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ANNOTATSIYA
Ushbu o’quv qo’llanma ta’lim yo‘nalishi 61010300 — Sport faoliyati (faoliyat
turlari bo‘yicha) ishlab chigildi.

O'quv go'llanmada Taekvondo texnikasi va taktikasi turish holati va steplardan
foydalanishda ishlash texnikasi, Taekvondo strategiyasi va taktikasi hamda taekvondo
mashglari, taekvondoda boshgaruvga oid mavzular berilgan.

Ushbu o'quv go'llanma taekvondo bo'yicha ixtisoslashgan jismoniy tarbiya
fakultetlarining universitet talabalari, magistrantlari, shuningdek, o'smirlar sport
maktablari va olimpiya zaxiralari kollejlari murabbiylari uchun mo'ljallangan.

AHHOTAIIMA

JlanHoe y4eOHOe mocoOue pa3paboTaHO IO HaMpaBJICHUIO OO0pa3oBaHUs
61010300 — criopTuBHAS ACATEIHHOCTH (IO BUAAM JICSITCIHHOCTH).

Y4eOHUK OCBEImaeT WCTOPUIO TXOKBOHJO, BBEACHHE B CIEIUATLHOCTD,
MOJIOKCHUE TEXHUKH M TAKTUKHA TXIKBOHIO W pabouyue MPHUEMbl B HCIIOIH30BAHUU
IIIaroB, CTPATETMI0 W TAKTHUKY TXAKBOHJO, YNPAXHEHUS Ha Pa3BUTHE (HU3HUCCKUX
KadeCTB B TXOKBOH/IO.

Hacrosimuii yueOHOe mocoOue mnpeaHa3HauyeH Il CTYJACHTOB YHHMBEPCHUTETA
dbakynpTeTOB (U3MUECKOM BOCIHMTAHME, CIEHUATU3UpYIOMUXCcs B Ta’kBOHIO,
MarucTpaHTOB, a TaKXe /I TPEHEPOB JETCKO-IOHOIIECKUX CIOPTHUBHBIX IIKON U
KOJUIEIKEN OJIMMITUICKOTO pe3epna.

ANNOTATION

This manual was developed in the direction of Education 61010300— sports
activities (by types of activities).

The textbook covers the history of taekwondo, an introduction to the specialty,
the state of taekwondo technique and tactics and working techniques in using steps,
taekwondo strategy and tactics, exercises for the development of physical qualities in
taekwondo.

This study guide is intended for university students of physical education
departments specializing in Taekwondo, undergraduates, as well as for coaches of
youth sports schools and colleges of the Olympic reserve.



KIRISH

Mustaqillik buyuk yutuglarimiz hamda ezgu an’analarimizni tiklash va ularga
hayot ato etishning yangi imkoniyatlarini ochdi. Erishilayotgan yuksak sport
natijalarini yirik xalgaro musobaqalarda raqobatning kuchayishi mashg‘ulot va
musobaqa yuklamalarini muntazam o°‘sib borishi, o‘zbek sporti geografiyasining
tobora kengayishi hozirgi bosgichda yugori malakali sportchilarni tayyorlash ilmiy —
usuliy asosini takomillashtirish zaruratini belgilaydi. Yugori natijalar sportni alohida
shaxsiy va umuman millatga xos irsiy gobiliyati, jamiyatning darajasi hamda ijtimoiy
tuzilishi mezoni bo‘lib xizmat qilishi kerak. Tayyorgarlik texnalogiyalarini har
tomonlama takomillashtirish yo‘llari to‘g‘risidagi ilmiy qarashlarning yangi tizimini
yaratish va amalga oshirish hisobiga yuqori malakali sportchilarni tayyorlash
nazariyasi hamda usuliyatini yangilash lozim. Hozirgi zamonda sport yutuglariga
erishishning sharti yugori malakali taekvondochilarni tayyorlashni
magbullashtirishning yangi texnologiyalarini ishlab chigish va ularni amalga
oshirishdan iborat.

Taekvondo, eng avvalo, 0’z-0’zini himoya qilish tizimi sifatida yaratilgan.
Aynan shu sababli mashg’ulotlarning axloqiy jihatlariga va qo’llaniluvchi turli xildagi
texnik harakatlarning to’g’ri bajarilishiga alohida darajada katta ahamiyat qaratiladi.
Taekvondoni o’rganish qachonki sinovlardan o’tkazilgan tamoyillar va uslublar
amaliyoti asosida amalga oshirilsagina, to’g’ri deb hisoblaniladi. Yaxshi ma’lumki,
odam o’zining kundalik hayotida umumiy kuch-g’ayratining taxminan 10-15%
gismidan foydalanadi. Taekvondoni o’rganuvchilarning vazifasi aynan majmuaviy
holatdagi mashg’ulotlar asosida 0’z tanasining quvvatidan maksimal darajada
foydalanishga erishish bilan bog’liq. Faqatgina ushbu holatdagina taekvondo
texnikasini muvaffaqiyatli ko’rinishda egallash haqida fikr bildirish mumkin.
Taekvondo bilan shug’ullanuvchilardan ko’pchiligi ularning tayyorgarlik darajasi
mashg’ulotlar jarayoni tarkibiga sparring mashqlari qo’shilishini intiglik bilan
kutishadi. Buning sababi nafagat mashg’ulotlarning nisbatan qizigarliroq tus olishi

bilan bog’liq, balki mashq qiluvchilarda amaliyot davomida o’zlari egallagan
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ko’nikma va malakalarni birinchi marta sinovdan o’tkazish imkoni tug’ilishi bilan
bog’liq hisoblanadi. Albatta, sparring janglariga asos sifatidagi boshlang’ich
tayyorgarlik holatisiz tushish chegaraviy darajada xavfli hisoblanadi. Mahoratning
yetishmasligi zararli odatlarning (masalan, raqibni itarish kabi) paydo bo’lishiga sabab
bo’lishi mumkin, oqibatda bu ko’rinishdagi odatlanishdan uzoqlashish esa o’ta
murakkab hisoblanadi. Sport yo’riqchisi ma’lum bir miqdordagi Pumsemashqlarini
o’rganmagan va asos sifatida mashqglar maktabini o’tamagan mashq qiluvchilarni
aynigsa, turnirlarda sparring janglariga chigishga ruxsat bermasligi tavsiya qgilinadi.

Jismoniy tarbiya nazariyasida yuksak kvalifikatsiyaga ega bo’lgan sportchilarni,
aynigsa yillik (makro sikl davomida tayyorlash bo’yicha aniq holatdagi tizim ishlab
chiqilgan. Bu holat, tabiiyki, o’xshash sport turlarida mashg’ulotlar bo’yicha
to’plangan tajriba va amalga oshirilgan tadgiqotlar natijalaridan taekvondoda
tayyorgarlikni takomillashtirish uslubiyatini ro’yobga oshirishda foydalanish
imkoniyatlari haqida fikr yuritishga undaydi. So’zsiz, bunda aniq tarzdagi ko’rsatma
va tavsiyalarni taklif qilish emas, balki birinchi navbatda sportchilarning
tayyorgarligini belgilab beruvchi omillarning mazmun-mohiyatini umumiy holatda
tushinishga e’tibor qaratilishi talab qilinadi. Sportchilar tayyorgarligining
takomillashtirilishi to’rt yillik Olimpiya o’yinlari sikli bo’yicha rejalashtiriladi va
bunda alohida yillar davomida ma’lum bir ustuvorlikka ega bo’lgan yo’nalishlar
belgilab olinadi, jumladan bir vaqtning o’zida sportchilarning har bir yillik
sikldauyg’un holatdagi rivojlanish tavsiflari hisobga olinadi. Ushbu o’quv qo’llanmada
keltirilgan tayyorgarlik rejalarini, albatta, namunaviy holatlarga misollar sifatida
baholash mumkin.

Uslubiy amaliyotda qo’llaniluvchi testdan o’tkazish pedagogik ta’sir bo’yicha
nisbatan samarali, optimal yo’llarni aniglash imkonini beradi; shuningdek, sport
mashg’ulotlarining muvaffaqiyati va omadsizliklarini oldindan bashorat qilish imkoni
tug’iladi; musobaqaga oid harakatlarga tayyorlikni obyektiv baholash imkoni vujudga
keladi. Biroqg sportchilarning faoliyati holatida oldindan bashorat gilishlar davomida
salbly xulosalar chiqarilgan ko’pgina vaziyatlarda ularning aksincha, sportda

ixtisoslashishni muvaffaqiyatli tarzda o’zlashtirishlari va o’z navbatida yuksak
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darajadagi mahoratga ega bo’lishlari holatlari qayd qilinadi. Ko’pgina holatlarda
Motivatsiya omili va turli xil mashg’ulotlar vositalari psixofiziologik ko’rsatkichlardan
ko’ra kuchliroq ijobiy ta’sirga ega bo’lishi qayd qilinadi.

