаш.

1. Дастлабки туриш холати.
2. Дастлабки туриш холатидан итарилиш фазаси.
3. Зарба берувчи оёк сонини чикариш фазаси.
4. Зарба берувчи оёк сонини буриш.
5. Зарба бериш фазаси.
6. Оёкни кайтариш фазаси.
7. 3 арб ада н сунг оёкни туриш холатига куйиш.

Узок оёк билан ёнбош айланма зарба бериш куйидаги фазаларга 
булинади: итарилиш фазаси, сонни чикариш фазаси, зарба бериш фазаси, 
оёкни кайтариш фазаси, зарбадан сунг оёкни туриш холатига кУйиш.

вактнинг узида сонни ва гавдани 90° га буриб, огирлик маркази оркага 
утказилиб, оёк оркага юзага куйилади. Аввалги таянч оёк 180° га бурилади. 
Оёкни дастлабки холатга куйгач, тана вазни икки оёкка тенг таксимланиши



Зарба бериш фазаси

Оёкни кайтариш фазаси

Зарбадан сунг оёкни туриш холат и га кУйиш
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ва болдирга нисбатан 90° бурчак остида бул ад и, бармоклар узи томонга 
каратмлади. Шу холатда сонни айлана буйлаб олдинга харакатлантирилади. 
Гав дани буриш таянч оёкда амалга оширилади ва бу винтни айлантириш 
каби бажарилади. Кутарилган оёк юзага параллел харакатланади. Зарба 
берувчи оёк тиззаси урта фронтал чизикка етиб, гавда ва таянч оёк кафти 90° 
га бурилган вакгда, бурилишни тугатиш лозим. Зарба берувчи оёк холати 
бурилишдан аввал кандай булса, худди шундай ко л ад и.

Зарба берувчи оёк тиззасини Урта чизикка чикариб, гавда ва таянч оёк 
кафтини 90° га бургач, ёнбош айланма зарба бажарилади. Зарба болдирни 
айлана буйлаб фаол тугрилаш оркали амалга оширилади. Зарба берувчи оёк 
кафти юкорилаётган траектория буйлаб мулжалланган тукнашувга караб 
харакатланади. Бу фазага куйиладиган бошка талаблар якин оёк б ил ан ёнбош 
айланма зарбани бажаришдаги зарба бериш фазаси талаблар и га ухшаш.

Ушбу фазада оёкни кайтариш ёнбош айланма зарба беришдаги 
граектория буйлаб бажарилади. Бошка барча талаблар якин оёк билан ёнбош 
айланма зарбани бажаришда оёкни кайтариш фазасига куйиладиган талаблар 
билан бир хил.

Зарба берувчи оёкнинг тизза кисмини букиб, болдирни кайтариш 
бажарилади. Гавда вертикал холатга утказилади. Сонни оркага кайтариш 
уни зарба учуй чикарилган траектория буйлаб амалга оширилади, гавда ва 
таянч оёкни 90° оркага бур клади. Зарба берувчи оёкни тугрилаб, тана 
огирлиги оркага утказилади ва уни юзага оёк учидан то вон га утказиб аста 
куйилади. Шундай килиб, зарбани амалга оширгач, дастлабки туриш 
холатига кайтилади.



1.
2.

3.
4.

5.
6.

4.5. Ёнбош зарбаларни Ургатиш методикаси

методикасини

4.5.1. Турт хисобда ёнбош зарбасинн бажариш

Узок оёк билан ёнбош айланма зарбаси
Дастлабки туриш холати.
Дастлабки туриш холатидан итарилиш фазаси.
Зарба берувчи оёк сонини чикариш фазаси.
Зарба бериш фазаси.
Оёкни кайтариш фазаси.
Зарбадан сунг оёкни туриш холатига куйиш.

Бу машкни ишлаб ч и киш да итарилиш фазаси ва сонни чикариш фазаси 
бир-бири билан битта фаз а га богланади. Жанговар холатдан итарилиш ва 
зарба берувчи оёк сонини чикариш бажарилади. Сонни чикариш зарба 
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Ёнбош зарбаларни ургатишнинг умумий методикасини шартли 
равишда уч боскичга булиш мумкин. Биринчи боскич - харакатнинг асосий 
тузилишини узлаштириш. Иккинчи боскич -харакат куникмасини автомат- 
лаштириш. Учинчи боскич - барча турдаги ёнбош зарбаларни эркин ва аник 
бажариш кобилиятини эгаллаш билан характерланади. Укитишнинг ушбу 
боскичларига мос равишда, ёнбош зарбаларни бажариш харакатлари 
куникмалари шаклланади. Биринчи боскичда ёнбош зарбаларни бажариш- 
нинг умумий тамойиллари билан танишишни тавсия киламиз. Улар матнда 
илгари тасвирланган. Хар бир зарба фазаларга булинган: итарилиш фазаси, 
сонни чикариш фазаси, зарба бериш фазаси, оёкни кайтариш фазаси ва 
зарбадан сунг оёкни туриш холатига куйиш фазаси. Хар бир фазани диккат 
билан урганиб чикиб, машгулот жараёнида уларни ишлаб чикилгач, оёклар 
билан ёнбош зарбаларни ишлаб чикишни бошлаш лозим. Куйидаги машкдар 
серияси сизга нафакат ёнбош зарбаларни бажариш техникасини узлаш- 
тиришга, балки ушбу зарбалар билан таниш булганлар билан уз техника- 
нгизни сам а рал и такомиллаштиришга ёрдам беради.



4.5.2. Икки хисобда ёнбош зарбасини бажариш

4.53. Бир хисобда ёнбош зарбасини бажариш

бсрувчи оёк сон кисмини юкорига ва олдинга фаол кутариш ва унинг 
холатини узгартариб бажарилади. Холатнинг узгариши, оёк кафти таянч 
оёкнинг тиззаси даражасига етганда содир булади. Кутариш саггитал 
тскисликда бажарилади. Таянч оёк кафти 90° бурчак остида бурилади. 
Болдирни фаол чузиб, ёнбош зарба бажарилади. Болдир худди аввалги 
траектория буйлаб кайтади, сон бурилади ва зарба бсрувчи оёкни тугрилаш 
билан бир вактнинг узида огирлик маркази олдинга утказилиб, оёк юзага 

кУйилади. Бу зарбани ишлаб чикиш турт хисобда бажарилади. “Бир” деганда 
- итарилиш ва сонни буриб олдинга чикариш; “икки” деганда -зарба бериш; 

“уч” деганда - оёкни кайтариш; “гурт” деганда - оёкни туриш холатига 
куйиш. Машкни, барча фазаларнинг бажариш техникасига эътибор берган 

холда, секин бажарилади. Машкни я кин ва узок оёк билан навбатма-навбат 
бажарилади. Такрорлашлар сони - хар бир оёк учун 10 мартадан.

Жан го вар холатдан итарилиш, сонни буриш билан чикариш, зарба 
бериш, оёкни кайтариш ва зарба берилгач, оёкни туриш холатига кУйиш 
бажарилади. Бу машк “бир” хисобда бажарилади. Агар сиз зарбани энди 
урганаётган булсангиз, уни тез бажаришга интилманг. Зарбанинг барча 
фазалари тугри бажарилишини назорат килинг. Зарба бериш вактида, оёкни 
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Жанговар холатдан итарилиш, сонни буриш билан чикариш ва зарба 
бериш амалга оширилади. Сунг болдир аввалги траектория буйлаб 
кайтарилади, сон бурилади ва зарба берувчи оёкни тугрилаб, юзага кУйилади. 
Жанговар туриш холати олинади. Ушбу машкни икки хисобда бажариш 
лозим. “Бир” деганда - итарилиб, сонни буриш билан чикариш, зарба бериш; 

“икки” деганда - оёкни кайтариш ва туриш холатига кУйиш. Машк У рта 
суръатда, ёнбош зарбани якин ва узок оёк билан навбатма-навбат бажариб 
амалга оширилади. Такрорлашлар сони - хар бир оёк учун 10 мартадан.



4.5.4. Зарба бериш фазасини алохида ишлаб чикиш

яна

10 марта. Машкни

4.5.5. Олдинга харакатланиш билан ёнбош зарбани бажариш

ЯКИН
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к

I
1

неча сонияга

шу фазанинг якуний холатида бир неча сония давомида махкам тутишга 
харакат килинг. Ёнбош зарбани якин ва узок оёкда навбатма-навбат 
бажаринг. Такрорлашлар сони - хар бир оёк учун 10 мартадан.

Бажариш техникаси: дастлабки туриш холатидан итарилиш ва сонни 
чикариш бажарилади. Шу холатда олдинга иккита юкори булмаган сакраш 
амалга оширилади. Сунг болдирни фаол ч^зиб зарба берилади. Болдирни 
аввалги траектория буйлаб кайта рил ад и ва яна иккита сакраш ва битга зарба 
бажарилади. Машкни турган жойда хам, олдинга харакатланиб хам бажариш 
мумкин. Машкни якин ва узок оёк билан алмашиб бажарилади. 
Такрорлашлар сони - хар бир оёк учун 10 мартадан.

Бажариш техникаси: дастлабки туриш холатидан итарилиш, сонни 
чикариш ва буриш бажарилади. Болдирни фаол чузиб ва тосни олдинга фаол 
чикариш билан ёнбош зарба бажарилади. Болдирни аввалги траектория 
буйлаб кайтарилади. Оёкни юзага туширмасдан, яна зарба бериш 
бажарилади. Машкни, зарбанинг якуний нуктасида бир 
махкамлаган холда, секин бажарилади. Машкни бажаришда оёкни юзага 
туширмасликка харакат килинг. Такрорлашлар сони 
якин ва узок оёк билан навбатма-навбат бажарилади.



зарба фазасисомни чицариш фазасидастлабки *олат

дастлабки колатга оёкни куйишкайтариш фазаси

4.14.раем. Узок, масофадан ёнбош зарбасини бериш
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4 15 раем Як^ин масофадан ёнбош зарбасини бериш

4 16 раем. Сакраб тури6 ёнбош зарбасини бериш

4.5.6. Оскларни алмашиб ёнбош зарбани бажариш
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Бажариш техникаси: дастлабки туриш холатидан якин оёк билан 

итарилиш ва сонни буриш билан чикариш бажарилади. Зарба болдирни фаол 

т^грилаш билан амалга оширилади. сунгра болдир аввалги траектория 

буйлаб кайтарилади. Гавда вертикал холатга кайтарилади, зарба берувчи 

оёкнинг сон кисмини буриб, уни тугрилаб, таянч оёкнинг олдига юзага 

куйилади, оёкни куйиш вактида таянч оёк бир кадам оркага ташланади. 
Жанговар холатга туриб, тезда узок оёкда итарилиш ва сонни буриш билан 

чикариш бажарилади. Болдирни фаол тугрилаш билан зарба амалга



4.5.7. Якин оёк билан ёнбош тугри зарбани бериш

Итарилиш фазаси

=

Якин оёк билан ёнбош тугри зарбани беришни бажариш тсхникаси уз 
ичига куйидаги фазаларни олади: итарилиш фазаси, сонни чикариш фазаси, 
зарба бериш фазаси, оёкни кайтариш фазаси, зарбадан кейин оёкни туриш 
холатига куйиш.

оширилади ва болдир аввалги траектория буйлаб кайтарилади. Гавда я на 
вертикал холатга кайтарилади, зарба берувчи оёкнинг сон кисмини буриб, 
уни тугрилаб, таянч оёкнинг олдига юзага куй ил ад и, оёкни куйиш вакгида 
таянч оёк бир кадам оркага та шл ан ад и. Дастлабки туриш колати олинади. 
Ушбу машк Урта суръатда бажарилади. Машк якин ва узок оёкда алмашиб 
бажарилади. Такрорлашлар сони - 10 мартадан.

Энг мухим ва айни пайтда энг кийин фаза итарилиш фазаси 
хисобланади. Энг калтис пайт хужу мн и амалга ошириш хисобланади, шу 
сабабли мувозанатни йукотмаслик ва карши хужу м га учрамаслик учун зарба 
жуда тез бажарилиши зарур. Айнан итарилиш фазаси вакгида, оёк билан 
кандай итарилиш ва портловчи харакатни бажарилишига караб, зарба 
гезлиги шаклланади. Портловчи итарилиш гавдани олдинга чикариш, оёкка 
нмпульс ва тезлик бериш учун зарур. Шу билан бирга, итарилиш фазаси 
вакги - тан ан и муайян гурухлашдир, чунки тезлик, оёк билан ёнбош тугри 
зарбани тугри бажариш техникаси ва тезлиги уни барча кисмларининг 
концентрациясига боглик. Ушбу фазанинг ахамияти - зарбани бевосита 
амалга ошириш учун энг кулай шароитни тайёрлашдир. Дастлабки туриш 
холатидан якин оёк билан кучли итарилиш бажарилади. Хар а кат сикилган 
пружинани эслатади. Гавдани вертикал холатда саклаган холда, тана вазнини 
узок (таянч) оёкка утказилади. Бошнинг холати узгармайди, елка сохаси 
бушашган холда, ел кал ар кутарилмайди.

Булиши му м кин бул га н х а тол ар
92



Сонни чикариш фазаси

Бул и ши мумкин бул га н хатолар

93

Энг кенг тар калган хатолардан бири сонни сует чикариш хисобланади, 
чунки бу холат зарбани бир неча сантиметрга кискартиради, бу эса курашда 
жуда ссзилади. Бундан ташкари, мумкин булган хатолардан яна бири гавдани 
чайкалиши ту файл и мувозанатни йукотиш хисобланади.

Оёк билан итарилганда спортчи гавдани олдинга эгади. Бундай холатда 
портловчи харакат мавжуд эмас. Спортчи юзадан оёги билан итарилади ва 
унинг гавдаси олдинга харакатланади. Техниканинг барча параметрларига 
риоя кил ин га н такдирда хам, зарба беришнинг кейинги фазаларига утишдан 
аввал гавдани вертикал холатга утказиб, сунгра зарба беришни давом 
эттириш ксрак булади. Зарба максимал те зли кд а амалга оширилиши керак 
булган вактда, бу ортикча вакт сарфлашга олиб келади. Яна бир хато тосни 
кучли олдинга чикариш хисобланади. бу эса кейинчалик мувозанатни 
йукотишга олиб келади.

Жанговар холатдан итарилгандан сунг, сонни чикариш фазаси бир 
вактнинг узида зарба берувчи оёкнинг сон кисмини юкорига фаол кутариш 
ва тос холатини узгартириш оркали амалга оширилади. Оёкнинг сон кисмини 
кутариш саггитал текисликда бажарилади. Бир вактнинг узида таянч оёкнинг 
кафти 45°га бурилади. Сонни чикариш вактида тизза максимал даражада 
букилади, оёк кафти пастга йуналтирилган ва таянч оёк тиззасидан юкорида 
жойлашган. Таянч оёк юзага махкам босилган ва катти к хамда таранг холатда 
булиши керак. Спортчининг гавдаси катга потенциал энергия билан 
кувватланган, лекин хеч кандай зурикиш мавжуд булмаган пулат пружинага 
ухшаш холатда, тана бушаштирилган ва кучли портловчи итарилиш хисобига 
инерция буйлаб харакатланади. Сонни чикариш баландлиги зарба бериш 
баландлигини белгилайди.



I

I Зарба бериш фазаси

I

Ойкни кайгтариш фазаси

1а

лозим. пастки

иТУТП;

I 
I

Купчилик - ракиб забт этилгандан сунг зарба тугайди, деб хисоблайди 
ойк харакатини назорат килишни тухтатади. Зарбадан сунг ойкни 

кайтариб, туриш холатига туриш ва жангни давом этгириш лозим. Ойкни 
тугри кайтариш учун икки холат мухим: биринчнси - оёк зарба берилган 
траектория буйлаб кайтар клади; иккинчиси - ракибга теккандан сунг 
ойкнинг кайтиши ойкни зарба бериш учун чикарилгандек тез бажарилиши 

Корин тугри мушаклари пастки кисмларининг жуда тез 
таранглашиши таъсирида гавда вертикал холатга утади, огирлик маркази 
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Зарба бериш фазаси тоски фаол харакатлантириш ва зарба берувчи 
ойкнинг сон кисмини узайтириш билан амалга о ширил ад и. Зарба берувчи 
ойкнинг кафти, тоснинг олд сохаси, унг елка ва таянч ойкнинг кафти битта 
сагтитал текисликда жойлашади. Зарба бериш фазасининг ох ирги дакикасида 
зарба берувчи оёк тулик текисланиб, тос-сон б у гимн олдинга чикарилади, 
гавда зарур минимал масофага карама-карши томонга эгилади (ортикча огиш 
зарбани сусайтиради ва мувозанатни бузади). Зарба берувчи хамда таянч 
оёклар тугри холатда. Зарба товон билан берилади. Зарба бериш вактида 
зарба берувчи оёк тиззасини мустахкам ушланади, тиззанинг кескин ва тулик 
таранглаштирилиши, йигилган барча портловчи кучни зарбага сарфлашга 
имкон бе ради. Зарбани амалга ошириш вактида мувозанатни саклаб колиш 
жуда мухим ахамиятга эта, чунки тана вазни факат бир оёкда таксимланади. 
Зарба таъсиридан кучли кайтишни олдини олиш учун, таянч ойк юзага 
махкам босилади, болдир-кафт бугинларини белгиловчи мушаклар таранг 
холатда ушланади. Максимал натижага эришиш учун, зарбани нафакат ойк 
билан, балки бутун тана билан амалга ошириш керак, тос ва соннинг олдинга 
харакати бу максадга эришишга ёрдам бе рад и.



Булиши мумкин бул га н хатолар

пастга сон олдинга

4.5.8. Зарбадан сунг оёкни туриш холатига кУйиш

олинади.
Болиши мумкин булган хатолар

95

Оёкнинг назоратсиз кайтарилиши мувозанатнинг йуколишига олиб 
келиши мумкин. Агар зарба берган оёк. зарбага чикарилган траектория 
буйлаб кайтмаса, у холда оёкни нишонга келиш пайти аник булмайди. 
Бундай зарба заиф булиб, уни тусит осон кечади. Бундан ташкари, болдир 
шунчаки пастга туширилиб, сон олдинга чикарилса, спортчи уз 
мувозанатини йукотади ва маълум бир муддат кучсизланиб колади.