Ushbu o’quv qo’llanmani yozishdan maqgsad murabbiylarni o’quv-
mashg’ulotlar jarayonini haqiqiy mavjud shart-sharoitlarni hisobga olgan holda, ijodiy
yondashuv asosida amalga oshirish, bunda tegishli tahlil gilish va tafakkurlashga

undashdan tashkil topadi.



| MAVZU. TAEKVONDONING RIVOJLANISH TARIXI
1.1. Taekvondoning kelib chiqishi

Odam va u mansub bo‘lgan butun odamlar jamoasining o‘z—o‘zini himoya
qgilish, mavjudligini saqglashga qaratilgan (ichki xissiyotlarni) instinkti tegishli
vositalarga ega bo‘lishga intilish bilan bog‘liq holatda, parallel tavsifda ongsiz
ravishdagi jismoniy faoliyat orqali rivojlanib borgan. O‘z navbatida, odamning hulq—
atvori tabiiy yo‘l bilan o‘z—o‘zini rivojlantirishga olib kelgan, jismoniy faoliyatning
ushbu ko‘rinishda rivojlantirilishi qadimgi davrdan hozirgi vaqtgacha davom etishi
gayd qilinadi.

ljtimoiy tuzumdan qat’iy nazar, doim jangovor ruhiyatning rivojlantirilishi,
jamiyat holatining yaxshilanishi va mavjudlikni ta’minlashga qaratilgan vositalarni
egallashga ehtiyoj tug‘ilgan, bundan tashqari o‘z—o°‘zini saqlab qolish instinkti, tashqi
hujumlardan o°zini himoyalashga tayyor turish va tegishli hayot sharoitlari talabi tabiiy
ravishda, genetik jihatdan asoslangan tarzda hech ganday qurolsiz holatda kurash olib
borishning (Tosugonkvon boshlang‘ich asoslarini tashkil qiladi, bu harakatlar
keyinchalik jismoniy musobaqalar va harbiy jang san’ati shakllarida sintezlangan va
rivojlantirilgan.

Insoniyatning taraqqiyoti o‘zining jismoniy kuch—qudratiga ishonish, hayvonot
olami ustidan ustunlikka egaligiga ishonch xosil gilish, aniq fikr—tafakkurlash, qurol-
yarog‘larni kashf qilish, maishiy turmush va jamoaviy shaklda hayot kechirishni
bilishni talab gilgan. Shunday qilib, qurol-yarog‘lardan foydalanish davrigacha
odamga xos instinkt va mavjudlikni ta’minlashga qaratilgan vositalarni qidirib topish
va egallash hissi baquvvat jismoniy tanaga va texnikaga ega bo‘lishni talab qilgan,
ya’ni o‘z—o‘zini himoya qilish san’atining tizimli tavsifda rivojlantirilishi amalga
oshgan.

Bundan tashqari, kishilik jamiyati tarixining dastlabki davrlarida asosiy diggat—
e’tibor dehqonchilikka qaratilgan, shu sababli osmon, quyosh, tog‘lar va hakozo
boshga mavjudliklarga sig‘ingan ibtidoiy odamlar Xochon hududida tahminan may
oyida va Chxusu hududida tahminan, oktyabr oyida (ya’ni, xosil yig‘ib olinishi

davrida) ommaviy qurbonliklarni amalga oshirish marosimlarini o‘tkazishni maqgsadga
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muvofiq deb hisoblashgan.

Kelib chiqish joyiga bog‘liq holatda, harbiy jang san’ati turli xil nomlar bilan
nomlangan: masalan, Puyo hududida jang sa’anati — «Tonmemn, Maxane hududida —
«S1 v oy, Silla hududida — «Kobe» deb nomlangan va jismoniy kuch va texnika
musobaqalari asosida, hozirgi vaqtga gadar bu jang san’ati numunalari Nori ak, Ssirim
va boshqa turdagi halq o‘yinlari shaklida avloddan—avlodga o‘tib kelmoqda.

Shunday qilib, ibtidoiy jamoa tuzumida shunchaki, ko‘ngilochar o‘yinlar—
marosimlar shaklidagi bu harakatlar so‘zsiz ravishda, keyingi davrlarda asta—sekin
qat’iy tartibdagi musobaqalar shaklida rivojlantirilgan.

Bu musobaqalar insoniyatning diniy e’tiqodlari va dunyoqarashlari turli xilligiga
qaramasdan, Olimpiada o‘yinlarining boshlang‘ichlari hisoblanadi.

Shuningdek, qayd qilib o‘tish kerakki, ushbu harbiy jang san’atlarining
rivojlantirilishi davlatlarning harbiy qo‘shinlarida mudofaa qudratining kuchaytirilishi,
psixik jihatdan o‘sishiga garatilgan magsadlarni nazarda tutgan. Ushbu dalildan kelib
chiqib, insoniyatning hayotiy mavjudligi harbiy jang san’ati va unga muvofiq keluvchi
an’analarning rivojlantirilishini talab qgilgan.

Bu jang san’atlari keyingi davrlarda sog‘lomlashtirishga garatilgan chora—
tadbirlar tizimi sifatida ham rivojlantirilgan, shuningdek odamzotning jismoniy kuch—
qudrat nuqtai nazaridan, hayvonot olami ustidan ustunligi ta’minlanishiga erishish
uslubi sifatida ham o‘rin tutgan, asta—sekin bu bu yo‘nalishlar tizimlashtirilgan va
bunda asosiy diggat—e’tibor kurash elementlariga qaratilgan, o‘z navbatida hozirgi
vaqtda bu san’at turi Taekvondahaklida transformatsiyalangan.

Mavjud dalillar guvohlik berishicha, gadimgi davrda bu san’at turi Koreyada
jismoniy tarbiya yo‘nalishida rivojlantirilgan bo‘lib, shu bilan birgalikda Kakcho,
Subakuwa boshqa turdagi kurash musobagqalari o‘tkazilishi tashkil qilingan.

Bu jang san’ati vujudga kelgan davrdan boshlab — Tekkyon, TokkoyiTekkoni,
Subak, Txekkyon, Takky&abi turli xil nomlar bilan nomlangan va hozirgi vaqtda
«Taekvonde deb nomlanadi.

Koguryo—Pekche-Silla, ya’ni uch girollik davrida hududiy ziddiyatlar va milliy

manfaatlar to‘qnashuvi tez—tez yuzaga kelib turgan, bundan tashgari ushbu davrda
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harbiy jang san’atining rivojlanishiga milliy an’analar ham kuchli ta’sir ko‘rsatgan,
shuningdek jismoniy harakatlarni takomillashtirish imkonini beruvchi musobagalar
keng ommalashgan.

Jumladan, bu davrda 87 ta atrofidagi kurash turi ma’lum bo‘lgan, ulardan 60 tasi
hozirgi vagtgacha saglanib qolgan. Shunday qilib, bu davrda shakllangan vaziyat jang
san’ati va o‘ziga xos jismoniy harakatlarning rivojlantirilishi va ro‘yobga oshirilishiga
0‘z ta’sirini ko‘rsatgan, nihoyat Koguryo qirolligi hududida — Choiysonin Silla
girolligi hududida esa — Xvarandokabi jang san’atlari yo‘nalishlari gullab—yashnagan.

Bu davrda boshga harbiy jang san’atlari bilan bir qatorda, Susul deb
nomlanuvchi qilichbozlik san’ati birinchi planga olib chiqilgan, shunday qilib harbiy
jang san’ati keng omma tomonidan umumiy tan olina boshlangan va girollikning
barcha hududlarida odam tanasi va jismoniy kuch—qudratni takomillashtirishga
garatilgan — Taekvorva Susulbo‘yicha fundamental mashg‘ulotlar o‘tkazilishi tashkil
qilingan. Bu davrda harbiy jang san’ati tarkibida qilichbozlik yo‘nalishida dastlabki
qadamlar qo‘yilgan.

Ushbu jang san’ati bilan nafaqat harbiy qo‘shinlar tarkibida xizmat qilgan
askarlar, balki oddiy halq vakillari ham shug‘ullanishgani tahmin qilinadi.

Ahli orasida jang san’ati amaliyoti rivojlanishi o‘z navbatida, tartib—intizom,
0‘z—o‘zini idora qilish hissining kuchayishiga olib kelgan, bu esa — asta—sekin
jamiyatning rivojlanishi, madaniyatning taraqgiyoti uchun qulay shart-sharoitlarni
yuzaga keltirgan.

Qayd qilish kerakki, yuqorida keltirib o‘tilgan, o‘zaro ziddiyatlar tez —tez yuzaga
kelib turgan uch girollik hukmronligi davrida Koguryo—Pekche-Silla hududlarida
jamiyat va madaniyatning rivojlanishi bir—biridan mustaqil, farglanuvchi tavsifdagi
yo‘nalishlarda amalga oshgan. Shunday qilib, agar bizning eramizgacha XVIII asrda
Koguryo qirolligining ta’siri nisbatan kuchli bo‘lgan bo‘lsa, eramizgacha 57-yilga
kelib, Silla girolligi yetakchi o‘ringa chiqishi qayd qilinadi. Shunday qilib, o‘zaro turli
xil ziddiyatlar, hududiy garama—qarshiliklar davom etishiga garamasdan, uch girollik
hududida ijtimoiy ong va madaniyat sezilarli darajada rivojlanishi kuzatiladi.

Yugqorida keltirib o‘tilgan fikrlardan kelib chiqib, tahmin qilish mumkinki, ya’ni
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ushbu qarab chiqgilayotgan davrda harbiy jang san’ati jiddiy ahamiyatga ega
hisoblangan. Ushbu jang san’atlarining tipik psixologiyasiga misol sifatida Koguryo
girolligida rivojlangan — «Sonbe va Silla qirolligida rivojlangan — «Xvaram

yo‘nalishlarini keltirib o‘tish mumkin.
1.2. Taekvondoning o’rta asrlarda rivojlanish tarixi

Tekkyon qo‘l va oyoqlar texnikasi uch qirollik hukmronligi davridan keyin,
Kore davriga meros bo‘lib o‘tgan va 0‘z navbatida, takomillashtirilgan.

475-yilda Kore hududida girolliklarning birlashtirilishi davridan keyin, gadimgi
asrlardan yangi davrgacha meros bo‘lib o‘tgan ushbu jang san’ati muhim ahamiyatga
ega gadriyat sifatida tan olina boshlangan. Tekkyonning poydevor sifatidagi
(fundamental) asoslari uch girollik davridayoq harbiy jang san’ati shaklidagi qadriyat
sifatida o‘rin tutgan va ushbu jang san’ati texnikasini o‘zlashtirish katta kuch—qudratga
ega bo‘lish va ma’lum darajada harbiy qurollardan foydalana olish imkonini berganligi
uchun, davlat tuzilmalarida yugori lavozimlarni egallash uchun asos sifatida xizmat
qilgan. Subak bo‘yicha guruh holidagi mashg‘ulotlar jangovor vaziyatlarda ushbu jang
sa’anati texnikasidan amaliy maqsadlarda foydalanish imkonini bergan.

Bu davrda jang vaqtida harbiy qo‘shinlarning mudofaa qudratiga alohida
darajada ahamiyat berilgan, shu sababli bu jang san’atidan harbiy qo‘shinlarni
qurollantirishda alohida e’tibor berilgan.

Subak (Tekkyon) davlat xizmatlarida Tejon lavozimi bo‘yicha mansab
pag‘onalaridan ko‘tarilib borishda ham muhim ahamiyatga ega hisoblangan, jumladan
Subak musobaqalarida g‘olib chigqqan zobitlar maxsus tashkil gilingan kechaga
mehmon sifatida taklif gilingan va ularga Tejon, Imgyonmi, Emxinban va boshga
lavozimlar (mavge) berilgan, shunday qilib Subak (Tekkyon) musobagalarida
qatnashish natijalari bo‘yicha ushbu lavozimlar asosida mavgening ko‘tarilishi
mumkin bo‘lgan. Tekkyon musobaqalari natijalari asosida, ma’lum bir aniq
mezonlarga binoan lavozimning oshirilishi dalili Kore davrida bu musobagalar aynan,
sport tavsifiga ega bo‘lmaganligidan dalolat beradi.

Kore davrida Subak bilan shug‘ullanuvchilar bir—biri bilan kurash olib borish
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yo‘li bilan kuch to‘plashgan, shuningdek qo‘l yordamida g‘ishtni urib sindirish,
yog‘ochni (xoda) urib sindirish mashqlarini bajarishgan, shunday qilib ular qo‘l
yordamida odamning umurtqa pag‘onasini urib sindirish usulida raqibini o‘ldirishi
mumkin bo‘lgan. Ushbu ko‘rinishda, k 60 o kmpsleglari va shu kabi chinigishlar
Tekkyon uslubining juda kuchli qurol sifatida shakllanishiga olib kelgan, ya’ni ushbu
jang san’atini egallagan kishi o‘z dushmanini oddiy qo‘lda osonlik bilan o‘ldirish
imkoniyatiga ega bo‘lgan. Bundan tashqari, yo‘llarda va darvozaxonalarda Subak jang
san’ati bilan guruh holida mashq o‘tkazish mashg‘ulotlari Vazirlar tomonidan tekshirib
borilgan. Oldingi darvozalarda harbiy qo‘shinning namoyish shaklida saf tortishi
tashkil gilinib, musobaqa g‘olibalarini girolning o°zi maqtov yorliglari, qurol-aslaha,
ot va boshqa turdagi sovrinlar, sovg‘alar bilan mukofotlagan.

Kore davrida qirolning shaxsan o‘zi Subak jang san’atiga katta qiziqish
bildirgan. Bu shunchaki harbiy jang san’atiga nisbatan oddiy qiziqish hisoblanmagan,
ya’ni Subak ushbu davrda harbiy qo‘shinlarning kuch—qudratini oshirish va qo‘shin
tarkibida tartib—intizomni mustahkamlashning muhim vositalaridan biri hisoblangan.

Bizgacha saqlanib qolgan adabiy yozma manbalarda keltirilgan ma’lumotlarga
binoan (4-rasm), bu davrda Subak texnikasi harbiy qo‘shinlarning qurollanishida
foydalanilgan va shuningdek, qirolning shaxsiy qo‘riqchilari bo‘linmalarining asosiy
mashg‘uloti hisoblangan, 0‘z navbatida harbiy qo‘shinlar tarkibida ayrim lavozimlarga
tayinlashda zaruriy talab gilinuvchi atributlardan biriga aylangan.

Subak bilan shug‘ullangan odamlar amaliy jihatdan haqiqiy qahramonliklarni
namoyish gilishgan, jismoniy jihatdan kuchli bo‘lish va yuqori texnikani egallash
ulkan yutuglarga erishishni ta’minlagan va shu sababli, harbiy qo‘shinlarda maxsus
guruh holida o‘tkaziluvchi mashg‘ulotlarga asosiy e’tiborni garatishgan.

Keyinchalik, porox va pilta miltigning kashf qgilinishi, ya’ni yangi qurolning
sahnaga chiqib kelishi, shuningdek davlat tuzilmalarida tartibning o‘zgarishi o‘z
navbatida, harbiy jang san’ati sifatida Subak nufuzining sezilarli darajada tushib
ketishiga olib kelgan. Shunday qilib, umumiy holatda harbiy jang san’ati sifatida
mashg‘ulotlarga e’tibor susayishi gayd qilinadi, biroq boshga tomondan olib

qaralganda, Subak bo‘yicha oddiy halq orasida o‘tkaziluvchi musobaqalar to‘xtab
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golmagan.

Sondo va Choson hududlari o‘rtasida Subak bo‘yicha musobaqalar o‘tkazilgan.
Mavjud adabiy yozma manbalarda keltirilishicha, bu musobagalarda belgilangan
tartib—qoidalarga binoan, g°oliblarga halq pul va boshqa moddiy buyumlarni mukofot
sifatida tagdim etishgan va hatto, ularni uylantirib qo“yish harajatlarini goplashgan.

Shunday qilib, yuksak darajada tashkillangan va porox, pilta miltiglarning kashf
gilinishi asosida, yangi qurol-yarog‘lar bilan ta’minlangan harbiy qo‘shinlarni
shakllantirish davrida Tekkyon va qo‘l jangi san’ati asta— Sekin 0‘z mavqeini
yo‘qotgan va unga e’tibor susaygan.

Shuningdek, milliy siyosat tarkibiga Konfutsiy ta’limoti qarashlarining keng
miqyosda tadbiq etilishi bilan chambarchas bog‘liq holatda, ko‘pgina milliy bayramlar
keng nishonlanishi belgilangan va shuningdek, jang san’atining yangidan
rivojlantirilishiga turtki beruvchi ko‘plab boshqga turdagi omillar shakllangan.

Navbatdagi gismlarda biz koreys va boshga millat vakillari tomonidan gayd
qilingan yozma manbalarga e’tiborni qaratamiz.

Shunday qilib, mavjud tarixiy adabiyot manbalari (solnomalar) guvohlik
berishicha:

| «Koreyaning shimoliy gismida, Chunchondo hududidan 12 mil uzoqlik
masofasida joylashgan Chakchi qishlog‘i chegarasida har yili 15—iyun sanasida (oy
tagvimi bo‘yicha) Chunchondo va Chonnado ma’muriy hududlari aholisi Subak
musobagqalarida bellashish uchun yig‘ilishadi».

| «Pyoncho lavozimiga (davlat xizmatchisi) ma’lum bir aniq belgilangan
sinovlardan muvafaqqiyatli tarzda o‘tgan kishilar gabul qilinadi, jumladan ular kamida
3 ta kishini mag‘lub eta olishlari talab qilinadi».

1 «Hukmdor tez—tez kechalar uyushtirib turgan va Subak musobagalariga
ishtiyoq bildirgany.

i «Bahor faslidan yozgacha Pyoncho lavozimiga tayinlash uchun
o‘tkaziluvchi tanlovlarda odamlar yig‘ilishgan va ular otda o‘q otish, Subak
musobagqasi bo‘yicha o‘z kuchlarini sinab ko‘rish bilan bellashishgan, ular 3 ta kishini

engishga harakat qilishgan, shuningdek boshqa sinovlardan ham o‘tishgan.
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| «Jangovor harbiy qo‘shinlarning namoyishlari Subak musoqgabasi
bo‘yicha ham amalga oshirilgany.

Shuningdek, tarixiy devonlar tarkibida quyidagi ko‘rinishdagi ma’lumotlar
keltirilgan:

| «Yosh jangchilarni qoyil qoldirish orqali quch—quvvatga ega bo‘lishga
undash mumkin. Ular har kun Subak kurash usuli bilan shug‘ullanishgan». Shunday
qilib, Subak ushbu davrda umumiy gabul qilingan me’yoriy tartib—qoidalardan biri
sifatida qaror topgan va keng ko‘lamda ommalashgan, jumladan davlat tuzilmalarida
faoliyat olib boruvchi amaldorlar orasida ham keng targalgan.