таянч оёкдан утувчи вертикал укда жойлашади. Агар сонни чикариш 
пружинани чузилишини эслатса, кайтариш - уни сикилишига ухшайди. Бу 
жараён спортчининг огирлик марказита нисбатан содир булади. Таянч 
оёкнинг кафти юзага махкам босилади. Зарба амалга оширилгач, гавдани 
амортизациялаш учун тизза бироз букилади. Спортчининг холати баркарор 
булиши, унинг узи эса кейинги харакатларга тайёр туриши керак.

Бу зарбани амалга оширишнинг якуний фазасидир. Туриш холатига 
кайтиш аник ва хисобланган булиши керак. Спортчи оёгини каерга 
кУйишини ва келажакда кандай харакатларни амалга оширишини аник 
билиши, зарбадан сунг оёкни туриш холатига ту гр и куйиш учун огирлик 
маркази икки оёкка бир текис таксимланган булиши керак. Оёкни 
кайтаргандан сунг, гавда ва зарба берувчи оёк тугриланади ва оёк бармокдан 
товонга уз олдига юзага туш ир клади. Аввалги таянч оёк кафти 45°га 
бурилади, огирлик маркази икки оёкка таксимланади. Жанговар холат



4.5.9. Узок оёк билан ёнбош тугрн зарбанн бериш

Итарилиш фазаси

Сонни чикариш фазаси

I

Энг купол хатолардан бири - оёкни туриш холатига кУйиш эмас, балки 
уни уз олдига тушириш хисобланади. Бу вактда мувозанат йуколиши 
туфайли, ракиб хужумларига карши туриш мушку л.

Якин оёк билан ёнбош тугрн зарбанн бериш

Узок оёк билан ёнбош тугри зарбани бериш куйидаги фазаларга 
булинади: итарилиш фазаси, сонни чикариш фазаси, зарба бериш фазаси, 
оёкни кайтариш фазаси ва зарбадан сунг оёкни туриш холатига кУйиш.

Узок оёк билан ёнбош тугри зарбани бажаришда итарилиш фазасига 
куйиладиган талаблар, якин оёк билан худди шундай зарбани бажаришда 
итарилиш фазасига кУйиладиган талаблар билан ухшаш.

1. Дастлабки туриш холати.
2. Дастлабки туриш холатидан итарилиш фазаси.
3. Зарба берувчи оёкнинг сон кисмини чикариш фазаси.
4. Зарба бериш фазаси.
5. Оёкни кайтариш фазаси.
6. Зарбадан сунг оёкни туриш холатига куйиш.

I

!
I
!

Бир вактнинг узида оёк билан портловчи итарилишдан сунг, узок 
оёкнинг сон кисмини зарба бериш учун чикариб, гавда 180°га бурилади. Тана 
вазни якин оёкка утказилади, гавдани харакатлантириш ва сонни буриш 
жараёнида якин оёк 270°га бурилиши лозим. Сонни зарба бериш учун 
чикариш - зарба берувчи оёк сонини фаол юкорига кутариш ва тос холатини 
узгартириш оркали амалга ошир клади. Юкорига кутариш саггитал 
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Зарба бериш фазаси

Оёкни кайтариш фазаси

Зарбадаи сунг оёкни туриш холат ига куйиш
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Зарба бериш фазаси зарба берувчи оёк сонини фаол тугрилаш оркали 
амалга оширилади. Бу фазага куйиладиган талабларнинг колган кисми худди 
шу з арб ан и якин оёк билан бажаришда зарба бериш фазаси га куйиладиган 
талабларга ухшаш.

Бу фазада оёкни кайтариш ёнбош тугри зарба бажарилган траектория 
буйлаб амалга оширилади. Оёкни кайтариш фазасига куйиладиган 
талабларнинг колган кисми якин оёк билан бериладиган зарбани бажаришда 
оёкни кайтариш фазасига куйиладиган талаблар билан бир хил.

Бу узок оёк билан ёнбош тугри зарбани амалга оширишнинг якуний 
фазаси хисобланади. Оёкни кайтаргач, зарба берган оёкни горизонтал 
текисликда тизза кисмида букилган холатдан, вертикал холатга утказиб, 
гавдани оркага 180° буриш билан бир вактнинг узида оёкни ён томон туриш 
холатига куйиш бажарилади. Буриш вактида таянч оёкнинг кафти 270° 
оркага бурилади, огирлик маркази оркага утказклади; тана огирлиги, зарба 
берувчи оёк юзага кУйилган вактда икки оёкка бир хил таксимланади, 
дастлабки туриш холати кабул килинади.

текисликда бажарилади. Зарба берувчи оёкнинг сон ва болдир кисми 
горизонтал текисликка параллел жойлашади, таянч оёкнинг товони, зарба 
берувчи оёкнинг учи каби зарба йуналишига каратилган. Спортчининг 
холати катга потенциал энергия билан кувватланган сикилган пружинани 
эслатади. Лекин, шу билан бирга, хеч кандай зурикиш мавжуд эмас, гавда 
бушашган ва портловчи итарилиш хисобига инерция буйлаб харакатланади.
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1. Дастлабки туриш холати.
2. Дастлабки туриш холатидан итарилиш фазаси.
3. Зарба берувчи оёк сонини чикариш фазаси.
4. Зарба бериш фазаси.
5. Оёкни кайтариш фазаси.
6. Зарбадан сунг оёкни туриш холатига куйиш.

Ёндош тугри зарбани Урганишнинг умумий методикаси 7 та кетма-кет 
боскичлардан иборат. Оёк билан ёнбош ту гр и зарбаларни Ургатиш 
жараёнини шартли равишда уч боскичга булиш мумкин. Биринчи боскич - 
харакатларнинг асосий тузилишини узлаштириш билан характерланади. 
Иккинчи боскич - куникмани автоматлаштириш. Ушбу боскичда стандарт 
шароитларда зарбани эркин амалга ошириш кобилиятига эга булинади. 
Учинчи боскич ёнбош тугри зарбаларни эркин ва аник бажариш кобнлиятини 
эгаллаш билан характерланади. Бу боскичда спортчининг энг мухим 
фазилатларидан бири - куникманинг эгилувчанлиги, яъни турли жанговар 
шароитларда ва турли ракибларнинг индивидуал хусусиятларига боглик 
равишда зарбни куллаш кобилияти эгалланади. Энг аввало, зарбани амалга 
ошириш техникасининг умумий тавсифи ва умумий тамойиллари билан 
батафсил танишиб чикишни тавсия киламиз (улар юкоридаги матнда 
берилган) ва шундан кейингина тизимли бажарилиши натижасида техникани 
такомиллаштиришга ёрдам берувчи куйидаги машкларни бажаришга 
Утилади. Ёнбош тугри зарба беришни янада кулай узлаштириш учун, у 
фазаларга ажратилди: итарилиш фазаси, сонни чикариш фазаси, зарба бериш 
фазаси, оёкни кайтариш фазаси, зарбадан сунг оёкни туриш холатига куйиш. 
Ушбу зарбани хар бир фазасини амалга ошириш тамойилларини Ургангандан



4.7. Ёнбош тугри зарбани турт хисобда бажариш

4.7.1. Ёнбош тугри зарбани икки хисобда бажариш

Ушбу машкларда итарилиш фазаси ва сонни чикариш фазаси бир 
фазага бирлаштирилади. Дастлабки туриш холати олинади. Якин оёк б ил ан 
итарилиш амалга оширилади ва зарба берувчи оёкнинг сон кисми юкорига 
кутарилади. Тана вазни узок (таянч) оёкка утказилади. Сонни чикариш 
саггитал текисликда амалга оширилади. Сонни чикариш билан бир вактнинг 
Узида таянч оёкнинг кафти 45 ° га бурилади. Сонни чикариш вакгида тизза 
максимал букилиб, оёк кафти пастга йуналтирилади. Тоснинг фаол хдракати 
ва зарба берувчи оёкни тугрилаб, ён томонга зарба берилади. Зарба берган 
оёк тугриланиб, сон чикарилган траектория буйлаб кайтарилади ва олдинга 
дастлабки туриш холатига куй клади.

Зарба бериш турт хисобда бажарилади. “Бир” деганда - итарилиш ва 
сонни чикариш; “икки” деганда - ён томонга зарба бериш; “уч” - оёкни 
кайтариш; ‘Турт” - зарбадан сунг оёкни туриш холатига куйиш. Машк, кар 
бир фазада бутун гавда тугри холатини катьий бслгилаган холда, аста-секин 
бажарилади. Зарба бериш фазасини бажариш вактида зарбанинг охирги 
нуктасидаги оёк холати бир неча сонияга мустахкамланади. Ёнбош тугри 
зарбасини бажаришни я кин ва узок оёк билан алмашиниб амалга оширилади. 
Такрорлаш сони хар бир оёк учун 10 мартадан.

сунг, уни ишлаб чикишга утилади. Зарбани бажаришнинг харакат 
куникмаларини тугри ишлаб чикиш учун, уларни ишлаб чикишнинг 
куйидаги методикасини тавсия этамиз.

Дастлабки туриш холатидан итарилиб, сон чикарилади ва ёнбош тугри 
зарба амалга оширилади. Бу харакат “бир” деганда бажарилади. Сунг оёк 
аввалги траектория буйлаб кайтарилиб, оёк дастлабки туриш холатига 
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4.7.2. Ёнбош тугри зарбани бир хисобда бажариш

I

4.73. Зарба бернш фазаснни ал о хила ишлаб чикмш

Жанговар туриш холатидан “бир” деганда оёк билан ёнбош ту гр и 
зарбани барча фазалари бажарилади, яъни портловчи итарилишдан сунг, сон 
юкорига чикарилади, кейин тос ва сонни олдинга фаол харакатлантириб, 
зарба берилади, шундан сунг сон аввалги траектория буйлаб кайтарилади ва 
оёк туриш холатига кУйилади. Зарбани урганишнинг дастлабки боскичида 
зарба аста-секин, зурикишларсиз, хар бир фазани максимал даражада тугри 
ва аник бажаришга харакат килган холда бажарилади. Шундан сунг, харакат 

куникмасини такомиллаштириш даражасига караб, тезлик ва харакатлар 
амплитудасини ошириб, зарба амалга оширилади. Харакат куникмасини 

ишлаб чикиш даражасига караб, харакат енгиллиги ва эркинлиги пайдо 
булган вактда, зарбани максимал жанговар темпда бажаришга утилади. Зарба 
якин ва узок оёкда алмашиниб бажарилади. Такрорлашлар сони хар бир оёк 
учун 10 мартадан.

КУйилади. Бу харакат хам “бир” деганда бажарилади. Шундай килиб “бир" 
деганда итарилиб, сон чикарилади ва зарба берилади; “икки” деганда - оёкни 
кайтариш ва уни зарбадан сунг туриш холатига куйиш амалга оширилади. Бу 
машкни бажариш вактида хар бир фазада гавданинг тугри холати назорат 
килинади. Харакат куникмаларини ишлаб чикмагунча, зарбани бажариш 

тезлиги оширилмайди, хар бир фазанинг бажарилиши назорат килинади. 
Зарбани “икки” хисобда якин ва узок оёкда алмашиниб бажарилади. 

Такрорлашлар сони хар бир оёк учун 10 мартадан.

Бажариш техникаси: дастлабки туриш холатидан итарилиб, сон 
чикарилади ва зарба амалга оширилади. Сон аввалги траектория буйлаб 
кайтарилади. Яна зарба берилади ва сон яна кайтарилади. Зарбани амалга 
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ошириш вакгида зарба бсрувчи оёк юзага туширилмайди. Ушбу машкни 
бажариш, ёнбош тугри зарбаларни бажариш да иштирок этувчи мушак 
гурухлари ишини назорат килишга, оёкни т^грилаш хамда букиш амалга 
ошириладиган траектория нин г тугрилигини назорат килишга ва бунда бош, 
гавда ва таянч оёк холатини техник талабларга мувофик равишда саклаб 
колишга ёрдам беради. Машк секин темпда бажарилади, зарбанинг охирги 
нукдасида оёкнинг холати бир неча сонияга мустахкамланади. Зарба якин ва 
узок оёкда кетма-кет 10 мартадан алмашиниб бажарилади.

4.7.4. Оёк билан ёнбош тугри зарбани таянч оёк атрофида бурилиб 
бажариш

Бажариш техникаси: дастлабки холат - тугри турилади, бутун тана 
вазни чап оёкка таксимланган, унг оёк тизза кисми букилган, сон юкорига 
кУтарилган, оёк кафти таянч оёкнинг тизза кисмидан юкорида жойлашиши 
лозим. КУллар тирсак кисмида букилган. Зарба берувчи оёк тиззасиш 
тугрилаб, ён томонга аста-секин зарба берилади, оёк холати мустахкам­
ланади. Имкон даражада гавдани вертикал холатда у шла над и. Шу холатдан 
360°га бурилиш бажарилади. Бурилиш таянч оёкда амалга оширилади, бу оёк 
юзада махкам ва каттик туриши керак. Таянч оёкни айлана буйлаб секин 
буриб, бутун гавда бурилади. Бурилиш вактида зарбага чикарилган оёк 
даражаси кузатилади, мувозанат сакланади ва гавда вертикал холатда 
тутилади. Тулик бурилгандан сунг, оёкни аввалги траектория буйлаб 
дастлабки холатта кайтарилади. Зарбани амалга оширишда иштирок этувчи 
мушаклар гурухи ишига диккатни караттан холда, машк секин темпда 
бажарилади. Машкни секин ва диккат билан бажариб, келажакда зарбани 
максимал тезлик ва амплитудада амалга ошириш, уни аник бажарилишини 
назорат килишни ривожлантиришга эр иш ил ад и. Машк Унг ва чап оёкпарда 
алмашиниб, 30 сониядан бажарилади.



I

I I

I

4.7.6. Оёкларни алмаштириш билан ёнбош т?гри зарбани бажариш

I

<
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4.7.5. Олдинга харакатланиш билан оёк билан ёнбош тугри 

зарбани бажариш

Бажариш техникаси: дастлабки туриш холати о л ин ад и. Якин оёк билан 

итарилиш, сонни чикариш, зарба бериш, оёкни кайтариш бажарилади. Гав да 

вертикал холатда, зарба берувчи оёк кафти таянч оёк ёнига юзага кУйилади, 

оёкни кУйиш вактида таянч оёкда оркага бир кддам ташланади. Дастлабки 

холат олинади. Шу холатда тезда узок оёкда бир вактнинг узида гавдани 

180°га буриш ва сонни чикариш билан итарилиш амалга оширилади. Тана 

вазни - гавдани буриш ва сонни чикариш вактида 270°га бурилган якин, 

таянч оёкда. Сонни чикариш сагтитал текисликда бажарилади. Сонни фаол 

тугрилаб, зарба берилади ва оёк аввалги траектория буйлаб кайтарилади. 

Гав да вертикал холатга утказилиб, зарба берувчи оёк таянч оёк ёнига юзага 

кУйилади. Оёкни кУйиш вактида таянч оёкда оркага кадам ташланади. 

Дастлабки холатга келинади. Кейинги зарбалар юкорида курсатилган тартиб 
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Бажариш техникаси: дастлабки туриш холати олинади. Итарилиш ва 

сонни чикариш бажарилади. Шу холатдан олдинга иккита юкори булмаган 

сакраш бажарилади. Олдинга харакатланиш вактида сон холатининг 

тугрилиги назорат килинади. Сакрашлардан сунг зарбани амалга ошириб, сон 

аввалги траектория буйлаб кайтарилади. Аввалги холатни саклаган холда ва 

зарба берувчи оёкни юзага туширмасдан, яна иккита юкори булмаган сакраш 

бажарилади ва оёк билан зарба берилади. Машк харакатланган холда ва 

турган жойда бажарилади. Зарба якин ва узок оёкда кетма-кст 10 мартадан 

алмашиниб бажарилади. Бу машкни бажариш хужум вактида манёвр килиш, 

масофани назорат килиш хиссини ривожлантиради, шунингдек, зарбани 

статистик холатда эмас, балки харакатланиб, ритмда, жантовар холатга якин 

холатда бажаришга ёрдам беради.



зарба фазасиДастлабки холат

зарбаКайтариш фазаси

4 17. раем. Узоц оёц 6 ил а и ёнбош тугри зарба бериш

юз

дастлабки холатга 
оёкни куйиш

сонни чикариш фазаси

буйича, лекин гавда 180°га бурилган холатда бажарилади. Зарба якин ва 

узок оёкда кетма-кет 10 мартадан алмашиниб бажарилади. Зарбалар урта 

те мпд а бажарилади. Ушбу машк ёнбош ту гр и зарбани вариатив бажариш 

кобилияти, шунингдек, доимий узгарувчан, турли тезликда, барча харакат 

жараёнида ритмни узгартириб, яъни реал вазиятга якин шароитларда зарбани 

амалга оширишни ривожлантиришга ёрдам беради.
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4 18 раем Як/лн оёк, билан ёнбош тугри зарба бериш

4 19 раем. Сакраб ёнбош ту ери зарба бериш
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4 20 раем. Узок, оёк, бил ан ёнбош ре в ере и в зарба
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4.21 раем. оёц билан ёнбош реверсив зарба

4 22.раем. Сакраб ёнбош реверсив зарба

4.8. Орка зарбаларни бажариш техникаси (Твнчаге)

4.8.1. Орка т^гри зарба
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Оркадан тугри зарбани бажаришнинг энг мураккаб фазаларидан бири - 
итарилиш фазасидир. Айнан мана шу итарилиш фазасида, оёк билан

Оркадан тугри зарбани бажариш техникаси уз ичига куйидаги 
фазаларни олади: итарилиш фазаси, сонни чикариш фазаси, зарба бериш 
фазаси, оёкни кайтариш фазаси, зарбадан сунг оёкни туриш холатига куйиш.

4.8.2. Итарилиш фазаси



шаклланади.

Оёк билан портловчи харакатни куллаб, гавдани 90°га буриш амалга 
оширилади. Дастлабки туриш холатидан итарилишдан кейин, сонни чикариш 
фазаси, гавдани орка килиб олдинга айлантириш ва зарба берувчи оёк сонини 
юкорига кутариш оркали амалга оширилади, шунинг учуй итарилишдан 
сунг гавдани 90°га буриш билан бир вакгда, зарба берувчи оёкнинг сон 
кисми юкорига кутарилади. Сонни юкорига кутариш саггитал текисликда 
бажарилади. Таянч оёкнинг товони ва зарба берувчи оёк кафти зарба 
бериладиган томонга йуналтирилиши лозим. Зарба берувчи оёкнинг сон 
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Оёк билан итарилишни бажариш учун спортчи гавдасини олдинга 
згади. Бундай вазиятда портловчи харакат мавжуд эмас. Спортчи шунчаки 
оёги билан юзадан итарилади, унинг гавдаси эса олдинга харакатланади. 
Техниканинг барча параметрларига риоя к ил и н га н холда хам, зарба 
беришнинг кейинги фазаларига утишдан аввал, биринчи навбатда гавдани 
вертикал холатга келтириш, шундай кейингина зарбани давом этгириш 
лозим. Зарбани максимал тезликда амалга ошириш зарур булган бир вакгда, 
бу ортикча вакт сарфланишига олиб келади. Яна бир хатолардан бири - 
кейинчалик мувозанатни йукотишга олиб к ел ад и га н тосни кучли олдинга 
чикариш хисобланади.

4.8.4. Сонни чикариш фазаси

итарилиш ва портловчи харакатни бажарилишига караб, зарба тезлиги 
Зарбани максимал тезликда утказиш хамда бу вакгда 

мувозанатни йукотмаслик ва карши хужумга учрамаслик учун, портловчи 
итарилишни кУллаган холда, оёкка импульс ва тезлик бериш зарур. 
Дастлабки туриш холатидан узок оёк билан кучли итарилиш лозим. Тана 

вазнини якин оёкка утказилади. Гавда вертикал холатда сакланади. Чунки 
ушбу зарба ракибга орка килинган холда амалга оширилади, итарилиш 
фазаси орка тугри зарбани бажаришнинг кейинги фазаси - сонни чикариш 

фазаси билан узаро бевосита боглик.
4.8.3. Булишн мумкнн булган хатолар



алохидатанани

юзага

каратилган.

4.8.5. Зарба бериш фазаси

■
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кисми таянч оёкнинг тиззасидан юкорирокка кутарилади, зарба бсрувчи 
оёкнинг болдири сон кисмига бирлаштирилган. Бурилиш натижасида ракиб 
харакати назоратини йукотмаслик учун, бошни зарба бериш йуналишига 
буриш, гавдани буришдан кура тезрок булишига интмлиш керак.

Оёк билан итарилиш, гавдани буриш ва сонни юкорига кутариш 
вактмда тана вазни якин оёкка утказилади. Мувозанатнинг йукотилишини 

о л ди ни олиш учун, гавдани буриш ва сонни кутариш максимал даражада тез 
амалга оширилиши лозим, бунда таянч оёк катгик ушланиб, юзага мах кам 

босилган булиши керак. Сонни чикариш вакгида спортчининг гавдаси 
потенциал энергия билан ку в в атланган сикилган пружинани эслатади. Оёкни 
зарбага чикариш фазасининг охирги дакикасида 

кисмларининг холати куйидагича булиши зарур: гавда зарба бериладиган 
томонга орка килиб турилади, нигохлар елкалар оша каратилган, зарба 

берувчи оёк ва унинг болдири горизонтал юзага параллел равишда 
йуналтирилган, унинг товони ва таянч оёк товони зарба бериш томонга

Зарба бериш фазаси зарба берувчи оёкнинг сон кисмини фаол 
узайтириш оркали амалга оширилади. Гавда олдинга енгил эгилади ва сонни 
фаол тугрилаш билан бир вакгда оёк билан оркага зарба бериш бажарилади. 
Гавданинг юкори кисми кучли эгилмаслигига ахамият беринг. Гавданинг 

юкори ва пастки кисмлари орасида мустахкам алокани саклаб колиш учун 
Корин мушаклари таран гл аштирилади. Зарбани кучайтириш учун, зарба 
харакатига думба мушакларини кУшинг. Амалга оширилаётган орка тугри 
зарба мулжалга тегиши учун, сонни мулжалга тугри йуналтириш зарур. Агар 
гавда раки б га нисбатан тугри жойлашган булса, хато килиш кам рок булади. 
Фазанинг охирги дакикасида тос-сон бугими, тизза ва товон битта тугри 
чизикда жойлашиши керак. Ушбу зарбани амалга ошириш вакгида 
мувозанатни саклаш асосий муаммо хисобланади. Агар таянч оёк махкам



4.8.6. Болиши м ум кин булган хатолар

4.8.7. Оёкни кайтариш фазаси

4.8.8. Булиши мум кин бул га н хатолар
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Таянч оёкни нотугри назорат килиш ёки гавданинг юкори кисмини 
олдинга кучли эгиш туфайли мувозанатни йукотиш. Нотугри хисобланган 

оёк каракати траекторияси ёки нишонгача булган масофа, бунинг натижасида 
зарба берувчи оёкнинг тулик узайтирилмаганлиги.

ушланмаса, болдир бугими таранглаштирилмаган, оёкнинг узи юзага махкам 
б ос ил маган булса, зарба бериш натижасида мувозанат бузилади.

Оёкнинг назоратсиз кайтарилиши мувозанатни йукотиш га олиб 
келиши мумкин. Агар оёк зарбага чикарилган траектория буйлаб 
кайтарилмаса, оёкнинг мулжалга теги ши аник амалга ошмайди. Бундай зарба 
кучсиз ва уни тусиб колиш осон булади. Бундан ташкари, оёк шунчаки

Оёкни кайтариш фазаси итарилиш фазаси каби жуда мухимдир. Зарба 
мулжалга тсккач, оёкни дастлабки холатга кайтариш, туриш холатини олиш 
ва жангни давом эттириш зарур. Оёкни тугри кайтариш учун икки нарса 
катта ахамиятга зга: биринчиси - оёкни зарбага чикарилган траектория 
буйлаб кайтариш; иккинчиси - оёкни кайтариш оёкни зарбага чикариш- 
дагидек тезликда бажариш. Зарба берувчи оёк тиззасини сонни зарба бериш 
учун чикарилган вактдаги холатдагидек букилади. Гавда Корин пастки 
кисмининг таранглашиши таъсирида фронтал холатга утади. Огирлик 
маркази таянч оёкдан утувчи вертикал укда жойлашади. Таянч оёк тиззаси 
гавдани амортизациялаш учун енгил букилади, оёк юзага махкам босилган 
холатда. Спортчининг холати баркарор, унинг узи эса кейинги харакатларга 

тайёр.



4.8.9. Зарбадан с?нг оёкни туриш холатига куйиш

Булиши м ум кин булган хатолар

Оркадан тугри зарба бериш

4.9. Орка тугри зарба беришни ургатиш методикасн
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Энг купол хатолардан бири - оёкни туриш холатига кУймасдан, уни 

пастга тушириш хисобланади. Бу вакгда, мувозанатни йукотиш сабабли, 
спортчи ракиб хужу ми га заиф булиб колади.

1. Дастлабки туриш холати.
2. Дастлабки туриш холатидан итарнлиш фазаси.

3. Гавдани 180°габуриш.
4. Зарба бсрувчи оёк сониии чикариш фазаси.
5. Зарба бериш фазаси.
6. Оёкни кайтариш фазаси.

7. Зарбадан сунг оёкни туриш холатига куйиш.

I

I

Бу холат барча зарбада охирги фаза хисобланади. Оёкни туриш 
холатига куйиш аник хисоблаб чикилиши. спортчи оегини каерга кУйиши ва 

ксйин кандай харакатни бажаришини аник билиши лозим. Оёкни кайтаргач, 

гавда бурилади ва оёк дастлабки туриш холатига куйилади.

Оркадан тугри зарба беришни Ургатишнинг умумий методикасн. бошка 
зарба турларини Ургатиш каби. шартли равишда учта бос кич га булинади. 
Биринчи бос кич - харакатларнинг ас ос и й тузилишини эгаллаш билан

пастга туширилиб, сон олдинга чикарилса, спортчи мувозанатни йукотади ва 

бир неча вакг мобайнида кучсиз булиб колади.



4.9.1. Орка тугри зарба берншни турт хисобда бажариш

характерланади. Иккинчи боскич - оркадан тугри зарбани бажариш 

куникмасини автоматизациялашдир. Учинчи боскич - оркадан тугри зарба 

бериш техникасини эркин ва аник кобилиятини эгаллаш билан тавсифланади. 

Ушбу зарба техникасини Ургатишнинг биринчи боскичида унинг бажарилиш 

техникаси тавсифининг умумий тузилиши билан танишиш тавсия этилади. 

Бу тавсиф билан юкорида танишгансиз. Орка тугри зарба бсришни тугри 

бажаришни янада кулай урганиш учун уни фазаларга булиш лозим. 

итарилиш фазаси. сонни чикариш фазаси, зарба бериш фазаси, оёкни 

кайтариш фазаси. оёкни туриш холатига куйиш. Тренировка жараёнида орка 

зарбанинг кар бир фазасини диккат билан урганиб ва ишлаб чиккан холда, 

зарбани умумий ишлаб чикишга утиш керак. Бунда сизга куйида 

келтирилган, барча машкларни уз ичига олган ургатиш методикаси ёрдам 

беради.

Орка тугри зарбани ишлаб чикиш машкларида итарилиш фазаси ва 

сонни чикариш фазаси бир фазага бирлаштирилади. Жанговар холат 

олинади. Бир вактнинг узида гавдани 90° га буриб, портловчи итарилиш 

амалга оширилади, зарба берувчи оёк сони юкорига кутарилади. Зарба 

берувчи оёкнинг сон кисмини юкорига кутариш саггитал текисликда 

бажарилади. Таянч оёк 90° га бурилади. Зарба берувчи оёк сони таянч оёк 

тиззасидан озгина юкорига кутарилади ва сонга бирлаштирилади. Таянч 

оёкнинг товони ва зарба берувчи оёкнинг кафти зарба бериладиган томонга 

йуналтирилади. Зарба берувчи оёкнинг сонини оркага фаол чузиб, товон 

билан зарба берилади. Оёкни чикарилган траектория буйлаб кайтарилади. 

Оёкни кайтаргандан сунг, гавда бурилади ва оёк дастлабки туриш холатига 

кУйилади. Ушбу машк турт хисобда амалга оширилади. “Бир” деганда - 

итарилиш, гавдани буриш ва сонни чикариш; “икки” деганда - зарба бериш; 

“уч” - оёкни кайтариш; “турт”- гавдани буриш ва оёкни дастлабки туриш 

холатига кУйиш. Машк аста-секин, орка тугри зарбанинг хар бир фазасини 
ш



4.9.2. Орка тугри зарба беришни икки хисобда бажариш

4.93. Орка тугри зарба беришни бир хисобда бажариш

тугри бажарилишини назорат килган холда бажарилади. Такрорлашлар сони 
10 марта

Жанговар туриш холатидан “бир" дсганда итарилиб, ганда бурилади. 
сон чикарилиб. зарба амалга оширилади. “Икки" дсганда оёк кайтарилади. 
гавда бурилади ва оёк туриш холатига куйклади. Ушбу машкни у рта тсмпда 
ишлаб чикиш лозим. Лекин ишлаб чикиш вактида орка тугри зарбанииг хар 
бир фазасини тугри бажарилишини назорат килишни давом эттириш зарур. 
Такрорлашлар сони 10 марта.

Дастлабки туриш холатидан “бир" дсганда. зарба тулик бажарилади. 
Дастлабки боскичда орка тугри зарбани реал жанг тартибида бажаришга 
харакат килманг. Зарбанииг хар бир фазасининг бажарилишини назорат 
килинишига риоя килинг. Орка тугри зарбани бажаришнинг харакат 
куникмаси хамда зарбани ташкил этувчи хар бир фазаси мустахкам 
э галл ан и б ва амалий сайкалланмагунча. зарбани бажаришда такомиллашу в 
булмайди. Ушбу зарба бажарилиши жихатидан мураккаб, чунки ракибга орка 
килиб берилади, шу сабабли мулжалга уришнинг аниклиги. итарилиш фазаси 
ва сонни чикариш фазасини бажариш вакгидаги гавданинг холатига боглик. 
Шунинг учун ушбу фазаларни ишлаб чикишга жуда катта ахамият бсриш 
тавсия этилади. Такрорлашлар сони 10 марта.

4.9.4. Орка тугри зарба беришни бир хисобда бажариш
Бажариш техникаси: дастлабки туриш холатидан бир вактнинг узида 
итарилиш хамда гавдани 90°га буриш ва зарба бсрувчи оёк сонини чикариш 
бажарилади. Сонни фаол тугрилаб. оркага зарба бсрилади Сон чикарилган 
траектория буйлаб кайтарилади. Зарба берувчи оёкни юзага туширмай ва 
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чап

4.9.5. Орка тугри зарбани оёкларни алмаштирнб бажариш

мартадан.
из

ва сонни

Бажариш техникаси: дастлабки туриш холатидан узок унг оёк билан 

итарилиш, гавдани буриш ва сонни чикариш бажарилади, сонни фаол 
тугрилаш билан зарба берилади ва сон чикарилган траектория буйлаб 

кайтарилади. Гавдани вертикал холатга кутариб, зарба берувчи оёкни таянч 

оёк Спита куйилади. Оёкни куйиш вактида таянч оёк бир кадам олдинга 

ташланиб, дастлабки туриш холати олинади. Ёнбош туриш холатига 

турил гач, узок чап оёк билан итарилиб, гавда букилади ва сон чикарилади. 

сонни фаол чузиб зарба берилади, сунг сон чикарилган траектория буйлаб 

кайтарилади. Гавдани вертикал холатга кутариб, зарба берувчи оёк юзага 

куйилади ва дастлабки туриш холати олинади. Бу машкни унг ва чап оёкда, 

урта темпни саклаган холда ишлаб чикиш лозим. Зарбаларни амалга ошириш 

вактида, мувозанатни саклаган холда, зарбани мулжалга аник беришга 

харакат килинг. Урганишнинг бошлангич боскичида машк секин маромда 

бажарилади, харакат куникмаси ишлаб чикилиши билан орка тугри зарбани 

бажариш тезлиги оширилади. Такрорлашлар сони хар бир оёк учун 10

гавда холатини сонни чикариш фазасида курсатилгандек саклаган холда, 

сонни фаол тугрилаб. яна оркага зарба берилади. Сон яна аввлги траектория 

буйлаб кайтарилади, гавда вертикал холатга кутарилиб, дастлабки туриш 

холатига кайтилади. Бу машк "бир" хисобда бажарилади. “Бир" деганда - 

итарилиб, сон чикарилади, зарба берилгач, оёк кайтарилади ва яна зарба 

берилади. Орка тугри зарба бериш техникасини Ургатишнинг дастлабки 

боскичида машкни юкори тезликда бажаришга харакат килинг. Машк оркага 

зарбани бажараётган вактда мувозанатни саклаш кобилиятини ишлаб чикиш, 

шунингдек, ракибга оёк билан аник тегишни ривожлантиришга ёрдам 

беради. Иккиталик зарбани унг ва чап оёкда ишлаб чикиш лозим. 

Такрорлашлар сони хар бир оёк учун 10 мартадан.



I
дастлабки холат варба бсриш флагиоёк чикариш фа>аси

4 23. раем. Оркд тугри зарба

сомни чикариш флагиДастлабкм холат 1X0° (эвдаииб)риш
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кайтаряш флаги ОСК КЛИМIII ПО1ИГСИНСИ«арба фа>асн

4.24.раем. Оркд тескари тугри зарба

4 25 раем. Сакраб орк,а тескари тугри зарба

Дастлабки холат

1

180 0 тана бурил и ш фазаси
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Сонни чикариш фа)аси Зарба фа «ас и

ОёК К5’ЙИШ ПО1ИТСНЯСМ

4 25 раем. Орца тескари айланма зарба

4.26 раем. Сакраб ор^а тескари айланма зарба
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V БОБ. МАНЁВР БИЛАН ХИМОЯ

5.1 Саволнинг холати

олинган

Гавда билан манёвр кнлиб химояланиш5.2.

Ушбу булимда гавда билан манёвр килиш химоя воситаси сифатида 
такдим этилади, бу уни дастлабки тоифадан зарба жанг санъати учун асосий

117

- доимо ракиб 
булмасдан, факат

Жангни олиб боришнинг педагогии кузатишларидан 
маълумотлар шуни курсатадики. мал акал и таэквондочилар фаолиятида 
хужум, химоя ва карши хужум доимо бирлаштирилади. Факат битга кураш 
турини эгаллаган спортчи баркарор муваффакиятга умид килиши мумкин 
эмас. Мисол учун, спортчининг химояси муваффакиятли булиши учун, 
карши хужумлар билан бирлаштирилиши ксрак. Шундагина у кучли ва 
ишончли булади. Карши хужумларсиз химояланиш 
хужумларига дуч келиш демакдир. Спортчи химояга эга 
хужум фаолиятига эътибор каратиши нотугри. Хар бир хужум зарбаси, 
булиши мумкин булган карши зарба билан бирлаштирилган каби 
сугурталанган химоя билан мустахкамланиши зарур. Химоя спорт 
махоратининг энг мухим таркибий кисми хисобланади. Спортчининг мавжуд 
булган муваффакиятидан катьий назар, вакт, кувватни аямаган холда 
химояни эгаллаш лозим. Усмир, илк беллашувлардан бошлаб, галабанинг 
муваффакияти бузиб булмайдиган химоядан иборат эканлигини унутмас- 
лиги керак. Укув - тренировка хамда спорт такомиллашуви боскичида, 
дастлабки тайёргарлик боскичида химояни узлаштириш сифатидан катъи 
назар. спортчи химоя ва карши хужум алгоритмларини такомиллаштириши 
лозим. Энг яхши восита - битга химоя харакатида бир нечта химоя турлари: 
кетиш, эгилиш, узок кул кафтини, якин елкани ва якин тирсакни кУйиш - 
бирлаштирилган аралаш химоя хисобланади. Химояда махоратга томон 
булган биринчи кадам - даянг буйича гавда билан манёвр килиш химоясини 
эгаллаш хисобланади.