Porox va o°‘q otar pilta miltiglarning kashf gilinishidan keyin, davlat hukumati
0°‘z harbiy qo‘shinlari qudratini texnik jihatdan qurol—aslahalar bilan ta’minlash va
barqarorlashtirishga intila boshlagan va o‘z navbatida, Subak jang san’atiga nisbatan
gizigish susaygan. Shu bilan birgalikda, davlatlar boshgaruv tomonidan harbiy jang
san’atiga ma’lum darajada e’tibor qaratilgan, jumladan Xitoy—Koreya o‘rtasida yuz
bergan 60 yillik sikl deb nomlanuvchi kurash davri davomida (1832, 1892, 1852—vyillar
va boshq.) va shuningdek, Choson hukmronligi davrida harbiy qo‘shinlarning qilich,
kamon, nayza kabi qurol—yarog‘larini yangi, nisbatan zamonaviy qurol —aslahalar bilan
o‘rin almashtirilishiga katta e’tibor qaratilishi bilan birgalikda, harbiy jang san’atiga
ham urg‘u berilgan. Chunki faqat texnik jihatdan qurol-yarog‘larning yangilanishi
kutilgan natijalarni bermagan, o‘z navbatida harbiy qo‘shinlarda jangovor ruhiyat va
tartib—intizomni qaror toptirish magsadida Xvapo, Tetxon, Chansul, Tekkyon
(Kvonpop) va boshga jang san’ati yo‘nalishlari rivojlantirilgan. Jang san’ati harbiy
qo‘shinlarda maxsus kurslar shaklida, tizimli mashg‘ulotlar ko‘rinishida amalga
oshirilishi tadbiq etilgan. Davlat poytahtida va viloyatlar miqyosida jangovor san’at
turlarini o‘rgatishga alohida e’tibor qaratila boshlangan.

Ushbu muhit sharoitida harbiy jang san’atining rivojlantirilishini qo‘llab—
quvvatlash asosida, uning yangi yo‘nalishlari va turlari shakllanishi uchun zamin
yaratilgan. Ushbu jang san’atlarining ko‘pgina turlari, jumladan Kvonpop (keyinchalik
Tekvon deb nomlangan) tarkibida pumse harakatlari asoslaridan va xitoy tilining

atamalari, masalan Kiyosinson, Mupxyon, Negakvonpop va boshga atamalardan
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foydalanish ommalashgan.

Tammase harakatidan chomchuse harakatigacha hamkor (sherik) bilan
birgalikda amalga oshiriluvchi mashglar hisoblanadi. Hozirgi vaqtda bu harakatlar
pumse va shartli sparring mashqlari boshlang‘ichlari hisoblanadi.

Yugqorida keltirib o‘tilgan harakatlar turlarini sport yo‘nalishida ilmiy jihatdan
asoslangan tavsifda rivojlangan, zamonaviy taekvondo bilan solishtirish mumkin
emas.

Shu bilan birgalikda, davlat tuzilmalari tomonidan ommalashtirilgan Tekkyon
rivojlanishda davom etgan. Ko‘pgina bu yo‘nalishda faoliyat olib borgan maktablar,
jumladan — Yusuk va Tekyondo, Sirim va Tekkyon shaklida sintezlangan. Bu haqda
mavjud ko‘p sondagi tarixiy ma’lumotlar guvohlik beradi.

Takkyon: «bir-birini yerga ag‘darish magsadida amalga oshiriluvchi qadimiy
o‘yin turi hisoblanadi». Bu yerda o‘z raqibini erga ag‘darish magsadida, oyoqlar bilan
zarba berish va elka bilan itarishga ruxsat etiladi.

Subyokta: «raqgiblarning bir—biriga garama—qarshi o‘tirgan holatda, qo‘llar
yordamida beriluvchi zarbalar texnikasi asosida bellashish hisoblanadi, bunda agar,
ulardan birining zarbalari avjiga chigsa, u holda tezda o‘z raqibini mag‘lubiyatga
uchratishi qayd qilinadi. Bu kurash texnikasini harbiy qo‘mondonlar ham o‘rganishgan
va ular tomonidan sezilarli yutuglar qo‘lga kiritilgan, jumladan ular raqibi ko‘zini
yumib—ochishi oraligida uning boshiga zarba berishga ulgurishgan». Mashqlar
turlariga bog‘liq holatda, mashq qiluvchilar qo‘l va oyoqlarning harakatlanish
usullarini o‘zlashtirishgan.

Shunday qilib, urush vaqtida Tekkyon jangovor san’at turi sifatida qo‘llanilgan,
o‘zining gullab—yashnash davrida halq o‘yinlari va musobaqalar, jumladan bolalar
o‘rtasidagi musobaqalar mashqlari sifatida ahamiyatga ega hisoblangan.

Sinchexo: «Endi Subak Koguryo aholisi orasida Sonbe qoldig‘i sifatida
shakllangan», shunday qilib jangovor san’at halq o‘yinlari ustalari mashg‘ulotiga
aylangan.

Choson davriga tegishli bo‘lgan Chvinamson manbalarida keltirilishicha:

«Dastlab jang san’ati sifatida shakllangan Subak endilikda bolalar uchun o‘yinga
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aylangany.

Chemul’bo: «Endi Subak Takkyonga o‘xshash xususiyatlarga egaligi qayd
qilinadi».

Yaponiya bosqinchilik hujumi boshlanishi bilan bog‘liq holatda, jismoniy
madaniyatga oid harakatlar va halq o‘yinlari asta—sekin ta’qiqlangan, amaliyotdan
siqib chiqarila boshlangan. Bu davrda Tekkyon mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanish
ta’qiqlangan, chunki ustozlar jang san’ati sirlarini avloddan—avlodga uzatishlari
mumkin bo‘lgan.

Mavjud tarixiy manbalar guvohlik berishicha, Takkyon bo‘yicha halq
musobaqalarini o‘tkazish usullari ishlab chiqilgan: masalan, turli xil gishloglardan
kelib chigqan mashhur sportchilar o‘rtasida tanlov janglari o‘tkazilgan, bunda g‘olib
bo‘lgan ishtirokchi navbatdagi jang musobaqalarida ishtirok etishni davom ettirgan,
musobaga tugaganidan keyin musobaqa g‘olibi tomonidan ishtirokchilar uchun bir
necha kun davomida mehmondorchilik tashkil gilingan.

Imxo tarixiy manbasi tarkibida Takkyon texnikasini o‘rganish usullari bayon
qilingan: «Mashg‘ulotni o‘rganuvchilar uyib qo‘yilgan somon to‘siq ustidan sakrab
o‘tishlari, garag‘aylar orasidan siljib o‘tishlari, maydonchada oyoqlari bilan chagmoq
singari to‘g‘ridan tezkor zarbalar berish texnikasini mashq qilishlari belgilangany.
Texnikani namoyish qilish davomida juda keksa yoshdagi ishtirokchilar ham
gatnashishgan, masalan 80 yoshdaligiga gqaramasdan, ishtirokchilar harakatlarining
yumshogligi va egiluvchanligi bilan kishilarni hayratlantirishgan.

Ushbu texnika o‘z tarkibiga quyidagilarni gamrab olgan:

fiPredmet: sparring uchun tayyorgarlik turish holati;

fChayqalish: ko‘krak qafasining harakatlari;

fChayqalish: ko‘krak qafasi harakatlarining davom ettirilishi;

1Oyoqdan chalish: ragibning oyoqglariga ichki tomondan chalim solish;

fOlgishlovchi oyoq: raqib oyog‘iga chalim solish;

fBalig tutuvchi garmogq: bukilgan oyoqning raqib tovoni sohasiga (to‘piq)
beruvchi zarbasi;

fTizza bilan garmoq solish: dzyudodan olingan harakat orgadan zarba berish;
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TKo‘tarish: oyoqning tagi bilan zarba berish;

fTo‘g‘ridan beriluvchi zarba: oyoq bilan to‘g‘ridan zarba berish;

f'Yagin zarba: ichki tomondan yop chagizarbasini berish;

Qo sh zarba: ikkala oyoq bilan sakragan holatda zarba berish;

fITeskari zarba: gavdani qayirib, qo‘llarni ushlagan holatda, erga tayanish orqali
ragibning yuziga oyoq bilan zarba berish;

fIKal’chebi: qo‘l bilan ragibning bo‘yin sohasiga zarba berish;

fiPeshona: gilichning asos gismi bilan ragibning peshonasiga zarba berish;

fllyak: gilichning asos gismi bilan ragibning iyak sohasiga zarba berish;

fJag‘ga turtish: qilichning asosi bilan raqibning jag‘iga zarba berish va itarish;

fBog‘lanuvchi oyogqlar: raqibning boldirini tutib turish orqali zarba berish;

Yuqorida keltirib o‘tilgan mashqlar tarkibi Tekkyon texnikasi va uslublarini
ifodalab beradi va usha davrda halq o‘yinlari musobagalarini o‘tkazish tartibini
ko‘rsatib beradi. Tekkyon o°z tarkibiga asosiy 14 ta texnikani gamrab olgan: jumladan,
5 ta oyoqlar yordamida zarba berish texnikalari; 4 ta qo‘llar yordamida zarba berish
texnikalari; 3 ta tovon yordamida beriluvchi zarbalar texnikalari; 1 ta umbalog oshish
texnikasi; 1 ta ragibga tashlanish texnikasidan foydalanilgan va bu texnikalar gadimiy
Tekkyon tarkibida ham mavjud bo‘lganligi tahmin qilinadi. Shuningdek, gadimgi
davrda Tekkyon tarkibida asosan, oyoglar yordamida beriluvchi zarbalar texnikalariga
alohida e’tibor berilganligi, keyin esa — qo‘llar texnikasi, ushlab olish texnikasi,
maxsus umbaloq oshish va chalish texnikalariga e’tibor garatilgan. Biroq, bu davrda
Tekkyon doimiy ravishda harbiy politsiya nazorati ostida bo‘lgan va tabiiyki, asta—

sekin unga e’tibor susayib borgan.
1.3. Butun jahon taekvondo assotsiatsiyasini tashkil etilishi.

Qadimgi davrga xos bo‘lgan milliy madaniyat va an’analarning barbod bo‘lishi
bilan birgalikda, sub’ektiv anglash va tushunishga bog‘liq ravishda, tackvondo halq
musobagalari shaklida yashashda davom etgan. Qadimgi davrdan boshlab, halg
yo‘lboshchilarining tavallud kunlari munosabati bilan diniy ibodatxona xodimlari

(monaxlar) o‘rtasida Tekkyon (Taekvondoning gadimgi nomlanishi) bo‘yicha qo‘l
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jangi musobagqalari tashkil qilingan, bu jang sa’nati ko‘p jihatlari bilan karate jang
san’atidan farq qilgan.

Ozodlik harakatlari davri tackvondoning boshlang‘ich rivojlanish bosqichiga
to‘sqinlik kilgan, bu harakatlar amalga oshganidan keyingi davrda ushbu jang
san’atining holati asta—sekin gayta tiklangan va yana halg orasida keng ommalashgan.

Taekvondo bilan shug‘ullanuvchilar sonining asta—sekin ortib borishi va tajriba
almashinishlar jarayoni Taekvondo jamiyatining tashkil gilinishiga olib kelgan, 1961
yil 16—sentyabr sanasida Koreya Taekvondo assotsiatsiyasi tashkil gilingan va bu nom
hozirgi kungacha saglanib golgan.

1962-yil 20—iyun sanasida Koreya jismoniy tarbiya qo‘mitasi tomonidan ushbu
yo‘nalishda musobaqalar tashkil gilingan va 1963-yil 24—oktyabrda ushbu qo‘mita
tomonidan o‘tkazilgan 44-majlis yig‘ilishida tackvondo namoyish tavsifiga ega
bo‘lgan sport turi sifatida belgilangan. Taekvono qo‘mitasining 1964—yil 3—sentyabrda
o‘tkazilgan 45—majlisi yig‘ilishidan boshlab, tackvondo musobaqalarda rasmiy sport
turi musobgqalari sifatida o‘tkazilishi gabul qilingan. Taekvondo bo‘yicha yakka
tartibdagi musobaqgalar 7 ta tana vazni toifalari (kategoriya) bo‘yicha o‘tkazilishi
belgilangan, jumladan — engildan (Fly) og‘irgacha (Heavy tana vaznlari va
shuningdek, texnik darajasiga ko‘ra, o‘rtachadan (1-2 Dan) yuqori darajagachacha (3
Dan) bo‘lib chiqishlar amalga oshiriladi.

1966-yilda (10.28.1968-yil) Taekvondo assotsiatsiyasining Prezidenti lavozimi
tasdiglangan, 1968-yildan boshlab (16.06.1968-yil) Tackvondo sportchilari o‘rtasida
Halgaro migyosda shaxsiy birinchilik musobagalari tashkil gilina boshlangan, 1970-
yildan boshlab (24.10.1974—yil) Davlatlar Milliy maktablari o‘rtasida sportchilarning
Birinchilik musobagqalari tashkil qilina boshlangan, shuningdek bu musobaqalar oz
tarkibiga hozirgi vaqtgacha o‘tkazilishi davom etayotgan — ayollar o‘rtasidagi
birinchilik musobagalarini ham gamrab oladi.

1963-yildan boshlab, ushbu Assotsiatsiya doirasida sakkizta tana vazni toifalari
bo‘yicha, jumladan universitetlar o‘rtasida Birinchilik musobaqalari o‘tkazila
boshlangan, 1974—yildan boshlab esa — universitetlar o‘rtasida Tackvondo bo‘yicha

birinchilik musobaqgalarini o‘tkazish belgilangan va keyinchalik bu musobaqalar
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Jismoniy tarbiy qo‘mitasi tomonidan mustaqil tavsifga ega bo‘lgan musobaqalar
sifatida tasdiglangan.

Bu ko‘rinishdagi davlat ichida o‘tkaziluvchi musobagalar keng ommalashgan va
bir vaqtning o‘zida, Mudofa Vazirligi tomonidan tackvondoning afzalliklari tan
olingan va harbiy qo‘shinlarda askarlarning tayyorgarligi jarayonida taekvondo
tarkibidan olingan mashqlar rasmiy ko‘rinishda tanlab olingan va foydalanilishga
tadbiqg etilgan. Taekvondo texnikasidan amaliy jihatdan foydalanish yugori
samaradorlikka ega bo‘lib, haqiqiy jang vaqtida raqibga qarshi kurashishda ustunlikka
erishish imkonini beradi, shu sababli ushbu jang san’ati bilan Koreya harbiy
qo‘shinlarini qurollantirishga qaror gilingan va shuningdek, bu yo‘nalish butun dunyo
migyosida keng ommalashishi davom etmoqda.

Shunday qilib, taekvondo asta—sekin rivojlanib borgan va uning muhim
ahamiyatga ega gadriyat hisoblanishi tan olingan, jumladan uning «Davlatning kuch—
qudrati va halgning salomatligi»ni ta’minlashdagi muhim o‘rin tutishi tasdiglangan,
shu sababli so‘nggi vaqtlarda davlat hukumati tomonidan millatning jismoniy va psixik
salomatligini saqlash, butun davlat miqgyosida aholi orasida jismoniy tarbiyani
rivojlantirishga garatilgan siyosati kuchaytirilishi kuzatiladi.

Taekvondoning magsadi — shaxsni har tomonlama rivojlantirish, uning psixik
barkamolligi, jismoniy salomatligini shakllantirishdan tashkil topganligi asosida, gadr—
gimmati yuqori baholangan va 1971-yildan boshlab, davlat miqgyosida nafagat
mudofaa maqgsadlarida va ijtimoiy milliy havfsizlikni ta’minlash nuqtai nazaridan
harbiy qo‘shinlar va politsiya bo‘linmalarining kuch—qudratini takomillashtirish
yo‘nalishida qo‘llanilishi, balki ta’lim muassasalarida talaba—o‘quvchilarning
salomatligini mustahkamlash yo‘nalishida ham amalga oshiriluvchi Davlat dasturlari
tarkibiga kiritilgan va mamlakat miqyosida tackvondo mashqlari bilan shug‘ullanuvchi
umumiy aholining soni 2 000 000 tani tashkil gilgan va undan 500 000 kishini Dan
sport darajasiga ega bo‘lganlar tashkil qiladi, bundan tashqari dunyoning 102 ta
davlatiga 2000 dan ortiq tackvondo trenerlari amaliy safarga jo‘natilgan bo‘lib, ushbu
trenerlar rahbarligi ostida 500 000 dan ortig kishi tackvondo mashg‘ulotlari bilan

shug‘ullanishi qayd qilinadi.
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1972—yilda Taekvdondo bo‘yicha musobagalarni o‘tkazish maqsadida —
markaziy Kukkivon zali foydalanishga topshirilgan, 1973-yil 28-may sanasida
tackvondo WTF yo‘nalishi ta’sis etilgan va hozirgi vaqtda bu yo‘nalish tarkibida 108
ta Milliy taekvodo Federatsiyalari jamlangan va o‘z navbatida, bu federatsiyalar
sonining tinimsiz ortib borishi gayd gilinmoqda.

1973—yilda taekvondo bo‘yicha birinchi Jahon Chempionati o‘tkazilgan va bu
chempionatni o°‘tkazish har 2 yilda bir marta tashkil gilinishi belgilangan.

Ushbu o‘rinda ITF va WTF o‘rtasidagi o‘zara farqlanishni qayd qilishda
ta’kidlab o‘tish kerakki, WTF yo‘nalishida hatto, rasmiy mashqlarning yangi
kompleksi («Pumse) ishlab chigilgan. Janubiy Koreyada ITF yo‘nalishidagi
tackvondochilaming WTF yo‘nalishiga o‘z ixtiyorlari bilan o‘tishlari boshlangan.
Aynigsa, bu jarayon keng ko‘lamda 1984-yildan keyin amalga oshgan, bu vaqtda
Olimpiya o‘yinlari tarkibida tackvondo musobaqalari aynan WTF yo‘nalishi qoidalari
asosida o‘tkazilishi belgilangan.

Shunday qilib, general Choy va uning federatsiyasi ham asosiy kadrlarini
yo‘qotishi va shuningdek, iqtisodiy jihatdan kuchsizlanishi natijasida Shimoliy Koreya
hukumatini tan olishga va unga bo‘ysinishga majbur bo‘ladi.

Hozirgi vaqtda dunyoning 118 ta davlatida WTF filiallari tashkil qilingan bo‘lib,
jumladan MDH va Shargiy Yevropa davlatlari migyosida faoliyat olib borishi gayd
gilinadi. Bu filiallar o‘z tarkibiga 25 000 000 ga yaqin sportchilami birlashtiradi va
jumladan, Koreya Respublikasi hissasiga 1500 000 000 ga yaqin sportchi to‘g‘ri keladi.
ITF yo‘nalishi nisbatan kamtarona ko‘rsatkichlarga ega bo‘lib, uning asosiy
«platsdarmy - Koreya Xalq Demokratik Respublikasi hisoblanadi. Dunyoning boshqga
mamlakatlarida general Choy Xon Xi davomchilarining soni albatta, Kim Un Yon
tarafdorlari soni bilan hech ganday solishtirib bo‘lmaydigan darajada kam hisoblanadi.
WTF yo‘nalishining gqarorgoh-manzili Seul shahrida joylashgan bo‘lib, Kukkivondeb
nomlanuvchi mashhur katta markaz hududida faoliyat olib boradi. Bundan tashqari, bir
necha yil oldin yana bitta xalqaro tashkilot tashkil qilingan bo‘lib, Global tackvondo
federatsiyasi deb nomlanadi, bu tashkilot haqida hozirda ma’lumotlar juda kam va bu

xususda turli xil garama-qgarshi fikrlar gayd qgilinishi kuzatiladi.
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Kukkivon markazining ochilishi 1972-yil 30-noyabr sanasida gayd gilingan, bu
hodisa taekvondo maktablarining yakuniy holatda birlashtirilishining tugallanishini
anglatadi. Ya’ni, quyidagi ko‘rsatib o‘tilgan beshta asosiy vazifani hal qilishga
qaratiluvchi yagona o‘quv markazi tashkil gilingan:

1) Kukkivon talabalari va, shuningdek, WTF tarkibiga kiruvchi Milliy
assotsiatsiyalar vakillari uchun rasmiy tartibda Dan sohibligiga erishish va sertifikatlar
topshirilishining amalga oshirilishi;

2) taekvondo bo‘yicha murabbiylar tayyorlash va tackvondoni butun dunyoda
ommalashtirish;

3) taekvondo texnikasini o‘rganish va takomillashtirish;

4) taekvondo bo‘yicha qo‘lga kiritilgan rekord natijalar yilnomasini yuritish,
tegishli o°‘quv qo‘llanmalari nashr qilish va o‘quv-uslubiy videofilmlar yaratish;

5) tackvondo (WTF) bilan bog‘liq bo‘lgan barcha tashkilotlarga texnik jihatdan
ko‘mak ko‘rsatish.