5.3. Даянг буйича харакатланиб химояланиш

ь
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Даянг буйича манёвр килиб химояланиш асосан оёклар билан берилган 
зарбаларга карши кУлланилади, чунки коллар билан берилган зарбаларга 
карши куллар билан химояланиш муваффакиятли хисобланади. Даянг буйича 
манёвр ярим кадам, кадам ташлаб (оёкни кУйиш билан) ёки сакраб (сакраш, 
отилиш) билан амалга оширилади. Бу харакатлар учун кулай атамалар: 
чекиниш (оркага кадам ташлаш); чикишлар (томонларга кадамлар ташлаш), 
якинлашишлар (олдинга кадам ташлашлар).

Чекинишлар (оркага кадам ташлашлар) оёк билан бериладиган барча 
зарбаларга карши химояланиш учун кУлланилади (5.1. а,б-расм). Ассиметрик 
туриш холати вакгида чекиниш билан химоя манёврини ракибдан узок оёкда 
бажариш максадга мувофикдир, чунки якин оёкда чекиниш, бир вактнинг 
□ида горизонтал текисликка проекцияда туриш холатини узгартиришни хам 
•алаб килади. Бунда чекиниш ярим чекинишда булиниши мумкин, бу эса 

Узгарувчан вазиятта я над а тез таъсирланишга имкон беради.

•

> / 
1 /

ГI I
I I

техник харакатларга утказади. Таэквондода гавдага куллар ва оёклар билан 
зарбаларга карши гавда билан манёвр килиб химояланиш маъносиз 
хисобланади. Бош га оёклар билан бериладиган зарбаларга карши 
химояланиш колди, холос. Бундан ташкари, бу харакатлар хажми кисмларга 
булинган ва алгоритмланган.



раем 5.1. а, б. Узок, оёк^а чеки ниш
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7

Чекинишлар олдинга чалишма кадамлар (бунда ракибга якин оёк таянч 
узок оёк олдида оркага харакатланади) билан бориши мумкин. Бундан 
ташкари, чекиниш орка чалишма кадам (бунда ракибга якин оёк таянч узок 
оёкдан кейин оркага харакатланади) билан а мал га оширилиши мумкин.

&г-V



Раем 5.2. Чалишма кладам билан чеки ниш

5.3. К о нт а кт л и химоя

килиш;

тизимидагитактик элементлар
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• уриб юбориш - кУлнинг ён томондан (ичкари ёки ташкари) параллел 
булмаган харакати билан зарба бериш. Химоя аралаш кУлланилиши мумкин. 
Аралаш химоянинг барча вариантларини санаб утишнинг зарурати йук, 
чунки унинг тулик рУйхатини симметрик матрица тамойили буйича алохида

У

Тананинг пастки кисмлари (оёк), химоя харакатларининг биомеханик 
мантикига кура, бажаришнинг соддалиги ва уларни урганиш кстма-кетлиги 
буйича, контактли химоя усулларини, бизнинг фикримизча, куйидаги кетма- 
кетликда талкин килиш ва тартибга солиш максадга мувофик:

• тусик (блок) - тананинг пастки (оёк) звеноларини зарбага рубаро

в |ф, иЯ н

Чекинишларни хоч олд калами билан амалга ошириш мумкин (оёк 
душманга якин булган холда куллаб-кувватловчи узок оёк олдида оркага 
харакатланади). Оркага кайтиш ва орка хоч кадамини амалга ошириш 
мумкин (душманга енг якин оёк оркага, куллаб-кувватловчи узок оёгининг 
оркасида) (раем 5.2.).

техник харакатлардан тузиш мумкин.
Юкорида кайд этилган хужум ва химоя техник харакатлари улардан 

фойдаланиш тизимидаги элементлар хисобланади. Уларни



чунки

6.1. Саволнинг холати

хос хусусиятларига эгалланган техникадан максадли

хилма-хиллиги техника ва

Дастурий-циклик спорт турларида спорт ютукларига организмнинг 
Кувват тизимини таъминлаб берувчи таянч-харакат аппарати сифатидан 
фойдаланиш хисобига эришилади. Бу тизимлар спорт трен и ров кал ари 
жараёнида юкламаларга му айян мослаштирилади, уларни баъзида укитиш ва 
тарбиялаш деб аталади. Дастурий, мураккаб координацион спорт турларида 
координацион куникмалар ва мураккаб харакатларни ургатиш сифати 
биринчи уринга ч и кади. Вазиятли спорт турларида (уйинлар, яккакурашлар) 
барча санаб утилганларга, ташкаридан келаётган ахборотга ишлов бериш 
тезлигига, доимий узгариб турувчи ходисаларни бахолаш, адекват карорлар 
кабул килиш ва уларни тезда амалга ошириш кобилиятига кУйиладиган 
мухим талаблар кУ шил ад и. Буларнинг барчаси юкори интеллектуал 
кобилиятларни, яхши тайёргарликни ва барча тана тизимларининг шовкинга, 
ай никса. психологик юкори ч ид а мл ил икни талаб кил ад и. Шундай килиб, 
техник харакатлар координацияси узлаштириладиган базавий техник 
тайёргарлик боскичидан сунг, узгарувчан кинематик ва динамик вазиятларни 
Узига хос хусусиятларига караб, 
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рекомбинацияларининг хилма-хиллиги техника ва тактикага кизикувчи 
спортчига, минимал, аммо етарлича тартибли мажмуани, уз ракибларини 
гайриоддий ва янгилиги билан хайратга солиш учун автоматлаштириш 
даражасигача шакллантириш ва ишлаб чикиш имконини беради. Улар, 
функционал тайёрликда устунликка зга булишига карамай, та кд им этилган 
хужум ёки карши хужумга мукаррар рефлекс тезлиги билан жавоб беришга 
тайёр булмасалар, жангда каршилик курсата олмайдилар, 
мусобакаларда. одатда, гайриоддийлар галаба козонади! Бундай техникани 
оптимал куллаш кобилиятига тайёргарликнинг Укув-тренировка боскичидаги 
техник-тактик тайёргарлик жараёнида эгалланади. Унинг асосий мазмуни ва 
кУлланилиш тизими кейинги бобда келтирилган.

У1-БОБ. ТАЭКВОНДО ДА ТАКТИКА
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фойдаланишни Ургатиш боскичига утилади. Ушбу холатда куйидагилар 
назарда тутилади:

7 узаро холатларнинг узгарувчан шароитлари (зарба бераётган оёк ва 
берилаётган зарба нукгаси орасидаги масофа);
“нишон" нинг харакат йуналиши ва уларнинг тезлиги;

✓ контактли химоя даражаси (тусиклар, куйиб беришлар);
ракиб зарбаларининг тезлиги хамда вариативлиги ва бошкалар.

Икки яккаспортчилар уч раш ганда, уларнинг:
✓ кар иккисининг техник куникмалари;

бу куникмаларни максимал аникдик, тезлик ва давомийлик билан 
амалга ошириш учун уларнинг жисмоний кобилияти;

✓ уз имкониятларидан тактик жихатдан самарали фойдаланиш ва бунда 
ракибни нейтраллаш махорати карама-карши куйилади.

Уз техник харакатлари арсеналидан жисмоний ва рухий имкониятлар 
асосида, ракибнинг хам шундай имкониятларини хисобга олган холда, 
максадли фойдаланиш масалалари тактика тушунчасини ташкил этади. 
Спорт харбий-тижорат конфликт шартларини нусхалаши ту файл и (Ю. 
А.Воронин ва б., 1964), спортдаги тактика, мусобакаларга тайёргарликдан 
бошланиб, тугридан-тугри ракобат билан якунланиб, харбий стратегия, 
тсзкор фаолият ва бевосита ижро этиш даражасидаги тактикага ухшашдир. 
Чикиш, учрашув, жанг тактикаси барча спорт турларида уз урнига эга. 
Булажак харакатларда ноаниклик канча куп булса, учрашувнинг ижобий 
якунланишида тактиканинг роли шунча катга булади ва жангнинг турли 
вазиятларида тактик харакатларни олдиндан Ургатиш катга ахамият касб 
этади. Яккакурашдаги вазиятларнинг хилма-хиллиги, ахборотни кайта 
ишлаш ва карор “чикариш” - вакгни чузишни белгилаб беради (яъни 
спортчилар реакцияси латент даврини оширади), бунда, аксинча, вазиятнинг 
тезкор утиши - вакгнинг кискаришини талаб килади. Бундан ташкари.



беллашувдаги конфликт вазиятни бахолашда хатоликларга олиб келиши

хал килиш вактини ва

техник-тактикчидамлилиги

эга
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мумкин.
Вазифаларни хал килиш вактини кискартириш ва спортчи 

харакатларининг шовкинга чидамлилигини ошириш учун, энг эхтимолий

роль ажратилади ва организмнинг вегетатив тизимларининг таъминлов- 
ч ил ар ин и шунчалик кам юклаш мумкин, бу билан спортчининг мах су с 

билвосита оширилади. Албатга, буни 
тайёргарликнинг оптимал дастури ва уни тулик амалий узлаштирилиши 
билан амалга ошириш мумкин ва бунда муаммонинг ривожланиш даражаси 
мухим ахамиятга эга. Кураш тактикаси буйича ишларнинг энг куп кисми А. 
Н. Ленцга теги шли булиб, у - хануз кураш тактикасининг тулик 
классификацияси йуклигини ва бу укитиш методикасининг сифатига салбиГ 
таъсир курсатишини таъкидлаган. Курашнинг барча турларидан кий и мда 
жанг олиб бориш тури техник жихатдан хилма-хилдир. Табиийки, самбо 
кураши тактикаси буйича А.А. Харлампиев (1958) ва Е.М. Чумаков (1976) 
томонидан яратилган етарлича ахборотга эга ишлар мавжуд. А. 
А.Харлампиевнинг ишида хужум тактикаси ва фаол химоя тушунчалари, 
турли буй ва жисмоний сифатларга эга булган ракиблар билан жанг олиб 

бориш буйича аник тавсиялар, ракибга психологик таъсир курсатиш ва 
мусобакаларда узининг рухий холати, жисмоний ва техник имкониятларини 
маскировкалаш буйича тавсиялар берилган.

Е.М.Чумаков уз ишида жангни бостириш, манёвр килиш ёки жангни 
маскировка йули билан олиб бориш усули хакидаги тушунчаларни ёритган. 
(6.1.-жад вал). Унда самбо курашида энг куп таркалган тактик харакатлар 
усулларидан фойдаланиш буйича тавсиялар хамда жангни олиб бориш ва 
мусобакаларда иштирок этиш тактикасига мисоллар келтирилган.

тактик-техник вазиятлар ва уларнинг ечимлари вариантларини олдиндан 
моделлаш ва ишлаб чикиш лозим. Спорт тури канчалик куп техник 

харакатларни уз ичига олса, улардан фойдаланиш тактикасига шунча катга



'МКОР

Психологик холат

Даянг буйлаб

I

ЯЬ».

Манёвр килиш 
Тактика бил ан 
Тактика б ил ан 

Жисмоний сифатлар 
______ билан______  

Позалар

Никоблаш____
Технология

_____ Тактика
Жисмоний сифатлар

6.1.-жад вал. Е.М.Чумаков (1976) буйича кураш тактикаси
Олийгохлар учун мулжалланган кураш буйича дарсликда (“Спорт 

кураши”, 1978) асосий техник харакатлардан фойдаланиш ёки уларни олиб 
бориш учун динамик вазиятни вужудга келтириш усулларини ёритувчи 
схема келтирилган. Спорт кураши турларида тактика буйича деярли барча 
ишларда - мураккаб тактик-техник харакатлар (МТТ\), яъни асосий техник 
харакатларни олиб бориш учун кулай динамик вазиятни вужудга келтириш 
хакидаги масала асосий Уринни эгаллайди.

Афсуски, юкорида кайд зтилган ишларда устун холатни эгаллаш, 
фойдали ишгол килишни олиш ва ракибга ишгол килишга ортикча имкон 
бермаслик каби харакатлар хакида фикрлар кам берилган. 80-йилларнинг 
боши спорт кураши со хасид аги ушбу фундаментал муаммони хал килиш 
имконини бермади. Бир катор ишларда тактика масалаларига тухталиб 
утилган, лекин купинча кураш услублари ва уларнинг асаб тизими турлари ва 
асосий жисмоний сифатларга мувофиклиги нуктаи назаридан курилган. 
Баъзи холларда тактика ва услуб тушунчалари аралашиб кетган, “хужум ёки 
мудофаа тактикаси” ва “хужум ёки мудофаа услуби” атамаларининг аник 
изохлари йук. Жанг усуллари, услуби ва жангни олиб бориш шакли ва 
уларнинг жанг услубларидан кдндай фарк кил и ши аник курсатиб 
берилмаган. Бизнинг фикримизча, бостириш, манёвр килиш ва никоблаш 
(маскировкалаш) усуллари билан жангни олиб бориш тал кин и жуда 
соддалаштирилган. Масал ан, бостириш куч, тезлик, чидамлилик, чакконлик,
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Хужумкор______ |_______Мудофаа_______| КаРши ■
Зарбаларнм утказишга тактик тайёргарлик турлари

Бостириш_____
Техника билан
Тактика билан

Жисмоний сифатлар
________ билан______

Иродавий фазиларлар
билан



ва техник

методикасида неча тактиква

■ химоя тактикаси;
■ купай вазиятларни вужудга келтириш тактикаси;

тактиканингсанъатининг

■ карши хужум тактикаси;
■ ракибга таъсир этиш методи;
■ жангни олиб бориш услуби;
■ куп й илл и к тактик тайёргарлик стратегияси.

Жанг санъатининг бошка турларида тактиканинг классификацияси 
кисмларга ажратилган. Бокс буйича укув кУлланмаларда унинг тактикаси 
турлича талкин килинади. Айрим холларда жангни олиб боришнинг разведка 
ва мудофаа шакллари фаркланади. Тафсилотларда масофалар, туриш холати 
ва харакатланишлар хакида гапирилади. Турли масофалардаги жанговар 
харакатларнинг узига хос хусусиятлари буйича тавсиялар берилади. Фаол- 
хужумкор ва позицион тактика фаркланади. Тайёргарлик харакатларига 
разведка, алдов ва манёврлар к и ради. Индивидуал кураш услублари хам 
келтирилган. Уларни боксчиларнинг морфологик хусусиятлари, 
темпераменти, иродавий сифатлари ва сенсомоторикаси билан богликлиги 
кузатилади. Чап кУл билан ишлайдиган (левша) спортчи билан жангнинг 
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эгилувчанлик, техника ва тактика оркали а мал га оширилади. Бундан 
ташкари, ирода ва чидамлилик билан хам бостириш мумкин. Куч, тезлик ва 
бошкалар билан бостириш масаласи хам соддалаштирилган. Спортда куч ва 
тезликни мавхум тарзда курсатиб бериш мумкин эмас. Уларни факат аник 
техник харакатлар оркали курсатиш зарур. Кураш давомида у ёки бу 
сифатлар устувор булиши му м кин. Жисмоний, аклий 
куринишларни бостириш, манёвр килиш ва маскировкалашга йуналтириш 
тизими универсал эмас. Аввало, бостириш ва маскировкалаш - манёвр 
хисобланади, шунинг учун классификацияда (хохлаган бошка тизимда) улар 
бир хил даражада булиши мумкин эмас. 1988 йилдан бошлаб спорт кураши 
назарияси ва методикасида бир неча блоклардан иборат 
харакатларнинг классификацион комплекс и келтирилган:

■ купай вазиятларни кУллаш тактикаси;

ва тактика



усулларини расмли мисоллар
келтирилади.

6.2. Жанг тактикасининг классификацияси

“Тактика
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атамаси кадимдан харбий атама хисоблангани учун, бу 
тушунчани харбий нуктаи назардан тахдил килам из. Харбий маънода тактика 
— исталган натижага эришиш максадида жангни олиб бориш жараёнида куч 
ва воситалар б ил ан манёвр килиш демакдир. Воситалар деганда — ракибга 
таъсир этувчи барча нарсалар (унинг куроли билан жонли куч, артиллерия.

хусусиятларига багишланган алохида булим мавжуд. Сунгги манбаларда 
турли жанг услубларига эга бул га и боксчилар билан жанг олиб боришнинг 

Узига хос хусусиятлари бсрилган. Бокс тсхникаси ва тактикасини таснифлаш 
учун математик ёндашув асос килиб олинган Е.И.Огуренков ва Л.Т.Кузин 
(1973) нинг ишлари алохида Уринга эга. Жанг санъатининг бошка тури - 

киличбозлик буйича укув кулланмаларда тактик харакатларга: разведка, 
маскировкалаш, чакирувлар, манёвр килиш, курол билан уйин, ёлгон 

хужумлар, химоя ва жавоблар киради. Бирок, яккакурашнинг ушбу 

турларида хам тактиканинг классификацияси тулик эмас.