Kukkivon markazining birinchi gavatining umumiy maydoni 10 000 n¥ ni
tashkil qiladi. Asosiy zaldan tashqari, uning tarkibiga mashg‘ulotlar, musobaqalar
o‘tkazish zali, Dan darajasini olish uchun imtihon topshirish zali kabilar kiritiladi.
Kukkivon majmuasi tarikibida ma’ruza va trenajyor zallari, shifoxona, tamaddixona va
boshqa ko‘plab inshootlar faoliyat ko‘rsatadi.

Shuningdek, Kukkivon markazi tarkibida WTF garorgoh - manzili va kotibiyati
joylashgan va faoliyat ko‘rsatadi, bundan tashqgari, bu yo*‘nalishda amalga oshiriluvchi
ilmiy tadgiqotlar va instruktorlarning mashg‘ulotlari uchun javobgar hisoblangan
Taekvondo akademiyasi faoliyat olib boradi. Kukkivon =zali 1800 o‘ringa
mo‘ljallangan bo‘lib, yuqori darajada o‘quv va musobaqgalarni o‘tkazish imkonini
beruvchi zamonaviy texnik qurollar va MAVZU-anjomlar bilan jihozlangan.

Bu majmuada umumiy giymati 1 000 000 AQSH dollaridan ortigroq hisobda
baholanuvchi, Birinchi va Ikkinchi Butun jahon chempionatlari, Tackvondo bo‘yicha
Ostyo birinchiligi, Koreya umummilliy birinchiligi o‘tkazilgan, shuningdek, hakamlar
va konstruktorlarni tayyorlash bo‘yicha xalgaro seminarlar va ko‘p sonli ko‘rgazmali-

namoyish chiqishlari tashkil gilindi.
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0’z-0’zini tekshirish uchun savollar.

1. Koreyaning asosiy tarixiy rivojlanish davrlari.

2. Koreyada qgirolliklar hukmronlik davrlarini hususiyatlari.

3. Kvonpop jang san’ati o‘z tarkibiga harakatlar.

4. Koreya Taekvondo assotsiatsiyasi tashkillashtirilishi va uning vazifalari.

5. Subak asosida kelib chiqqan «Tekkyom (Tekkon) vujudga kelgani va uning
ma’nosi.

6. Choson hukmronligi davrida tackvondoning o‘rni.

7. Taekvondo sport turining asoschisi va taekvondoni rivojlanishida uning roli.

8. «Koreya milliy tackvondo jang sa’nati» yaratilganligi.

9. Koreya Taekvondo assotsiatsiyasi, Taekvondo Xalgaro federatsiyasi (ITF)
Butunjahon taekvondo fedaratsiyasi (WTF) tashkil etilishi.

10. ITF va WTF o’rtasidagi o’zaro farglanishlari.

11. Taekvondo akademiyasi “Kukkivon” faoliyatining mazmuni.

12. Taekvondo akademiyasi “Kukkivon’ning asosiy vazifalari.
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I MAVZU. MUTAXASSISLIKKA KIRISH

2.1. Boshgaruv asoslari

Taekvondoda boshgaruv.

1) Boshgarishning mohiyati

O‘qituvchi lavozimida faoliyat olib boruvchi rahbarning funksiyasi
o‘quvchilarga (shogirdlar) taekvondo kursining qisqacha mazmunini o‘zlashtirishni
tushuntirib berishdan tashkil topadi.

Bunda turi xil jihatlarni o‘z ichiga qamrab oluvchi « Taekvondoda boshqarish
atamasining mazmun—mohiyatini aniq tushuntirib berish talab gilinadi. Jumladan,
«Taekvondoda boshqgarishni amalga oshisishimani anglatadi? Bunda texnik
arsenalni o‘rgatish va taekvondoda harakatlarni to‘g‘ri bajarishni o‘rgatish nazarda
tutiladi. Aniqroq aytganda, tegishli kasbiy mahoratga (kvalifikatsiya) ega bo‘lmasdan
turib, tackvodo bo‘yicha bilimlarni berish va o‘rgatishga ruxsat etilmaydi.

Taekvondoda rahbarlikni amalga oshirish texnikani o‘rgatishdan tashqari, 0z
tarkibiga keng ma’nodagi tarbiyalash jarayonini ham qamrab oladi. Har bir
shug‘ullanuvchilarning yakka tartibdagi o‘ziga xos, har tomonlama yashirin
qobiliyatlarini  yaxshi  bilish, taekvondoda harakatlarni bajarishda mashq
qiluvchilarning ichki dunyosini va tafakkurlash iste’dodini to‘g‘ri anglay olish muhim
ahamiyatga ega hisoblanadi. Taekvondoda boshgarishni amalga oshirishda yuqorida
keltirib o‘tilgan barcha xususiyatlar va shakllarning mazmun—mohiyatiga amal qilish,
odam tanasining jismoniy nugtai nazardan va shuningdek, psixik jihatdan har

tomonlama takomillashtirish maqsadida taekvondoni o‘rgatishda ularni sinchiklab
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o‘rganib chiqish va samarali foydalanish talab qilinadi.

2) Boshqarishning shart—sharoitlari

Taekvondoda o‘rgatish jarayonining tarbiyaviy jihatlari fundamental omillarga
ega bo‘lib, jumladan tackvondo nazariyasida olimlar tomonidan quyidagi shart—
sharoitlarga asoslanish tavsiya qgilinadi:

1) Odamni qat’iy tartibda qunt bilan intilish asosida, ongli ravishda
o‘zgartirishga intilishga yo‘naltirilgan boshqarishni amalga oshirish;

2) Belgilangan magqsadlar tarkibiga nisbatan to‘liq holatda javob beruvchi
strategiyalarning tanlab olinishiga asoslangan rejalashtirishdan foydalanish;

3) Manfaatdorlik: ya’ni, tackvondo bilan shug‘ullanuvchi kishining to‘liq
holatda diggat—e’tiborining ob’ektga yo‘naltirilishi;

4) Magsadga yo‘naltirish: belilangan rejalar va istigbollarning qadriyatlarga
asoslangan tanlov mezonlari tarkibi e’tiborga olinadi;

Taekvondoda boshgaruvning mo‘ljallanishi va magqsadi. Mazmun—
mohiyatiga ko‘ra, o‘zaro o‘xshash bo‘lgan magsadva u mu mi y mo o | |
tushunchalarining farqlanishi talab qilinadi. Bunda ro‘yobga oshirilishi oson
kechmaydigan, umumiy mo‘ljallanish tushunchasiga nisbatan fikr bildirish nazarda
tutiladi. Bu holat shu bilan bog‘ligki, ya’ni bu tushuncha aniq belgilangan tavsifga ega
bo‘lmagan, balki mavhumlik tavsifidagi umumiylik mazmuniga ega hisoblanadi.
Boshga tomondan, qandaydir belgilangan magsadlarni ro‘yobga oshirish uchun uning
aniq tarkibini tahlil qilib chiqish talab gilinadi va ushbu belgilangan maqgsadni ro‘yobga
oshirish uchun kerakli aniq shart-sharoitlarga oydinlik Kiritib olish zarur hisoblanadi.

Taekvondoda mashg‘ulotlar jarayonini o‘rganish amaliyoti ko‘rsatishicha,
taekvondo mashglari ekstremal shart—sharoitlarni yaratishda gqimmatli vosita sifatida
o‘rin tutadi. Taeckvondoda boshqarishning mo‘ljallanishi va magsadi — mashq
qiluvchilarning mashg‘ulotlari mashqlarining mo‘ljallanishi va amalga oshirilishi
usullari orgali ifodalanadi.

Taekvondoda boshgarishning magsadi — odamning jismoniy, psixik va ijtimoiy
jihatlarini shakllantirish uchun tegishli vositalardan samarali foydalanishdan tashkil

topadi.
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Taekvondoda boshgarishning magsadlari quyidagilardan tashkil topadi:

salomatlikning mustahkamlanishi

JISMONIY 0’z-0’zini himoya qilish (jismoniy tarbiya magsadi)
harakatlanishga oid funksiyalarning yaxshilanishi

ijtimoiy rivojlanish

RUHIY emosional jihatdan rivojlanish (mulogat magsadi)

intelektual jihatdan rivojlanish (aglning rivojlantirilishi magsadi)
Anigroq aytganda, jismoniy va psixologik jihatdan rivojlanish tushunuchasi

orgali — jismoniy tarbiya, mulogot va aqliy qobiliyatlarning rivojlantirilishi kabi
magsadlar nazarda tutiladi.
2.2. Taekvondoda boshgaruv tamoyillari

Taekvondoda boshqarish tarbiyalash magsadini ham nazarda tutishini e’tiborga
olgan holda, texnikani o‘rgatish va rivojlantirishning fundamental tamoyillari va
uslublariga aniqlik kiritib o‘tish maqsadga muvofiq hisoblanadi. Tarbiyalash o‘qitish
va rivojlantirishning aynan ushbu uslublari asosida tuzib chigiladi.

Tarbiyalash jarayonida o‘qitish uslublarining samarali tarzda yangilanishi juda
muhim ahamiyatga ega hisoblanadi. Oldin mavjud bo‘lgan va yangi amaliy tajribalarni
sintez qilish, muntazam ravishda yangiliklarni gidirish — bu boshqarishning zaruriy
atributlari hisoblanadi.

Shunday qilib, taekvondoda boshqgarish jarayonida fundamental tamoyillar va
uslublardan va shuningdek, ularning jismoniy jihatdan rivojlanish, mashqg qilish
texnikasi darajasining oshirilishi va o‘rgatish jarayonining tarkibi takomillashtirilishi
imkonini beruvchi kombinatsiyalaridan foydalaniladi.

Bu tamoyil o‘rgatishda boshqgarishning ongli ravishda mustaqilligini anglatadi
va bajarilishi balgilangan magsadlar hamda ularni ro‘yobga oshirishning aniqligini
ifodalab beradi.

Taekvondoda mashg‘ulotlar mashglarining umumiy yagona maqgsadi sifatida
texnikani yaxshilash qayd qilib o‘tiladi, bunda boshqa magsadlar ushbu maqgsad ostida
birlashtiriluvchi mazmunga ega hisoblanadi. taekvondoda texnikani takomillashtirish
aynan, boshqa turdagi magsadlarga erishish uchun zaruriy holat hisoblanishini gayd
qilib o‘tish o‘rinli hisoblanadi.

Ongli munosabatda bo‘lish tamoyili — bu mashg‘ulotlar magsadini aniq
belgilash, mashg‘ulotlar mashqlarining tarkibiy usullarini yaqqol tushuna olishni
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anglatadi va bu holat mashg‘ulotlarning yuqori darajada samaradorlikka ega bo‘lishi
hamda faollikning nazorat ostida ushlanishi imkonini beradi.

Taekvondoda boshqarish jarayoni bilan mashg‘ulotlarda ongli ravishda ishtirok
etish va harakatlarni bajarishda faol holatda ishtirok etish, munosib ruhiyatni
tarbiyalash o‘zaro chambarchas aloqadorlikka ega hisoblanadi.

Spontanlik (o‘z—o‘zidan) tamoyili. Tackvondoda o‘qituvchi (ustoz) trenerlik
faoliyatini amalga oshiradi va 0‘z zimmasiga bir gator burchlarni bajarish ma’suliyatini
oladi. Jumladan, ustoz taekvondoda boshqgarish jarayonini amalga oshirishi davomida,
umumiy qarashlardan kelib chiqib, o‘rgatish, ta’lim berish jarayoniga nisbatan spontan
tavsifda yondoshadi, ya’ni bunda ko*proq darajada o‘zi tomonidan magsadga muvofiq
deb hisoblangan yondoshuvlar va uslublar asosida ish olib borish, takomillashtirishni
tashkil qilishi qayd qilinadi. Ushbu ko‘rinishdagi huquqga ega bo‘lishiga qaramasdan,
unga suhbatdosh—yo‘llovchi sifatidagi rolni bajarish yuklatiladi, ya’ni mashq
giluvchilar tomonidan bajariluvchi mashglarning magsadini tushuntirib berish va
belgilangan magsadga erishi uchun, o‘z o‘quvchilariga (shogirdlar) magsadga ganday
erishish kerakligi haqida tegishli ko‘rsatmalarni berishi talab qilinadi.

Yakka tartiblilik. Jins. Mashg‘ulotlar mashqlari amalga oshirilayotgan mavjud
shart—sharoitlardan gat’iy nazar, ya’ni mashqlarning yakka tartibda yoki jamoaviy
tavsifga egaligiga garamasdan, individualizatsiya tamoyiliga muvofig, mashq
giluvchilarning yoshi, salomatligining holati, jismoniy kuchining darajasi va
psixologik jihatdan o°ziga xosligi kabi omillarga e’tibor berish talab qilinadi.
Taekvondoni o‘rgatish davomida trener mashq qiluvchilarni tegishli yosh guruhlariga
ajratib chiqishi, shuningdek ularni kvalifikatsiya darajasiga bog‘liq, ya’ni Dan—Kip
darajalari va bajarilishi belgilangan mashglar turlariga (masalan, pumseni o‘rganish
mashgqlari) bog‘liq holatda, yakka tartibdagi guruhlarga bo‘lib chiqishi talab qilinadi.
SHuningdek, musobagalarda ishtirok etuvchi sportchilarning mashq qilish darajasi
nisbatan yuqori hisoblanishini e’tiborga olgan holda, bajarilishi belgilangan
mashglarning shakli, jadalligi, davomiyligi, amalga oshirilishi uslublaridan tashqari
mashq giluvchilarni jinsi, yoshi, mahorati darajasi, salomatligi holati va psixologik

omillarning ta’siri nuqtai nazaridan guruhlarga bo‘lib chiqish magsadga muvofiq
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hisoblanadi. Boshgacha aytganda, shogirdlarning yakka tartibdagi qobiliyatlari
muntazam ravishda nazorat ostida bo‘lishi va ushbu asosda baholanishi, nazorat
qgilinishi talab gilinadi.

Ijtimoiy tamoyil. Ijtimoiy tamoyil — bu mashqg giluvchilarda jamoaviylik
mubhitini yaratishda o‘rgatish jarayonining samaradorligi darajasini oshirish nuqgtai
nazaridan markaziy o‘rinda turuvchi tamoyillardan biri hisoblanadi. Guruh holida
o‘rgatish jarayonida guruh ichida yuzaga keltiriluvchi raqobatlashish holati
erishiluvchi natijalarning yuqori bo‘lishiga olib keladi. Shunday qilib, ko‘pgina
shug‘ullanuvchilar yakka tartibda mashq qilishga intilishlariga qaramasdan, guruh
holida amalga oshiriluvchi mashg‘ulotlar ham yuqori samaradorlikka ega hisoblanadi.

ljtimoiy tamoyil va individualizatsiya tamoyillrai o‘zaro bir-biriga garama—
garshi mazmunga egaligini tasavvur qgilish osonligiga garamasdan, aslida bunday emas.
Anigroq aytganda, individ va jamoa — bu o‘zaro chambarchas aloqadorlikda mavjud
bo‘lgan holatlar hisoblanadi, hagiqatdan ham shunday, ya’ni alohida yakka holatda
garab chigiluvchi individ mavjudlik sifatida fagat jamoa tarkibida garor topgan ijtimoiy
munosabatlar doirasidagina kelgusida takomillashishi mumkin. ushbu nugtai nazardan,
bu keltirib o‘tilgan har ikkala tamoyil o‘zaro bir—biriga zid kelmaydi va bir vaqtning
o‘zida foydalaniladi.

Mashq qiluvchilarda tackvondo bilan shug‘ullanish jarayoni davomida o‘zaro
raqiblik hissi yuzaga keladi, shunday qilib bunda tackvondoga xos bo‘lgan ijtimoiy
tamoyil namoyon bo‘ladi.

Batafsillik tamoyili. Batafsillik (to‘liglik) tamoyili intellektual jihatdan o°sish,
ma’naviy—ahloqiy tarbiya, jismoniy tarbiya va bogsha turdagi ta’lim jarayonlarining
bir butunlikda birlashishini anglatadi, ya’ni bunda to‘g‘ri tanlangan ketma—ketlik
tartibi ta’lim berish jarayoni samaradorligi darajasi ortishini ta’minlaydi va tarkibiy
jihatdan mazmun-mohiyati talabga to‘liq javob beruvchi o‘qitish jarayoni, mashq
qiluvchilarning jismoniy jihatdan uyg‘unlikda rivojlantirilishi va ularda insoniy
sifatlarning takomillashtirilishi imkonini beradi.

Tackvondoda o‘rgatish, o‘qitish jarayonining mazmun—mohiyati — mashq

qiluvchilarni har tomonlama rivojlantirishni nazarda tutadi, ya’ni o‘z—o‘zini himoya
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qilish san’atini egallash, jismoniy jihatdan tana muskullari kuchining rivojlantirilishi,
shaxsning salomatlik holati va psixologik jihatdan takomillashtirilishi ta’minlanadi.

Shunday qilib, bolalarga nisbatan batafsillik tamoyilining tadbigq etilishi aynigsa,
alohida darajada muhim ahamiyatga ega hisoblanadi. Taekvondoda boshqgarish
jarayonini amalga oshirishda bu tamoyil asosan, bolalik yosh davrida
shug‘ullanuvchilarni tarbiyalashning asosiy vositalaridan biri sifatida qo‘llaniladi.
Shunday qilib, bu tamoyil bolalik davrida tarbiyalash jarayonining muhim
vositalaridan biri sifatida qayd gilinadi, biroq shakllanib ulgurgan katta yoshdagi
mashq qiluvchilarga nisbatan bu tamoyilni tadbiq etish ma’lum darajada magsadga
muvofiq hisoblanmaydi. Aynan, o‘smirlik davrida, odam organizmining jismoniy,
psixologik jihatdan va shuningdek, salomatlikni mustahkamlash nuqtai nazaridan har
tomonlama chinigishi uchun har bir mashq giluvchilarda yakka tartibda harakatlarga
oid faollikka alohida e’tibor qaratish talab qgilinadi.