Каратэ, таэквондо ва кикбоксда тактиканинг классификацияси мавжуд 
эмас, гарчи каратэ техникаси классификациясининг мавжудлиги. уни яратиш 
учун биомеханик шарт-шароитларни яратади. Барча дастлабки. асос и й ва 

ёрдамчи техник харакатлар хисобга олинган кураш техникасининг ягона 
классификациясини яратишда турли биологик тизимларда структуравий 
даражаларнинг умумий тушунчаларидан фойдаланиш тажрибаси, кураш 

турлари буйича тактика ва тактик харакатларнинг илк классификациясини 
тузишга имкон берди (“Юнон-рум кураши", 2004; “Дзюдо”, 2006). Бу 
зарбали яккакураш учун уларнинг тизимидан ухшашлик буйича 
фойдаланишга асос булади, чунки яккакурашлар ягона услубий асосга эга. Бу 
бобда жанг тактикаси бир неча классификацией схемалар хамда хужум ва 
мудофаа усулларини бирлаштирган расмли мисоллар куринишида



ва хилма-
хиллигидаги

тактик сол и ш га

ва

яъни

тактик

танклар, авиация)ни англатади, куч деганда - ушбу воситалар микдори 

тушунилади. Спортда кучларни жисмоний ва иродавий сифатлар деб 
тушуниш максадга мувофик булиб, улар оркали узига хос спорт харакатлари 
амалга оширилади. Воситалар деганда, шу спорт туридаги техник 
харакатларнинг барча руйхатини тушуниш лозим. Хар иккала ракибнинг 

барча жисмоний ва рухий сифатларини бирлаштиришнинг

хар бир спортчининг арсеналидаги техник харакатларнинг 

турли хиллиги, олдига кУйилган максадга эришиш учун техник воситалар, уз 

кучи ва воситалари билан манёвр килишни кУллашнинг мумкин булган 
вариантларининг янада хилма-хиллигини белгилаб беради. Шу сабабли 

тайёргарлик жараёнини тартибга сол и ш га ёрдам берадиган 

тактиканинг классификациясини тузиш масаласи жуда мураккабдир. Бу, 
бириичи навбатда, тактикага оид тушунчаларни вакт ва мухимлилиги буйича 
таксимлашни талаб этади. Купинча, мусобакаларда узини тутиш, жангдан 
олдин ва хатто мусобакадан олдин уз кучини тежаш, ракибнинг кучи ва 
воситаларига караб уз кучидан фойдаланиш ва техник воситаларни кУллаш 
тактикаси билан аралаштириб юборилади. Бизнингча, буларнинг барчаси 
тактикага кирмайди, балки Олимпиада циклидаги, спорт йилидаги, алохида 
мусобакалардаги тайёргарлик ва чикишлар стратегияси хисобланади. 
Уларни, булажак ракиб билан узини тутиш, таэквондонинг тактик 
харакатлари классификациясига киритиш - масалани чалкаштиришга олиб 
келади. Ушбу барча тушунчалар, жанг якунига билвосита таъсир этиши 

мумкин булган узаро муносабатлар психологиясига тааллуклидир (яъни, 
мусобакага тайёргарликнинг билвосита турларига киради). Уларни 
умумийлаштирилган, яъни спортчининг мусобакаларда узини тутиши 

хакидаги булимга киритиш максадга мувофик булар эди.
Мусобакаларда уз махорати ва функционал имкониятларини 

жихатдан амалга оширишни таъминлаш буйича чора-тадбирларнинг тулик 

мажмуасини изчил тушуниш учун, ушбу муаммо билан танишишни жанг 
тактикаси муаммоларини хал килиш даражаларидан бошлаш максадга 
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боскичида таэквондочиечишнинг

яратишдир

хужумларидан химоя килиш масалалари хал этилади.

Жангчининг кучи

стратегик

Жисмоний сифатлар техник

Сенсомотор сифатлар

Интеллектуал сифатлар
=
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I

Нейротипологик 
хусусиятлар

Антропометрик 
курсаттичлари

I

I

1
I
I
I
‘1

(

!

Кучлар в а воситалар 
билак манёвр 

Жан гни 
даражаси

Кдрор кабул килиш:
• душманга кандай 
таъсир килиш усуллари
• кандай усулда
курашиш керак_______
Кураш тезлиги

I

Жангчиларнинг 
______воситалари 

Дастлабки техник 
харакатлар:

• Тогри зарбалар
• Жан говор позициялар
• Тана манёвраси
• Хдракат______
Асосий
харакатлар:
• тогри зарбалар
• ён томон билан якин 
зарбалар
• ён томон билан узок 
зарбалар
• якин тепадан зарбалар
• юкоридан узокдан 
зарбалар
• орка якин зарбалар

• орка узок зарбалар
• даянг буйлаб тана 

маневраси билан 
химоя килиш

• контактли химоя 
(блоклар, пирзола)

Душман кучлари ва 
воситаларини разведка 
килиш_______________
Узининг кучларини ва 
воситаларини хисобга 
олиш. Вазиятни 
бахолаш.

мувофикдир. Муаммони ечишнинг биринчи 
стратегияни, яъни харакатларнинг умумий фонини мулжаллаб олиши. 
шахсий вазифалар ва умуман бутун режанинг бажарилишини таъминловчи 
асосий йуналишни белгилаб олиши зарур. Иккинчи даражада имтиёзли 
бошлангич холат (кинематик вазият)ни яратиш масаласи хал к или над и, яъни 

берилган дастлабки холат (жанговар холат, узаро туриш холати, манёвр 
килиш тамойили) устунлиги белгиланади ва сакданади. Жан гни н г тактик 

вазифаларини ечишнинг учинчи даражаси - максадларни танлаш, кулай 
динамик вазиятни кутиш ёки зарба бериш учун кулай динамик вазиятни

(6.2-жадвал). Шу билан бирга, ракибнинг эхтимолий



Аклий фазиларлар

1.

6.2.* ж ад в ал. Жангда тактик вазифаларни ечиш даражалари

1.

( 6.4-6.).2.

3.

4.

5.

1.
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III. Жангнинг тактик даражаси.
Хужум техникасини бирлаштириш тактикаси.
Карши \ужум тсхникасини бирлаштириш тактикаси.

Душманнинг кандай дастлабки харакатларининг олдини олиш:
• харакатнинг ?зига нисбатан кесишини
• якин жанг килиш (агар у фойдасиз булса)

• жавоб зарбалари 
карши зарбалар

Жангда ва мусобака фаолиятига тайёргарликда тактик а мал га ошириш 

тартибига к^ра, юкорида кайд этилган барча фикрловчи ва харакат техник 

фаолияти куй ид аги кетма-кетликда такдим этилиши лозим:

Хужум техник-тактик харакатлари (6.3-6.).

Карши хужум техник-тактик харакатлари 

Ракибга таъсир этиш методлари (6.5-6.). 

Жангни олиб бориш услублари (6.6-6.). 

Мусобакаларга тайёргарлик стратегияси (6.7-6.).

Хужум техник-тактик харакатлари уз ичига куйидагиларни олади:

II. Оператив жанговар даражаси.
Имтиёзли бошлангич позициясини таъминлаш

Кулай позициями эгаллаш (стенд, жанговор позиция), таъминлаш:
• хужу мда баркарорлик
• зарбаларнинг самарадорлиги
• маневр ва контактни мухофаза килишни амалга ошириш кобилияти

2. Режалаштирилган масофани саклаш, куйидагиларга имкон беради:
• режалаштирилган хужумни самарали амалга ошириш
• химояни таъминлаш

3. Макс ад и да душманга нисбатан режалаштирилган манёврни амалга 
ошириш:

• хужумга утади;
• химояни таъминлаш

Психологик таъсир 
усули (подавление, 
активация)____________  
Билвосига омиллардан 
фойдаланиш



б.);

(6.11-6.);

2.
опади:

3.
опади:

4. умумий тарзда

I. ;

63. Манёврли хужум тактикаси

5.2-бандда

тактикучун

даянг буйича манёвр килиб зарба беришлар 
гавда б ил ан манёвр килиб зарба беришлар 
гавда билан ва даянг буйича манёвр килиб зарба беришлар (6.10-

1

Г
I*

I

(6.8-6.);
(6.9-6.);

■

и

ракибни нейтраллаш харакатлари;
ракибни фаоллаштириш харакатлари;
ракибни чарчатиш харакатлари;
ракибни бостириш харакатлари;
ракибни чалгитиш харакатлари.

Жангни олиб бориш услублари (6.14-6.) 
куйидагиларни уз ичига опади:

• дастурлаштирилган (тугри чизикли ва аралаш);

• вазиятли (фаол ва пассив).

манёврли химоядан кейинги жавоб зарбалари;
контактли химоядан кейинги жавоб зарбалари;
химоя билан биргаликдаги карши зарбалар;
эхтиёткорона химоядан огохлантирувчи зарбалар.

Ракибга таъсир этиш методи (6.13-6.) уз ичига куй ид аги блокларни

• зарбалар комбинациялари
• зарбалар серияси (6.12-6.).
Карши хужум техник-тактик харакатлари уз ичига куйидагиларни

уларни я рати шни
130

Туртинчи бобда тасвирлаиган зарбалар техникаси ва 
келтирилган техник-тактик харакатлар комбинациялари статик-кинематик 
вазиятларни шакллантирувчи узаро холатларнинг алмашишига караб 

узгаради. Шунинг учун улаони я рати шни - техникадан



6.4. Статик ва кинематик вазиятии кУллаш тактикаси

биринчи харакатлартехник-тактик

статик ва

а.
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фойдаланишнинг бошланиши, вариатив фойдаланишнинг узини эса техник- 
тактик харакатлар, деб хисоблашимиз мумкин. КУл ёки оёк билан берилган 
бир хил зарба техникаси бир хил эмаслигини хисобга олиш лозим, чунки 
уларни хар бирининг мулжали ва унга томом йуналиш масофаси турлича 
булиши мумкин. Бу фарк кинематик вазият билан белгиланади. Техникадаги 
энг катта фарк ва шу сабабли техниканинг у ёки бу вариантни танлашнинг 

асослилиги горизонтал текисликка нисбатан проекциядаги узаро туриш 
холати билан белгиланади.

(каерга уриш керак?);
• “курол”ни танлаш (нима билан уриш керак?);
• таъсир этиш усулини танлаш (кандай уриш керак?).
“Нишон"ни, ‘‘курол’’ни ва уни кУллаш усулини танлашда, горизонтал 

текисликка проекциядаги узаро туриш холатида шаклланувчи 
кинематик шароитлар мухим ахамиятга эга. Коида буйича, жангда иккита 
Узаро туриш холатлари шаклланади:

• бир хил, икки спортчи чап томон ёки унг томон туриш холатини 

эгаллайди;
• турли хил, битга спортчи — чап томон, иккинчиси - Унг томон

Зарбали яккакурашларда 
куйидагилар хисобланади:

• “нишон” ни танлаш

туриш холатида туради.
Бу узаро холатлар куйидагиларни белгилаб беради:
• зарба берувчи оёк ва “нишон” орасидаги масофалар;

• хужум бурчаклари;
• оптимал хужумга чикиш учун зарур булган харакатланишлар.
Горизонтал текисликка проекцияда турли узаро туриш холатида 

куллар билан зарба бериш техникасидан фойдаланиш вариантлари



текисликка

б. Горизонтал турли
б ил ан техникасидан
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I 
!

холатларидя
варнаитлари

проекиияда

зарбалар

II

II

Таэквондода к?л билан факат кукрак кисмидаги “нишон” га зарба бсриш 

мумкинлигм сабабли. к^л билан зарба бериш комбинацияларининг 

вариативлиги анча чекланган. Раки б гавдасига кужум кил и ш да “фронталлик” 

тамойилига риоя килиш зарурати туфайли, горизонтал 

проекцияда узаро туриш холатининг хусусиятлари зарба алгоритми 

самарадорлигини белгилаб беради. Шундай килиб, бир хил узаро туриш 

холатмда хужу мчи га я кин кул билан тугри зарбани куллаш кулай (4.1-раем). 

Турли хил узаро туриш холатида хужумчига узок кул билан тугри зарбадан 

фойдаланиш кулай хисобланади (4.2.-расм).

Оёк билан бошга зарба беришга рухсат бсрилгани учун таэквондода оёк 
билан зарба бсриш техникасининг арсенали шу кадар кенгки, уни бемалол 
“оёк билан бокс” деб аташ мумкин. Оёк билан гавдага ён томондан ва 
диагонал зарба беришда Самара ссзиларсиз булади, чунки зарба йуналиши 

оёклари орасидан Утувчи чизикка мос тушади ва уни 
мувозанатсизлаитириш мушку л. Бундан келиб чикадики. оёклар билан 
зарбаларнинг фронталлик" тамойилига риоя килиш максадга мувофикдир. 
Бошга ён томондан ва диагонал зарба беришда, зарбалар техникасини 
мураккаб бириктириш ёрдамида ёриб утиш зарур булган самарали химоя 
юкори ахамиятга эга. Шунинг учун бошга оёк билан зарба беришда хам 
фронталлик" тамойилига риоя килиш оптамал хисобланади. Бунинг учун 

горизонтал текисликка проекцияда турли узаро туриш холатлари шартлари 
учун оптимал техниканинг кинематик алгоритмини узлаштмриш максадга 
мувофикдир. Бунда зарба тури ахамиятга эга эмас. Мухими, узок ёки якин 
оёк билан зарба бериш хисобланади.

Узаро туриш 

фойдаланиш



6.5. Манёврни куллаш тактика с и

тактикасида ч и киш ид а

Даянг буйича манёврни куллаш вариантлари

I

Туриш ^олатины узгартириш манёврнинг элементы сифатидаРаем 6 1.

Олдинга сакраш манёврнинг элементы сифатидаРаем 6.2
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Зарбали яккакурашлар тактикасида хужумга уз 

кУлланиладиган ёки ракибни кулай булмаган холатга келтириб, уни 

харакатланишга ундайдиган. ракибга нисбатан манёвр килиш мухим Урин 

тутади. Бирок, ракибга нисбатан узок муддатли узини манёвр килиш, харакат 

вактида ва бундай вазиятда оптимал химоя килиш кобилияти заифлашганда. 

ракиб томонидан зарба бериш учун кулланилиши мумкин.



Раем 6 3. Орцага еакраш маневрнинг элементы сифатида

Раем 6 4
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Олдинга чалишма цадам ташлаш маневрнинг элементы 

сифатида
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Раем 6.5. Олдинга отилиб сакраш манёврнинг элемента сифатида
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Раем 6 6.

I

г

I

Раем 6. 7.
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Узок, оёцда финт билан сирпанма цадам ташлаш манёврнинг 

элементы сифатида

Г .

с
Я^ин оёгфа финт билан сирпанма цадам ташлаш манёврнинг 

элементы сифатида

?■

га ■<?



Раем 6 8
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с

Узоц ое^ билан бир цадам ташлаш манёврнинг элементу 

сифатида



Раем 6 9 ташлаш маневрнинг элементы

6.6. Зарба комбинациялари

- I

горизонтал тскисликка

шаклл анти ри ш да. кинематик
138

I

I
I

Ячин оеч билан орчага бир чр<)ам 

сифатида

т к

/

Спортчининг юкори техник махоратининг улчови - унинг зарбалар 

серияси билан хужум килиш кобилияти хисобланади Сериями та ш к ил 

этувчи зарбалар турли бирикмалар билан алмашиниб олиб бор ил и ши лозим. 

Хар бир хужум боши ва охирига зга тулик харакат сифатида олиб борилади. 

Хар кандай хужум фазалар буйича курилади: тайёргарлик. етакчи (биринчи) 

зарба, хужумни бир катор зарбалар билан ривожлантириш ва жангдан чикиш. 

Ишонч билан харакат килиш учуй, хар бир хужумни шу фазалар буйича 
Урганиш ва такомиллаштириш зарур.

Бу техник-тактик булим юкори техник тайёргарликни талаб килади. 

Оёклар билан зарбаларни бажаришда хужумчининг таянч майдони бир оёк 

майдони билан чегараланади. Шунинг учун бир зарбадан иккинчисига 

Утишда мувозанатни динамик саклашни таъминлаш зарур. Бу вазиятда 

зарбалар Уртасида таянчнинг жойини узгартиришда индивидуал ритмик 
тузилишини хисобга олиш керак Шунингдек, 

проекцияда узаро туриш холатларини

6.6.1. Оёклар билан зарбалар серияси комбинациялари



ён томондан я кин
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Дастлабкм холат

вазиятларнинг фаркини хисобга олган холда, оёклар билан зарбалардан 

ташкил топган матрицали тупламни корректировкалаш зарур. Серияли 

зарбалар, уларни бажариш техникаси нуктаи назаридан, такрорий ва 

иккиталик зарбалар бирикмаси сифатида каралади.

Уч зарбали сериялар:

1) такрорий зарба +битгалик зарба (ургу берилган)

2) иккиталик зарба+битгалик зарба (ургу берилган);

3) битталик зарба (ургу берилган) +иккиталик зарба.

Турт зарбали сериялар:

1) такрорий зарба + иккиталик зарба;

2) иккиталик зарба*- иккиталик зарба;

3) унта зарба + битталик зарба (ургу берилган).

Шуни таъкидлаш жоизки, битталик зарбаларни вакт интервали буйича 

такрорий, иккиталик ва сериялиларга бириктириш фаркланиши мумкин. 
Укув-тренировка жараёнида усулларни хужум харакатларига бириктириш 

конуниятини албатга хисобга олиш зарур. Шундай килиб, битталик 
зарбаларни Ургатиш ва такомиллаштиришда зарба харакатлари тузилишини 

хам Урганиш лозим, такрорий, иккиталик ва серияли зарбаларни ургатиш ва 

такомиллаштиришда эса асосий эътиборни зарбаларни битта умумий 

харакатга бириктиришга каратиш лозим.
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Хужум камбинауияларининг намунавий вариантлари
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дастлабкн холме якни оёк билан финт

узок оёк билан ен томондан ёнбошГанич фазаси

Реам 6 1 /

Раем 6.10. Яцин оек, билан ен томондан ёнбош, узок, оек, билан ен томондан 
ёнбош, туриш \олатини узгартириш, я^ин оек, билан ен томондан енбош.

узок, оек, билан ен томондан енбош

Сирпанма к,адам билан я^ин оёк,да финт, узок, оек, билан ён 
томондан енбош

141



дастлабки холат узок оёк билан финт

••

узок оёк билан ён томондан ёнбоштаянч фазаси

Раем 6.12. Сирпанма крдам билан узо^ оёк,да финт, узоц оёк, билан ен

томондан ёнбош

I
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Раем 6 13 ОлОинга сакраш, узок, оек, билан ен томондан ёнбош, узок, оек,

билан ен пюмонйан енбош
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Раем 6.14. Олдинга сакраш, гавдага яцин оёк, билан ён томондан ёнбош, 

бошга узок, оёк, билан ён томондан енбош

I
I
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145

л —•

Раем 6 15. Я^ин оёц билан ён томондан ёнбош, олдинга чалишма цаОам. я^н 

оек, билан ен томондан ёнбош, узок, оёк, билан ен томондан енбош

-л.С
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Раем 6.16. Яцин оёщ)а финт билан олдинга сакраш, олбинга чалшима ^адам, 

якрн оёХ билан ён томондан ёнбош



яфлн оёк, билан ён томондан ёнбош
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Раем 6 17. Олдинга чалишма крдам. як;ин оёк, билан ён томондан ёнбош.
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Раем 6.18. Узок, оёк, билан ён томондан ёнбош сакраш, я^ин оё^ билан ён 

томондан ёнбош
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Раем 6/9 ое^()а финт бтан сирпанма цадам, орцадан тескари
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Раем 6.20. Узок, оёк, бил ан ён томондан ёнбош. оркрдан тескари
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Раем 6.2/. Олдинга отшиб сакраш, як,ин оёц билан ён томондан ёнбош, 

орцадан тескари
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Раем 6 22. Узок; оёкра финт билан сирпанма крдам, бир цадам. орцадан

тескари

Раем. 6 23. Олдинга отилиб сакраш, я^н оёк; билан ён томондан ёнбош.бир 

^адам, оркрдан тескари
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Раем 6 24 Умщ оецда финт билан сирпанма цадач. айланма тескари
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Раем 6 25. Олдинга о тили б сакраш, як,ин оён; билан ён томондан ёнбош.

айланма тескари
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Узоц оёц б ил а и ен пюмондан енбош. олдинга бир ^адам.Раем 6 26

айланма тескари
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Раем 6 27.

6.7. Карши хужум тактикаси

Техник ва

I

156
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Олдинга отилиб сакра ш. я^ин оец билан ен таиондан енбош. 
олдинга бир цадам, айланма тескари

д я
^4 

д

тактик махоратни эгаллашда энг му хи ми карши хужум 
харакатлари булимини узлаштириш хисобланади. Юкори технологияли 
таэквондо факатгина зарба техникаси билан эмас, балки ракиб зарбаларидан 

кочиш ва жавоб хамда карши зарбаларии бериш кобилияти билан 
характерланади. Ж ан гни олиб боришни педагогик кузатишларидан олинган 
маълумотлар шуни курсатадики, мал а кал и таэквондочилар фаолиятида 
хужум, химоя ва карши хужум доимий равишда бирлаштирилади. Жангнинг 
битта турини эгаллаган жангчи баркарор муваффакиятга таяниши мумкин 
эмас. Хужум фаолиятига эътиборини каратган таэквондочи уни химоя билан 
таъминлаши керак. Хар кандай химоя карши хужумлар билан бирга олиб



борилиши лозим. Шундагина у кучли на ишончли булади. Карши 
хужумларсиз химояланиш - доимо ракиб хужумига рупаро келиш демакдир. 
Албатга, бундай кобилиятни шакллантиришда оддий те зли к сифати мухим 
ахамият касб этади, лекин жангчининг оддий табиий тезлиги аде к ват жавоб 
ва карши зарбани эмас, факат оддий химояни таъминлаши мумкин. Бунинг 
учун ахборотни тезда идрок килиш, тахлил килиш, таъсирланишнинг энг 
оптимал в ар и анти ни танлаш ёки Н. А.Бернштейн (1991) буйича “керакли 
келажак модели" ни шакллантириш ва уни жавоб ёки карши зарбада амалга 
ошириш керак. Бу вакт спортчининг латент (кечиккан) реакция даври деб 
аталади. Бир сониянинг юз булаги билан хисобланадиган зарба те зли гида ва 
олдиндан тайёрланган жавобларни танлаш учун вакт тигиз булган даянгда, 
факат олдиндан ишлаб чикилган шартли рефлекслар билан автоматлаш- 
тирилган жавоб кайтариш мумкин. Лекин бундай автоматлаштирилгаи 
жавобни кайтариш учун, биринчи навбатда, энг эхтимолий вазиятлар пайдо 
булганда, оптимал жавоб харакатлари руйхатига эга булиш керак. Шундан 
сунг, уларни амалга ошириш техникасини ишлаб чикиб, вазиятнинг тезкор 
алмашиниши шароитида бир жавоб дастуридан иккинчисига утишда уз 
сенсомотор механизмларингизни узок вакт ва максадли равишда чиниктириш 
лозим. Бунинг учун одатий жанг вазиятларида жавоб харакатлари 
курсатилган техник ва тактик булимни узлаштириш зарур. Табиийки, бу 
руйхат тулик эмас, лекин уни урганиш ва ишлаб чикиш хамда келгусида 
гояни мустакил ривожлантириш, уни кенгайтиришга имкон беради. Бирок 
индивидуал техник ва тактик комплекснинг чексиз кенгайиши мумкин 
булган жавоблар руйхатини купайтиради, бу эса оптимал ечимни излаш 
муддатини ва шунга мос равишда жавоб кайтариш вактини оширади. 
Шунинг учун, жавоб харакатлари, иложи борича, киска ва бир вакгнинг 
Узида ракибнинг барча эхтимолий хужумларига самарали жавоб бериши 
зарур. Бунинг учун ракибнинг хужум харакатларини бутун мажмуасига эга 
булиш ва ундан стандарт (типовой) сигналларнинг руйхати сифатида 
фойдаланиб, ухшаш хужум харакатлари мажмуасига стандарт ухшаш жавоб 
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Раем 6.28.. Узок; оёк; билан ён томондан ёнбошдан орцага отилиб чик;иш. 
узок, оёк; билан ён томондан ёнбош

харакатлари билан жавоб беришга имкон берувчи бир хил жавоб 
харакатларини ишлаб чикиш лозим. Карши техник-тактик харакатлар 

мажмуасига куйидагилар киради:
химоя манёвридан кейинги жавоб зарбалари;
контактли химоядан кейинги жавоб зарбалари;

карши зарбалар;
эхтиёткорона химоядан зарбалар.
Таэквондода оёк билан бериладиган зарбаларга карши манёвр билан 

химоядан оёк билан жавоб зарбаларини ташкил этиш масаласи жуда мухим. 

Гап шундаки, гавда билан ва даянг буйлаб манёвр килиш, хужум килаётган 
ракибга муваффакиятсиз зарбадан сунг баркарорлашиши учуй камча вакт 
керак булса, шунча вактни олади. Шундай килиб, жавоб зарбаси малакали 

химояни кутиб олади.
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Раем 6 29 Я>$ин оец билан ен томонбан енбошбан ор^ага отилиб чи^иш.узоц 

ое^ билан ен томондан енбошбан орцага отилиб чи^иш. узок; оек, билан ен 

томондан енбош

лК1



Раем 6.30. Орцадан тескаридан оркдга отилиб чициш, узо^ оёк, билан ен

томондан ёнбош
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Раем 6.32. Як,ин оек, билан ён том он ёнбошдан орк^ага бир ьрдам. узоц оёц 

билан ён томондан ёнбош

Раем 6.3/ Ен том он тугриОан оркдга отшиб чи^иш. узо^ оек, билан ен 

томондан ёнбош
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Раем 6.33. Рациб ^аракатига сакраб туриб орцага тескари

Раем 6.34. Якин оец билам ен томом енбошдан сакраб ор^ага тескари
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Раем 6 36. Юк,ориОан тугридан сакраб орцага тес кари
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Раем 6 35. Я^ин осм, билам ем томом тугрикам сакраб орцага тескари

г.1
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Раем 6.38. Рак^иб х, ара кат иг а тескари айланма
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Раем 6.37. Ен томон тугридан орхрга отилиб чициш ва ён томон ёнбошдан 

корили зарба каби сакраб оркрга тескари

у



г \

томондан ёнбош зарбага царши тескари

айланма

6.8. Якин жанг тактика»!

6.9.

6.9.1. У мумий масал ал ар

ь • ■ *

Ракибга таъсир этишнинг шакл ва усуллари хамда жаигии олиб 

бориш услублари

Раем 6 39 Яцин оек, билан ен

5.1-5.5- параграфларда жангни олиб бориш тактикасининг умумий 
масалалари, спорт беллашувида тактик харакатлар классификацияси, хужум 

тсхникасидан, пассив ва фаол химоядан тактик фойдаланиш вариантлари 
165

Таэквондода якин жанг мавжуд эмас. Уларни жангнинг якин (клинч) 

холати деб аташ мумкин. Клинч (якин) холатини урганиш ва унда 
харакатларни ишлаб чикиш ксрак, чунки ундан мустакил ва чскинишда 

имкон борича зарба бериб чикиш керак булади. Акс холда, буни ракиб 
килиши мумкин. Якин жангдаги режалаштирилган харакатлар куйидаги 

элементларни уз ичига олиши мумкин: 

клинч холатига кириш;

кучокка олиш;

••• итарилиш;

оёк билан (кул билан) зарба бериш.



чикамиз:

мустакилва
шаклда

амалга

166

арсенални
жисмоний

куриб чикилади. Бирок, техниками бажариш усули ва беллашувнинг 
Узгарувчан вазиятларида уни кУллаш тактикаси, нафакат техник ва тактик 
тайёргарлик сифатига, балки таэквондочиларнинг вегетатив, сенсомотор ва 
интеллектуал функционал сифатларига хам боглик. Ушбу параграф да укув

• метод - нимагадир эришишнинг усули;
• манера - нимадир килиш усули, узини тутиш хусусияти;
• шакл - ниманингдир ташки куриниши;
• услуб - образнинг умумийлиги, кандайдир фаолият усулларининг 
йигиндиси, метод.

Табиийки, педагогик терминологияда (кеч булмаганда жисмоний 
тарбия ва спортда) бу холатда у ёки бу атамадан фойдаланиш чегараларини 
ян ада аникрок белгилаш лозим. “Шакл” атамасини фаолиятнинг янада 
умумий куринишларини (билим ва куникмаларни даре, 
машгулотлар, маърузалар, сухбатлар ва х. к. куринишдаги 
Узлаштириш хусусиятлари) белгилаш сифатида кабул киламиз. “Метод 
атамасини бирор бир вазифани амалга оширишнинг янада 
табакалаштирилган усулларини белгилаш учун ишлатамиз (бирор нарсани 
ривожлантириш усули, кимгадир таъсир килиш усули).

ва тактикматериали техник ва тактик арсенални жангчиларнинг индивидуал 
функционал имкониятларини, жисмоний тайёргарлик, морфологик, 
психофизиологик ва соф рухий хусусиятлари билан бирлаштиришга 
багишланади. Бундай холда: жангни олиб бориш шакллари, ракибга таъсир 
килиш усуллари, услублар каби атамалар кулланилади. Бу атамаларнинг хар 
бири купинча жуда кенг куламда кулланилади, бу эса айрим принципиал 
тушунчаларни чалкаштиришга олиб келади, уларни тизимлаштиришни 
мураккаблаштиради ва педагогик жараёнда узаро тушунишга салбий таъсир 
курсатади. Масалан, инсон фаолиятининг турли сохаларида бир катор 
аралаш тушунчалар мавжуд. Уларнинг изохини педагогикага иловада куриб



тактикаси

“Услуб" атамаси остида (худди узини тутиш хусусияти каби) техник 
таъминланганлик ва функционал имкониятлар билан боглик фаолиятнинг 
ташки куринишларини бирлаштирамиз. Шундай килиб, жанг 
сохасида унта шакл мавжуд: разведка, хужум ва мудофаа. Жангнинг разведка 
шакли ракиб тугрисида маълумотларни олиш воситаси сифатида жанг 
режасини тузишда мустакил хисобланади. У хужум ёки мудофаа 
харакатларини тайёрлашда срдамчи шакл булиб хизмат килади. Жангнинг 
хужум шакли - ташаббусни кУлга олишни кузлайдиган ракибга карши 
курашнинг фаол шакли. У узок, Урта ва якин масофаларда хужум, карши ва 
жавоб харакатлари билан амалга оширилади. Жангнинг мудофаа шакли - бу 
ташаббусни кУлга олган ракибга карши мудофаа шакли булиб, бунда у 
хужумни ривожлаништириш билан бирга, мустакил ва ёрдамчи бугин 
булиши мумкин. Таэквондо техникасини классификациялашда дастлабки 
харакатлар орасида масофа каби тушунчалар мавжуд булиб, уларнинг 
ортида, техник куролланиш ва функционал имкониятларга боглик равишда. 
Уз ичига техник арсеналнинг узига хослиги ва уни амалга ошириш 
тактикасини олган техник ва тактик харакатлар туплами ётади. Ракиблар 
жанговар харакатларни олиб борувчи масофа, купинча техниканинг 
хусусиятларини, жангда спортчиларнинг у ёки бу жисмоний ва иродавий 
сифатларини намоён булишини белгилаб беради. Х,ар бир масофада жанг 
турли шароитларда амалга оширилади ва уз конуниятларига эга. Зарбалар 
бериш ва химояни кабул килиш вакти шериклар орасидаги масофага боглик. 
Жанговар масофа канча киска булса, зарба шунча тез ва билинмас даражада 
нишонга етиб боради ва унга карши химояланиш шунча кийинлашади. Ва 
аксинча: масофа канча узок булса, спортчининг ракиб зарбаларидан 
химояланиши шунча осон кеч ад и. Хар бир масофа учун зарбалардан 
химояланиш имкониятини белгилайдиган вакт чегараси мавжуд. Шундай 
килиб, узок масофадаги жангчида урта масофадагидан кура химояланиш 
учун яхши шароитлар мавжуд, Урта масофада эса - киска масофадан 
яхширок. Узок масофадаги харакатни бажариш вакти уртача масофадан 
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к^прок булса-да, у бир неча сонияларда хисобланади. Шунинг учун кам 
зарбадан химояланувчилар, узок масофадан туриб хам, ракиб харакатларига 
Уз вактида таъсир билдириш учун етарли даражада тсзкор реакция ва 
харакатта зга булишлари керак. Турли масофалардаги вакт чегараси теги шли 
тактика ва техниками танлашни белгилайди, реакция ва фикрлаш тезлиги, 
харакатлар, диккат ва турли сифатларнинг тезлиги ва координациясини 
ривожлантиришнинг турли даражаларини талаб килади. Спортчи га, Урта 

масофага Караганда, узок масофадан туриб хужум бошлаш хар доим хам 
кийин, чунки зарбалар доирасидан ташкарида булган ракибга дастлабки 
харакатларни идрок килиш нисбатан осон ва у улардан хи моя лани шга 
улгуради. Хужум ва карши хужум ракибга кутилмаган булиши учун, 
спортчи, зарбани тайёрлаш вакгида, масофаларни доимо узгартириб ва ёлгон 
харакатлар билан ракиб диккатини чалгигиши керак. Узок масофали жанг уз 
хусусиятларига зга. Тугриланган туриш холатидаги спортчи оёк учида даянг 
буйича осонгина харакатланади (оёклар тугри, кенг ёйилган) ва хар доим 
харакатланиш турларини хамда масофани узгартирган холла, хужумдан 
карши хужум га тез ва осон утишга тайёр бул ад и. Узок масофали жангдаги 
спортчи, енгил, чалгитувчи зарбаларни тез ва кескин зарбалар билан 
бирлаштириб, асосан ёнбош зарбалардан фойдаланади ва химояланиш учун 
купинча оркага ва ён томонга кадамларни, тусиклар ёрдамида турли 
химояларни кУллайди. Алдовларни (финтлар) ёнбош зарбалар ва виртуоз 
харакатланишлар билан бирлагикда кУллаш — узок масофадан жанг олиб 
борувчи кураш вакилининг узига хос хусусиятларидир. Урта масофадан олиб 
бориладиган жанг - хужум ёки карши харакатларни ривожлантириш ёки 
спортчининг тактик вазифасига кирувчи ёки унинг индивидуал жанг олиб 
бориш услубига хос булган муайян кураш усули хисобланади. Агар ракиб, 
курашни ривожланишига халакит берувчи каршилик курсатмаса ёки 
Хужу мчи га карши фаол курашса, Урта масофадан туриб олиб бориладиган 
кураш ривожланиши мумкин. Агар ракиб Урта масофадаги харакатларни 
ривожлантириш имкониятани бермаса, кескин карши жанг содир булади, 
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бунда хужум

таянч-харакат

6.9.2. Ракибга таъсир этнш методларн (усуллари)

лозим.
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килувчи ташаббускорлик ва маънавий устунлик учун 
курашиши керак. Бундай беллашувда, одатда, ракибнинг карши 
хужумларидан ва ракибнинг карши хужумларига карши хужумлар б клан 
хужум ва химоялар бирлаштирилади. Спортчилар бир-бирига деярли якин 
булганда ёки улар гурухланган туриш холатида якинлашганда, якин 
масофадаги кураш олиб борилади. Якин масофадаги тактик вазифа - гавдага 
зарба бериш учун кулай бул га н холатни эгаллаш. ракибни зарбалар б ил ан 
чарчатиш ёки унинг зарбаларини тусишдир. Бундай масофадаги кураш 
купинча атлетик характерга зга булади. Якин масофадан туриб кураш олиб 
бориш спортчидан, юкори даражада ривожланган 
сезгиларидан ташкари, бушашиш ва шерикни хис килиш махоратини, 
шунингдек, катга махсус чидамлилик ва катьийликни талаб килади. 5.2- 
бандда айтилганидек. ракибнинг разведкаси, икки ракибнинг куч ва 
воситаларини бахолаш ва бошкалардан бошланувчи кураш тактикасининг 
иерархии классификацией тузил ишига карамай, я кун и да туриш холати, 
жанговар позиция, пассив ва фаол манёврли ва контактли химоядан иборат 
техник ва тактик харакатлар галаба келтиради.

Аммо, улардан ташкари, галабага эришишга таъсир етувчи турли 
омиллар ёрдамида раки б га таъсир этишнинг узига хос усуллари хам мавжуд. 
Бундай харакатлар мажмуасини ракибга таъсир этиш усуллари деб аташ 
мумкин, буни махсус урганиш лозим. Жанг тактикасининг юкорида 
келтирилган классификациясининг мавжудлиги хамда ушбу техника ва 
тактиканинг ишлаб чикилиши, шу барча харакатлар ни кувват б ил ан 
таъминловчи организм функцияларига богликлиги, техника арсенали ва уни 
а мал га ошириш учун мавжуд куч ва воситаларни хисобга олган холда, 
ракибга комплекс таъсир курсатиш усуллари классификациясини таклиф 
килишга асос булади (6.40- схема.)



Бостириш:

• доим и й симуляция

цилинган хужум

Зарурлигида
• жавоб тезлиги• Контактни %имоя г^илиш

• Позиция ни узгартириш

зужумлар
Хужумлар

• комбинацией хужум

чидамлилик

Фаоллаштириш: Магл у б этиш:

Л• пассивликка та^лид к^лиш

• провокацией позиция

• провокацион тана манев-

^аракат

• Жавобнинг

6.40.- схема. Ракцбга таъсир этиш усуллари
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Нейтраллаш:

• Домий хужумлар

• Дан олдин

• Тана маневраси

• Даян г маневри

• Яцин кураш

• Та^дидлар

враси

• даянг буилаб провокацион

• та^дидлар

• сифатли з^имоя

• зарба кучи

• зарба тезлиги

• зарбалар серияси

• профилактик

• Химояда

"жавоблар "

• ,\имоя учрашувлари

• Душманнинг смон 
^аракатларидан 

фоидаланиш

• Холатни тиклашдан 

фоидаланиш

индивидуал тезпиги 

туфайли

чарчатиш

• доимий

Схеманинг м аз му ни дан куриниб турибдики, ракибга таъсир 

курсатишнинг хар бир усулини функционал имкониятлардан фойдаланиш 

хисобига амалга ошириш мумкин. Масалан, бостириш усулини амалга



6.93. Жангни олиб бориш услублари

Мамлакатимизда кабул мактабинингкилинган таэквондо

яъни

7ТТТ

хусусиятларига, шунингдек, спортчининг индивидуаллиги, унинг гавда 
жисмоний

ошириш, функционал ресурсларни тежайдиган тезлик, куч, чидамлилик ва 
техника сифатининг намоён булишига боглик. Уйин усуллари техник-тактик 
куникмалар ва сенсомотор сифат билан таъминланади.

ва темп

тузилиши, жисмоний ривожланиши, темперамента, иродаси, харакат 
имкониятлари ва бошкаларга караб, спортчида факат унга хос булган 
индивидуал кураш олиб бориш услуби, яъни индивидуал тактика 
шаклланади. Кураш олиб бориш услуби ва у асосан кандай масофаларда 
Утишига караб, жанг фаол хужумкор ёки позицион (фаол мудофаа' 
характерна эга булади. Фаол хужум тактикаси купчилик спортчиларга хос 
Унинг узига хос хусусиятларига куйидагилар киради: олдинга харакат 
килиш, зарба бериш масофасига тез-тез чикиш хамда хужум ва карши хужум 
харакатларини утказиш билан ташаббусни кулга олиш. Жанг асосан узок ва 
Урта масофаларда олиб борилади. Узок масофада — манёвр килиш ва алохида 
зарбалар бериш бажарилади. Курашнинг фаол хужум тактикасига риоя 
килувчи жангчилар, хужум зарбалари билан бир каторда, тез-тез карши ва 
жавоб зарбаларини (кучли зарба ва темп тактикаси) олиб борадилар. 
Позицион тактика учун — спортчининг узок химоя масофасида уни саклаб 
колиш максадида манёвр килиши характерлидир. Агар спортчи урта 
масофада жанг килиш га мажбур булса, у бирлаштарилган хи моя дан 
фойдаланади ёки “клинч”га киради. Хужум ва карши хужумлар Урта ва я кин 
масофаларда, жангни ривожлантирмасдан, кейинчалик узок масофага 
мажбурий кайтарилган холда амалга оширилади. Агар ракиб хужумни 
тухтатиб колса, спортчи карши хужум билан химоя килади ёки “клинч” дан 
фойдаланади, шундан сунг узок масофага кетади. Позицион тактика 
ракибнинг фаол харакатлари ва уни шу харакатларга чакириш (жангнинг 
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жангни

келтирилган.

6.9.4. Таэквондочн-«темповик»ка карши жанг
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Уйин услуби) вакгида хатоларндан фойдаланишга асосланган ва 
олиб боришнинг карши хужум услубига эга булган таэквондочиларга 
х ос дир. Фаол хужум тактик ас и таэквондода махорат хамда куч услубининг 
шаклланишига олиб келиши мумкин. Махоратли спортчилар и шло в бсрилган 
техника ва хисобли тактика билан ажрапиб ту ради. Куч таэквондоси 
вакилларида асосан матонат ва чидамлилик юкори даражада ривожланган. 
Уларнинг тактикаси бир хил булиб. ракибни суръат билан. узлуксиз 
хужумлар ёки кескин зарбалар хамда алдамчи зарбалар билан бостириш 
истагида ифодаланади. Улар химояга беписандлик билан карайдилар. Улар 
камдан-кам холларда йирик мусобакалар голиби буладилар. чунки улар куп 
кувват сарфлайдилар ва турнир охирига келиб жангларда узлари яратган 
зурикишга бардош бера олмайдилар. Бирок, бундай спортчилар хавфли 
ракиблардир. Улар билан беллашадиган спортчилар, спортчининг куввати ва 
босимига карши тура олиш учун, уз тактикасини пухта ишлаб чикиши, худди 
шундай техника ва жисмоиий тайёргарлик даражасини эгаллаши керак. 
Куплаб таэквондочиларнинг мусобака жанглари тахлили шуни курсатадики, 
тактиканинг таърифланган асосий турлари турли спортчиларда турлича 
намоён булади. Уларни кар бирининг жанги узига хослиги ва индивидуал 
хусусиятлари билан фаркланади. Куйида жангни олиб боришнинг турли 
услубларига эга таэквондочиларга карши тактик харакатларга мисоллар

Мусобакаларда купинча ракибга якинлашишга фаол интиладиган, Урта 
масофада тез суръэтдаги зарбалар серияси билан харакатланадиган ва куплаб 
зарбаларни кУялаш оркали жангда голиб булишга интиладиган спортчилар 
учраб туради. Улар биринчи раундданок ракиб учун юкори, унга мос 
келмайдиган суръатни таклиф этиб, уни иккинчи ва учинчиси раундгача 
аста-секин камайтиради ёки аксинча, раунддан раундгача ошириб боради.
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VII БОБ. КУЧЛИ ЗАРБАЛАР БИЛАН ШИДДАТЛИ \УЖУМ

КИЛУВЧИ ТАЭКВОНДОЧИГА КАРШИ КУРАШ

Бундай ракиб билан беллашувда спортчининг тактикаси - жанг охиригача уз 

кучини сакдаб колиш ва ракиб паст суръатлар таклиф кил гаи раундларда 

очко туплашдан иборат. Суръат тенг булмаган раундларда спортчи маглуб 

булмасликка харакат килиши ёки ракибга мос булмаган масофада, уни уз 

харакатлари билан чарчатган холда. минимал даражада маглуб булишга 

харакат килиши керак. Бундай холатда спортчининг харакатлари, асосан. 

узок масофада тез, ту рлича ва кенг манёвр килишдан иборат булиб, оркага ва 

ён томонга кадам ташлаб, эгилишлар билан химояланишларни бириктирган 

холда зарбалар ва якинлашишдан кочади. Манёвр килиш карши зарбалар, 

тезкор, кескин хужумлар, асосан, узун зарбалар билан биргаликда олиб 

борилади. Спортчи ракиб масофасида ушланиб колмасликка харакат килади 

ва хар бир хужум ёки карши хужумдан сунг узок масофага ч и кади. У Урта 

масофада хужумни тез зарбаларни химоя- асосан эгилишлар ва четга 

чикишлар, баъзида ташланишлар, зарбадан сунг тезда чекинишлар билан 
бирга ривожл анти ради, бундай харакатлар билан у ракибга узига кулай 

булган масофада куч йигиб олишга имкон бермайди.

Кучли ва кескин зарбаларга хамда жисмоний яхши тайёргарликка эга 

булган спортчилар, жангнинг дастлабки сониялариданок ракибни хайратда 

колдириб, унга кучли зарба бериб, тезкор галабага эришишга интилган 

холда, ракибга ,чтез старт” тактикасини таклиф кили шл ар и мумкин. 

Спортчининг шиддат билан хужум килувчи, кучли, хар хил зарбалар берувчи 

ва галабага тез эришишга таянган ракибга карши каратилган тактикаси - 

ракиб зарбалари буронини утиб кетишини кутиб туриш, уни чарчатиш ва 

тушкунликка солиш ва шундан кейингина дадил харакатларга утишдан 

иборат. Бунинг учун, спортчи, тез-тез зарбалардан химояланиб, химояни 

оркага ва ён томонларга чекинишлар билан бирлаштириб (бу ракибни



янглишишга

7.1. Техник м а хорат л и таэквондочига карши кураш

7.2. К^рши хужумларни афзал курувчи таэквондочига карши кураш

Жангни карши кужумлар оркали курадиган спортчи - энг мохир 
спортчилардан биридир, чунки улар, юкори тезликка эга булиш билан бирга, 
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ва хавога зарбалар беришга мажбур килади), чекинишлар 
вактида зарбалар бсради ва карши зарбалар билан ракиб хужумини 
тухтатади. Агар спортчи ракибнинг тезкор хужумларидан кочишга 
улгурмаса, унинг зарбаларини уриб юборишлар билан тухтатиб колади ёки 
“клинч”га киради.

Купчилик техник тайёргарликка эга спортчилар узок масофадан хужум 
кили шни ва хужу мд ан сунг тезда худди шу масофага ракибдан 
йироклашишни афзал курадилар. Бундай спортчилар, одатда, турли 
йуналишларда осой ва тез харакатланиб ва масофани узгартириб, мохирона 
манёвр килишади ва ракибни янглиштиришади. Техник жихатдан турли 
йуналишли спортчилар, бунинг учуй алдовлар хамда тезкор ва кутилмаган 
хужумлар билан енгил зарбаларни бирлаштирган холда, купинча харакат 
суръатини кескин узгартиришдан фойдаланадилар. Масалан, у жангни 
нисбатан секин суръатдан тезкорга узгартириб, ракибни гафлатда колдиради. 
Бундай спортчи уз хужумини ёки карши хужумини амалга оширгач, ракиб 
ёнида туриб колмайди, балки дархол узок масофага кетади. Агар у ракибнинг 
хужумларидан ёки карши хужумларидан кочишга улгурмаса, у тусиб 
колишлар билан химояланади ёки “клинч”ни кУллайди. Бундай спортчига 
карши курашнинг тактикаси - уни нейтраллаш, манёвр килишдаги те зли кд а 
устунликдан махрум килиш, унинг учун хос булмаган Уртача масофага 
утказишдан иборат. Бунинг учун таэквондочилар: химоялар билан фаол 
якинлашиш; турли харакатланишлар; тезкор карши жавоб хужумлари; карши 
узиб кетувчи зарбалар; я кин кураш кабиларни кУллайдилар.



очилишлар;

7.3. Комбинацион жанг услубнга эга бу л га н - универсал таэквондочига

карши кураш
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Комбинацион жангни кулловчи спортчилар тактикаси жуда хилма- 

хилдир. Бундай спортчилар кучли зарба эгаси булиши хам, булмаслиги хам 

мумкин, лекин улар йигилган очколарининг устунлиги билан жангда 

галабага эришишлари мумкин. Бундай спортчилар барча масофаларда ишонч 

билан харакатланадилар, яхши манёвр киладилар ва барча жанговар 

воситалардан, турли тактик шартларни: алдаб утиш ва кучли зарба, суръат 

билан зарба ва бошкаларни бирлаштирган холда мохирона фонд ал ан а 

ол ад ил ар. Айнан комбинацион жанг таэквондочининг хар кандай тактикага 

каршилик курсатиш ва кураш давомида юза га келадиган турли тактик 

муаммоларни мохирлик билан хал этиш имконини берувчи махоратини очиб 

беради. Комбинацион жангни кулловчи ракиб билан жанг олиб борувчи 

таэквондочининг асосий тактик вазифаси - жангнинг хусусиятларини

харакатлари - якинлашиш, хужу мл ар ва карши хужумлар; хужум ва карши 

хужумларни ривожлантириш вактида зарба ва химояни бирлаштириш; 

кутилмаган хужумлар (олдинга тез харакатланиш ва кейинги ривожлантириш 

билан); якин жанг. Тажрибали спортчи ракибни хужум килишга, яъни уни 

унга хос булмаган услубда харакат килишга мажбур килади, сунгра хужум ни 

кескин ва тезкор карши ва жавоб карши хужуми билан тухтатиб, 

муваффакиятга эришади.

ракибни хужумга усталик билан чакирадилар ва бу хужумларни химоя ва 

карши хужум билан тезкорликда тухтата оладилар. Бундай спортчиларга 
карши жанг тактикаси - уларни жангни уларга хос булмаган тарзда ва улар 

одатланмаган масофада курашишга мажбур килишдир. Бунинг учун 

куйидаги чакирувлардан фойдал ан илади: ёлгон хужумлар хамда узок ва у рта 

масофаларда ривожланадиган карши хужумлар билан давом этувчи 

йулдош химоялар, биргаликда олиб бориладиган хужум



лекин

176

килиш ва

аниклаб олиш, яъни ракибнинг севимли масофаси, кУллайдиган техникаси. 
хал килувчи зарба учун масофасини, жангда ракибга карши туриш учун 
жангни олиб боришнинг комбинацией, лекин ракибнинг асосий 
харакатларини чеклаш ва бартараф этишга каратилган услубини кУллаш 
хисобланади. Шунингдек, ракибга унинг учун ноодатмй булган суръатда 
жангни олиб боришга мажбур килиш хам мухим. Бундай холатда харакатлар 
ракибнинг хусусиятларига ва унинг жанг услубига боглик. Спортчи 
тактикаминг барча асосий турларини куллаши мумкин. Агар у, бундам 
ташкари, кучли зарба сохиби булса, мумкин булган зарбага карши тайёр 
туриш ва ракиб зарбани а мал га ошириши кий ин булган масофада жанг 

ракиб кучли зарба етказишни мулжалга олган вакгда уни 
узгартириш керак.

Юкорида тактиканинг факат асосий, энг куп учрайдиган турлари 
хакида гапирилди. Жан го вар амалиётда улар жуда куп, лекин улар хар доим 
тасвирланганларга куп ёки кам даражада якин булади. Бирок, спортчилар 
турли хил тактикалардан турлича фойдаланадилар. Жангнинг бошидан 
охиригача бир хил услубда харакат киладиган спортчи жуда кам. Жанг 
давомида, вазиятнинг таъсири остида ва ракибга карши жанг олиб бориш 
учун, спортчи уз одатий жанг услубини ва тактикасини узгартиради, ракибни 
кийин ахволга солиб кУйиш ва кийин вазиятдан чикиб кетиш ёки ракиб 
тактикасидаги узгаришларга мослашиш учун янги жанг воситаларини 
топади. Шундай килиб, хар бир шахснинг индивидуал морфологик, 
жисмоний, сенсомотор, асаб-типологик, психологик хусусиятларга зга 
эканлигини хисобга олган холда, жангни олиб бориш услуби олдиндан 
белгиланади. Демак, укитишнинг сифатига ва функционал хусусиятларга 
боглик равишда жангни олиб боришнинг узига хослиги, юкоридаги матнда 
ва куйида жадвалда курсатилганидан кура купрок жангнинг индивидуал 
у с луб л ар ин и шакллантиради (7.1-жадвал).
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7./.- жадвал. Жангни олиб боришнинг мумкин булган услублари

таэквондочининг стратегияси

Деталларга чукур кирмаган холда, спортчиларни Олимпия циклид

схема).

Олимпия цикли стратегиясн
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спорт йилида, муайян мусобакага тайёрлаш стратегиясига йуналтирилган 

тадбирларни вакт буйича классификациялаш максадга мувофик булади (7.2.-

Куч в а 
воситаларни 

никоблаш

Олимпия цикли, йил, .мусобака.жангОаги 
чи^ишларни тактик жи^атдантаъминлаш 

чора-тадбирлари 

Барча турдаги .машгулотларнинг 
мазмуни

Куч ва 
воситаларни 
.маневр килиш

 Программалаштирилган
Тугри чизиклн

темп 
куч

тезкор

Таъсирчан_____
Карши хужум
Тсмлли кураш

У.му.ман мумкин булган жамоаларни
стратегия разведкаси

_________ Базиятни бсцочаш
Карор кдбул ^илиш

Позитсион
Куч

Карор кабул униш
_____ Техник_____
_____ Тактик_____

Жисмоний
Психологик

Очик__________
Маневр-фаол 

химоя(фаолликка 
чахириш)

Коркитувчи 
Тсмповик
Спуртовик

Комбинацией
Маневр килувчи 

Даяиг буй лаб 
Танаси билан_

_____ позалар  
Хужумлар сериясини 

пмаштмриш

Пассив____________
[ Ёпик

Контактли химоя 
(якин жангга 

чакириш)

Актив_____________
Козгатз вчи______

_______ Харакатда 
_____Дастлабки холат

Позалар билан

узларининг кучлари ва 
воситаларини та\лил килим

7.4. Мусобакага тайёргарлик жараёнида юкори малакали
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7.4.1. Антропометрик маълумотлар:

биомеханикэгилувчанлик ва

I

7.4.2. Жисмоний сифатлар
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• куч - фазода узин и, уз оёкларини харакатлантириш буйича кар кандай 
фаолиятни амалга оширишнинг асоси (мушакларнинг физиологик туз ил иш и, 
бир вактнинг узида мушак толаларининг куп кисмини ёкиш, мушак- 
антагонистларни нейтраллаш кобилиятларига боглик);

• буй, тана кисмлари узунлиги, огирлик марказларини тана кисмларига 
таксимлаш, умумий огирлик марказининг жойлашуви (бу хусусиятлар жанг 
техник усулларининг биомеханик тузилишига тузатишлар киритишни талаб 
килади);

I
I
I

химоя ва хужум харакатларининг 
параметрларини ошириш, ракибнинг хужум харакатлари ва химоясини 
йукка чикариш имконини берадиган харакатларнинг катга амплитудасини 
таъминлайди.

Спортчини (ва мураббийни) узи ва ракиби хакидаги кандай 
маълумотлар кизикгириши керак? Бу - икки спортчининг мусобака 
шароитида узи ва ракибининг кучи ва воситаларини амалга оширишидир. 
Анъанага кура, аввало ракибнинг жисмоний сифатларини бахолаш одат 
тусига кирган. Кейин эса, унинг техник харакатлари арсенали белгиланади. 
Аммо яккакураш тури техникаси канча бой булса, тескари схемага риоя 
килиш шунчалик мос келади. Бир томондан, вазиятли спорт турларида 
(яккакураш) саралаб олиш буйича адабиётларда келтирилган спортчининг 
фаолияти учун зарур булган сифатлар руйхатининг хилма-хиллиги ва баъзан 
тизимсизлигини, бошка томондан, таэквондочиларнинг ихтисослик 
фаолиятига булган талаблар ва баъзи тушунчаларни соддалаштириш 
заруриятини хисобга олган холда, “кучларга” куй ид аги сифатларни киритиш 
максадга мувофик.
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адекват узгарувчан вазиятда харакатларни тез ташкил этиш кобилиятидир.

Таэквондода чакконлик куйидагиларга боглик:

• баркарорликни статик ёки динамик саклаб колиш кобилиятига;

• сенсор чегара даражасига;

• оддий реакция тезлигига;

• мураккаб реакциялар тезлигига (керакли харакатни тез танлаш ва уни 

амалгаошириш кобилияти);

• нотаниш вазиятларда харакатларни моделлаштириш кобилиятига;

• булажак харакатларни “хис килиш” кобилиятига (рецептив антиципация).

• те зли к - оддий харакатларда ракибдан узиб кетиш, ракибга хужум 

харакатларига аник таъсир курсатишига имкон бермасликни таъминлайди 

(куч, мушак-антагонистларнинг ишда иштирок этмаслиги, асаб толалари 

сифатига, куп бугимлар иштирок этувчи харакатларда эса - мушак толалари 

ва гурухларини ёкишнинг келишилганлигига боглик);

• чидамлилик - хар кандай суръатларда, бутун жанг мобайнида, мусобака 

давомида техник куникмаларни тулик амалга ошириш кобилияти, куч, 

мушакларидаги ёг катлами калинлиги, юрак-кон томир тизимининг адаптив 

сифатлари, вегетатив ва эндокрин тизимларининг адаптив кобилиятлари, 

кувватни тежаш махоратига боглик).

7.4.3. Сенсомотор снфатлар

Оптимал натижаларни таъминлаш учун юкоридаги снфатлар етарли 

эмас. Таэквондода зарбани амалга ошириш хамда ракибнинг хужум ёки 
карши харакатига муносабат билдириш мумкин булган вактни аниклаш (хис 

килиш) жуда зарур. Ушбу фаолиятни таъминлаш бошкаришнинг янада 

мураккаб булган сенсомотор механизмлари оркали амалга оширилади. 
Ташки ва ички ахборотларни кайта ишлашда бу механизмлардан 

фойдаланиш, янада окилона жавоб харакатини ташкил этиш - булар 

таэквондочини чакконлигини таъминлайди. Бошкача айтганда, чакконлик -
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чидамлилик;
жасурлик;

I
I

Уйлаб чикилган манёврни амалга ошириш, ракибнинг мумкин булган 
харакатларини олдиндан башорат килиш, булажак харакатларни никоблаш 
зарурияти жангда топкирликни талаб килади (кийин вазиятларда тезда ечим 
топиш кобилияти). Топкирлик куйидагиларга боглик:
• фикрлаш тезлиги;

хотиранинг мустахкамлиги;
фикрлашнинг мантикийлиги;
олдиндан куриш кобилияти;
ижодга булган кобилият.

7.4.5. Асаб-типологик ва рухий сифатлар

I
!

• дадиллик;
• катьиятлилик ва бошкалар.

Ракиб кучларини разведка килишда мураббий ва спортчи ракибнинг 
факатгина билвосита курсаткичлари - мусобакалардаги хатги-харакати, 
булажак ракиблар билан алока килиш у сиу б и ва бошкалардан фойдаланиш 
имкониятига эга булади. Бундай курсаткичлар психологияда анкета синов 
усулларига ухшаш, лекин ракибнинг барча санаб утилган сифатларини 
синаш учун кургазмали усулларни янада ривожлантириш зарур. Спортчи ва 
мураббий, табиий кобилиятларини узлаштирилган сифатлардан янада чу кур
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Юкорида кайд этилган сифатлар зиддиятли, асабий вазиятларда 
турлича амалга оширилади - асаб тизими турига боглик равишда:
• асаб жараёнларининг кучи (кучли, кучеиз);
• асаб жараёнларининг харакатчанлиги (харакатчан, инерт);
• узок вакт хаяжонланиш холатида булиш кобилияти.

Муайян тайёргарлик билан биргаликда куйидаги иродавий 
кобилиятларни шакллантирувчи рухий сифатларга боглик равишда:
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дифференциациялаб, уз кучларини намоён килишлари мумкин, бу узок 

муддатли тайёргарликни режалаштиришда жуда мухим. Ракибнинг техник 

арсеналини разведка килишда ва узининг техник имкониятларини хисобга 

олишда техник ва тактик фаолиятнинг ю кор ид а келтмрилган моделини 

хисобга олиш лозим. Хужум ва химоянинг белгиланган юкори арсенал и дан 

ташкари, асосий усулларни олиб боришда тайёргарлик харакатларининг 

характери, усулларни бириктириш имконияти аникланади. Спортчининг 

жисмоний ва рухий сифатлари, техник арсенали ва унинг мумкин булган 

ракиблари тугрисидаги маълумотлар асосида, Олимпия циклининг охирги 

йилига келиб мумкин булган узгаришларни хисобга олган холла, уларнинг 

интеграл моделлари ту зил ад и. Уларга мувофик равишда, таэквондочига - 

му ай ян жисмоний сифатларни ривожлантириш ёки саклаб колиш, асосий 

техник харакатлар арсеналини бойитиш ёки мавжуд усулларни турли 

бошлангич ва ёрдамчи техник харакатлар билан тартибга солиш вазифалари 

юклатилади. Ушбу барча тадбирлар, уз жисмоний маълумотлари, техник 

арсеналини оптимал намоён килинишини таъминлаши ва уларнинг ракиб 

томонидан минимал даражада намоён килиниши учун керак. Спорт йилида 

вазифаларни ишлаб ч и киш да ва алохида мусобакага тайёргарлик куришда шу 

схемага амал кил и над и. Бундай тайёргарлик турлари билан таъминлаш билан 

бирга, тайёргарлик жараёнини никоблаш чоралари курилади. Шундай килиб, 

таэквондода барча стратегик, тезкор ва тактик вазифалар доирасини 

белгиловчи фундаментал бугин - жанг тактикасининг шаклланган модели 

хисобланади. Муайян мусобакаларда чикиш режаси, спорт Йили стратегияси, 

Олимпия цикли, шу жумладан, узок муддатли техник ва функционал 

тайёргарлик масалалари, уз кучини ва воситаларини никоблаш ва бошкалар 

ушбу модель тамойилларига асосан курилади.

7.5. Таэквондочиларнинг жисмоний тайёргарлигнни анивслашда 
замонавий технологияларни кулланилиши.

“Яккакурашчнларнинг зарбаларини ул чаш ва хисоблаш учун аппарат- 
дастурий комплексна.
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Жанговар спорт турларида турнир натижалари бир-бирига боглик 
булган бир кагор омиллар билан белгиланади: восита хусусиятлари, 
техникаси, тактикаси, спортчиларнинг психологик хусусиятлари ва хакамлик 
усули. Зарба ёки зарбанинг кучи махсус жисмоний тайёргарликнинг мухим 
елсмснтидир. Смит ва бошкалар орка зарбанинг кучи етакчи кул зарбаси 
боксчиларининг кучидан катга сканлигини ва пенетрацион кучнинг кучи 
спортчиларнинг махоратига богликлигини исботладилар. Таэквондода 
зарбанинг кучи хакида хам шундай гапларни айтиш мумкин.

Тадкикотнинг асосий максади зарба ва тепиш кучини улчашнинг янги 
тизимини ишлаб чикиш, шунингдек, спортчиларнинг сигналга жавоб бериш 
вактини, жанговар спорт турларида иккала оёк ва кУлларга зарба беришнинг 
аниклигини аниклашдан иборат еди. Бундан ташкари, тадкикотда боксчилар 

бсрилган зарбаларнинг кучини ва таэквондочиларнинг 
зарбаларининг кучини аниклаш учун бундай асбоблар ишлаб чикилганми ёки 
йукми Урганилди.

Биз курсатган курилма Илмий-тсхника маркази томонидан 
конструкторлик бюроси ва Узбекистан Рсспубликаси Фанлар академияси 
томонидан тажриба-синов ишлаб чикариш билан ишлаб ч и кил га н ва 
тасдикланган. “Аппарат-дастурий комплекси” боксчилар ва таэквондочилар 
учун мулжалланган булиб, умуман олганда, бу курилмадан жанг санъатининг 
барча турларидан фойдаланиш мумкин.

" Яккакурашчиларнинг зарбаларини улчаш ва хисоблаш учун аппарат- 
дастурий комплекси" барча жанг санъати билан шугулланиб келаётган 
спортчиларнинг тезлик-куч кобилиятини аниклаш учун мулжалланган.

Аппарат-дастурий комплекс датчиклар, маълумотларни кайта ишлаш 
блоки ва компютердаги дастурий таъминотта ега бокс сумкасидан иборат. 
Компютерга симсиз уланиш оркали курилма 220 В тармокда ишлайди.У бокс 
мешогига таъсир кучининг катгалигини, зарбалар тезлигини (дакикада 
уришлар сони), спортчининг реакция вактини улчаш имконини беради.
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спортчининг сигналга реаксия вакги аникланади.

Ускуна комплекс»» "ТАВО-8ТАВ" компютер дастури ёрдамида 

бошкарилади. Компютер ва курилманинг маълумотларни канта ишлаш блоки 

Уртасидаги алока симсиздир.
Компютер дастури асбобга уланишни бошкариш учун бошкарув 

элемснтларини уз ичига олади; спортчиларнинг маълумотлари ва машклар 

натижалари б ил ан ж ад в алл и руйхатлар; иш режим и ни танлаш ва теги шли 

машкларни ишга туширишни бошкариш; М|сгозоЙ Ехсе! форматида машк 

жадвалларини экспорт килиш ва саклашни бошкариш.

сигнал ва зарба амалга оширилган бокс мешоги беш зонага булинган. 

Максимал куч улчови 8000 кг.
“Мешок” силиндрга ухшайди. Унинг баландлиги 130 см, диаметри 45 

см. Баландлиги буйича бокс мешоги зарба бериш учун беш зонага булинади 

(раем) Машкларни бажариш жараснида спортчи укитувчи (мураббий) 

маълум бир зонага зарба бериши ксрак, унга ишора килади.

Бокс мешоги ичида зарба натижасида теэланишни улчайдиган бир 

АОХЬ 345 акселерометр сенсорли датчиклар мавжуд. Барча 

сенсорлардан олинган улчов натижаси ракамлаштирилади ва сим оркали ёки 

блутуз (симсиз) маълумотларни кайта ишлаш блокига узатилади.

Маълумотларни кайта ишлаш булимида математик хисоб-китоблар 

ёрдамида улчанган натижалар мешокга кУлланиладиган таъсир кучининг 

кийматига айлантирилади. Бундан ташкари, маълумотларни кайта ишлаш 

блокининг микропроцессорида вактни хисоблайдиган таймер функцияси 

мавжуд. Хисоблаш натижаларига кура, бокс мешогига зарбалар тезлиги, яъни 

маълум бир вакт оралигидаги зарбалар сони хисобланади. Шунингдек, 
маълумотларни кайта ишлаш блоки овоэли сигнал манбаи - зумер билан 

жихозланган. Баъзи машкларда зумер товуши спортчиларга зарба бериш 

учун сигнал беради. Микропроцессор сигнал берилган пайтдан то зарба 

бериш моментигача булган вактни хисоблаб чикади ва шу биланчикади ва
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7.3.-расм. "Яккакурашчиларнинг зарбаларини ул чаш ва 
хисоблаш учун аппарат-дастурим комплекс»! ”

1. Бокс сумкасининг вазни: 60 кг.
2. Бокс сумкасининг баландлиги: 130 см.
3. Бокснинг сумкасининг диаметри: 45 см.
4. Бокс сумкасининг баландлиги зарбанинг аниклигини аниклаш учун 

бешта тенг зонага булинади.
5. Спортчиларга сигнал бериш ва зарбаларни кайд етиш учун

'а туширади ва руйхатдан ксракли 
руйхатида битга спортчи 

босилади. Бундай холда.

акселерометрлар
6. Компютерга маълумот узатиш учун 118В кабели
7. Маълумотларни кайта ишлаш блоки
8. Жангчилар учун икки тилда Урнатилган дастурлар ва коидаларга эга 

ноутбук
3. Курилманинг ишлаш тартиби.
Укитувчи комгпотерда дастурни V 

машкни танлайди. Бунд ан ташкари, жад в ал 
бошлаш
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маълумотларни кайта ишлаш бирлиги ва сенсорлар улчаш режимига 
Утказилади. Агар спортчи жадвал руйхатида булмаса. у холда машкларни 
бошлашдан олдин уни руйхатга кушит керак.

Курилма улчов режимига утганда, танланган машкка караб, 
микропроцессор таймерни ишга туширади, сенсорларни сурай бошлайди ва 
сигнал беради. Бокс сумкасига хар бир зарба микропроцессор томонидан 
кайд этилади, унинг кучи, жойлашуви (зарба килинган зона) хисобланади. 
Агар керак булса, кечикиш вакти сигнал берилган пайтдан бошлаб 
белгиланади ва танланган вакт оралигидаги уришлар сони хам аникланади. 
Бундан ташкари, дастур укитувчи томонидан тегишли тугмани босиш оркали 
сигнални кУлда юбориш имкониятини беради.

Спортчи машкни бажариб булгач, микропроцессор улчаш режимидан 
чикиб, керакли параметрларни хисоблаб ч и кади ва машк натижаларини 
компютерга узатади. Дастур кабул килинган маълумотларни жадвалнинг 
тегишли устунларига киритади. Шундан сунг укитувчи бошка спортчини 
танлаши ва аввал танланган машкни кайта бошлаши ёки бошка машкни

сумкага 
кайта ишлаш

танлаб бошлаши мумкин. Барча машкларни бажариб булгач, натижаларни 
М1СГО5ОЙ Ехсе! форматида электрон жадвалдан саклашингиз мумкин.

4. Мунозара.

Тадкикотнинг асосий максади зарбаларнинг кучини, тезлигини улчаш, 
Кул ва оёк билан зарба беришнинг аниклигини аниклаш, шунингдек, 
спортчининг сигналга муносабатини аниклаш учун янги курилма яратиш эди. 
Барча сенсорлардан олинган улчов натижаси ракамлаштирилади ва сим 
оркали маълумотларни кайта ишлаш блокига узатилади, у овозли сигнал 
манбаи - сигнал билан жихозланган ва маълумотларни кайта ишлаш блоки 
математик хисоб-китоблар ёрдамида улчанган натижаларни киймазта 
айлантиради. Бокс сумкага кулланиладиган зарба кучидан ташкари, 
маълумотларни кайта ишлаш блокининг микропроцессорида Ыие(оо1Н 
(симли маълумотларни узатишсиз) ёрдамида компютерга маълумот узатувчи 
таймер функсияси мавжуд.
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Адабиётда сиз зарба ва тепиш кучини улчашнинг турли усулларини, 
шунингдек, куч, тезликнинг жуда хилма-хил кийматларини топишингиз 
мумкин

ХУЛ ОС АЛ АР. улчаш
(Тошкент) оск ва кул

“Яккакурашчиларнинг зарбаларини 
хисоблаш учуй аппарат-дастурий комплекси” 
зарбаларининг кучини, зарбалар тезлигини, дакикада уришлар сонини, 
Улчашни аниклаш учуй мулжалланган. сигналга реакция, боксчилар ва 
таэквондочиларнинг белгиланган беш зонасида зарбаларнинг аниклигини 
аниклаш. Ушбу курилма ж ан г санъатининг барча турларида ишлатилиши 
мумкин. Ушбу курилманинг олдинги аналоглар ва прототиплардан узига хос 
хусусияти - бу бешта зонага бокс мешогига зарба беришнинг аниклигини, 
спортчининг сигналга жавоб бериш вакгини ва белгиланган вактда бсрилган 
зарбалар сонини аниклаш. Аппарат комплексини бошкариш " ТАВО-8ТАВ " 
компютер дастури ёрдамида амалга оширилади, шунингдек. маълумотларни 
кайта ишлаш блокидан натижалар Симеиз компютерга узатилади. Ушбу 
курилмадан хам жанг санъати федерациялари, хам тадкикот лабораториялари 
фойдаланиши мумкин. Ушбу курилма учун Узбекистон республикаси адлия 
вазирлиги хузуридаги интеллектуал мул к агентлиги томонидан фойдали 
модель патенти олинган. Патент № РАР 01732.
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1. Жанг тактикасининг таснифи.
2. Кинематик вазиятлар нима ва бундай вазиятларнинг узгаришига караб 

хужум ва химоя техникаси кандай кулланилади?
3. Даянг буйича манёвр килиш билан зарба бсриш хусусиятлари.
4. Гавда билан манёвр килиб берилган зарбаларнинг хусусиятлари.
5. Гавда билан манёвр килиб ва даянг буйича берилган зарбаларнинг

хусусиятлари.
6. Кинематик вазиятга боглик равишда бериладиган зарба серияларининг

вариантлари.
7. Даянг буйича манёвр килиб химояланишдан жавоб зарбалари.
8. Гавда билан манёвр килиб химояланишдан жавоб зарбалари.
9. Алока химоясидан кейинги жавоб зарбалари.
10. Кдрши зарбалар.
11. Якин жанг тактикаси.
12. Жанг санъати спортчилар учун яратилган замонавий комплекс.
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