Bosqichlilik tamoyili. Ta’lim berish jarayonining yuqori samaradorlikka ega
bo‘lishini ta’minlash uchun, bosqichlilik (ketma—ketlik) tamoyili jarayonning ketma—
ketlik, ya’ni bosqichli tavsifga ega bo‘lishini anglatadi. Aynan, boshqarish
jarayonining muvofiglikda ketma—ketlikda tashkil gilinishi yosh avlodning jismoniy
va psixologik jihatdan barkamolligini to‘g‘ri tashkil gilishda muhim ahamiyatga ega
hisoblanadi. Aynan, mashg‘ulotlar jarayonining to‘g‘ri tashkil qilinishida
rejalashtirishda me’yoridan ortigchalik holatlariga yo‘l qo‘ymaslik talab qilinadi.
Jismoniy harakatlarda mahorat darajasini yaxshilash uchun, bosgichlilik tamoyili,
takrorlash tamoyili va davomiylik tamoyili kabilardan unumli foydalanish tavsiya
gilinadi.

Eng avvalo, texnikani o‘rganishga kirishishdan oldin, bosqichli (ketma —
ketlikda) tavsifda va takrorlashlar asosida, harakatlarni tamoyillarga muvofiq, amaliy
jihatdan to‘g‘ri bajarish yo‘li bilan o‘zlashtirish talab qilinadi va bunda qandaydir
sezilarli yuqori yutuqlarga erishish uchun rejalashtirish bo‘yicha o‘rganish jarayoni
uzoq vaqgt davomiyligida amalga oshiriluvchi ishlarni bosib o‘tish talab qilinadi.

Manfatdorlik tamoyili. Manfaatdorlik tamoyili mashg‘ulotlar bilan

shug‘ullanuvchi o‘quvchilarda ta’lim olish, o‘rganishga nisbatan qiziqish va ko‘ngili
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tarzda yondoshishni o‘yg‘otishga qaratiladi.

O‘quvchilarda taeckvondo bilan shug‘ullanishga chin ko‘ngildan qiziqishni
o‘yg‘otish muhim ahamiyatga ega hisoblanadi. O‘rganishga qiziqishni shaxsiy
intilishlardan tashqgari (masalan, pumse, k’okpa va boshqga usullarni o‘rganishga
nisbatan), turli xil o‘yinlar va musobagqalar orgali turtki berish asosida yuzaga keltirish
mumkin, bunda ustoz o‘quvchilarga faqat o‘z hohish—istaklari asosida emas, balki
o‘quvchilarning hoxish—istakalarini yaxshi bilan asosida munosabatda bo‘lishga
harakat qgilishi magsadga muvofiq hisoblanadi.

Ijod tamoyili. ljod tamoyili onglilik tamoyiliga teng ahamiyatga ega hisoblanadi
va o‘quvchilarda iste’dod—qobiliyatlarning aniqlanishi sharoitida o‘rgatish jarayoni
samaradorligini oshirishni nazarda tutadi, ya’ni o‘quvchilarni magsadga yo‘naltirish,
ularda faollik va ijodiy yondoshuvlarni shakllantirishni anglatadi. Aynan, ushbu
tamoyil yordamida tarbiyalash samaradorligiga erishiladi.

Taekvondoni o‘rgatish jarayonida trener eng avvalo, ko‘p wvaqtini
o‘rganilayotgan usullarning mazmun—mohiyatini tushuntirishga sarflaydi, usullar va
harakatlarni namuna sifatida ko‘rsatib beradi va takrorlash usulidan foydalanadi. Bu
ko‘rinishdagi yondoshuvda nima uchun hamma o‘quvchilarda ham harakatlarni
o‘rganish yaxshi darajada amalga oshmasligi qayd qilinadi? Bu harakatlarni yaxshilash
uchun nima qilish talab qilinadi? Bu holatda o‘quvchilarda tashabbuskorlik, tabiiyki
intilishga hohish—istakni shakllantirish talab qilinadi. Ijod tamoyili o‘zlashtirilgan
bilimlar, ifodalab berish, ijodiy gobiliyatlar va egallangan tajribadan foydalanib, tabiiy
faollikni namoyon gilishni anglatadi.

Baholash tamoyili. Baholash tamoyilining mazmun-mohiyati shundaki, ya’ni
o‘quvchilarda o‘zi erishgan natijalarning har doim ijobiy baholanishi va o‘rganish
jarayoniga nisbatan hoxish—istakning yuqori bo‘lishi o‘rganish jarayonining
samaradorligi ortishini ta’minlaydi. Trener o‘z shogirdlarining harakatlari va
yutuqlarini baholash orqali, ularni o°zi erishgan natijalardan hursand bo‘lish hissini
yuzaga keltiradi, 0°z navbatida o‘rganish, ta’lim olish jarayoniga nisatan hoxish—istak
o‘yg‘otishi qayd qilinadi.

Taekvondo bilan shug‘ullanuvchi har ganday kishi gandaydir darajadagi imtihon
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sinovlaridan muvafaqqiyatli o‘tganidan keyin, yoqimli tuyg‘uni his qilishi qayd
gilinadi. Shyunday qilib, Kukkivon markaziy zalida o‘quvchilarning Dan darajasini
olib bo‘yicha baholanishi ularda o‘ziga bo‘lgan ishonchning mustahkamlanishiga olib
keladi va ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Baholash yordamida mashg‘ulotlarda mashq qilganlik
darajasi aniglanadi va yakuniy xulosalar chigariladi, belgilangan talablarga javob
berish darajasiga oydinlik kiritiladi, bundan tashqari trener o‘quvchilarga to‘g‘ri ball
qo‘yishni ham bilishi zarur hisoblanadi.

Quyidagi gismda yuqorida keltirilgan tamoyillarga asoslanuvchi yo‘nalishlarni
garab chigamiz:

1 Keng ko‘lamda rejalashtirilgan boshgaruvni amalga oshirish;

1 Belgilangan magsadlarni ro‘yobga oshirishga yo‘naltirish;

1 Spontanlik va manfaatdorlikni o‘yg‘otish;

1 Jins, yakka tartibdagi xususiyatlar belgilari bo‘yicha bo‘lib chiqgishni amalga
oshirish;

1 Yoshlar kontingenti bilan ishlashda bosgichlilik tamoyilidan foydalanish;

1 Mashg‘ulotlarning barcha bosqichlarida uyg‘unlashishn ta’minlash;

1 Mashq qiluvchilarda tabiiy izlanuvchanlikka turtki berish, rag‘batlantirish;

9 Yil fasllari va iglim sharoitlarini hisobga olgan holda, boshgarishni amalga
oshirish.

2.3. Taekvondoda struktura elementlari

Quyida taekvondoda boshqarish jihatlari va lahzalarining noto‘g‘ri talgin
etilishidan gochish magsadida, boshgarishning ishonchli struktura elementlari garab
chigilgan. Boshqarishning struktura elementlariga — boshgarish sub’ekti sifatida rahbar
(trener), shuningdek o‘rganish jarayonga ta’sir ko‘rsatuvchi atrof—~muhit elementlari va
boshgqalar kiritiladi. E’tibor qaratish talab gilinuvchi boshqarishning bu ko‘rinishdagi
elementlarining ayrimlari navbatdagi qismlarda garab chigiladi.

Boshgaruvchi (rahbar). So‘zsiz ravishda, tarbiya va ta’lim jarayonlariga oid
ishlarning atributlari hisoblangan — omillar va boshgaruvchi magomini, shuningdek
ularning har birining solishtirma ulushi qiymatini va bevosita ta’sir tavsiflarini garab
chigamiz.
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Boshqgaruvchi kursi va bevosita trener hulg—atvor va erishiluvchi natijalarga
kuchli ta’sir ko‘rsatadi, shuningdek tabiiy va ijtimoly mavjudlikning sezilarli
darajadagi ta’sirini ham esdan chigarmaslik talab gilinadi. Boshgaruvchi begona
tafakkurlash tizimiga, begona hulg—atvorga, hatti—harakatlar va odamning shaxsiy
sifatlariga tegishli bo‘lgan boshga omillarga ta’sir ko‘rsatadi.

Taekvondoda boshqaruvchi o‘ziga ishongan bo‘lishi, o‘z hulg—atvori,
manyovrlari, so‘zlari, shuningdek boshqa jihatlar bo‘yicha o‘zligini ifodalashi
ishonchli tarzda bo‘lishi talab qilinadi, faqat shundagina u taekvondoda istigbolli
rivojlanish jarayoniga ulkan, ijobiy ta’sir ko‘rsata olishi mumkin. Taekvondoda
istigbolli rivojlanish bosqichlari va bosqichlarining o‘ziga xos xususiyatlari 1-2
jadvallarda keltirilgan.

1-jadval
Taekvondoda istigbolli rivojlanish bosqichlarining o‘ziga xos xususiyatlari

va boshqgarishning mohiyati

Rivojlanishning | Bolalik davri O‘smirlik davri
bo‘linishining (6-9 yosh) (10-13 yosh)
0°ziga Xo0s

Xususiyatlari va

boshqgarishning

asosiy
tamoyillari
1 Tana 1) Bo‘yning yillik o‘sishi | 1) Odatda, umumiy charchash
1 Harakatlar 5 sm, tana vazning ortishi holati kuzatilmaydi;
1 Rivojlanish | tahminan 2 kg ga teng 2) Bu davrda bo‘y va tana
hisoblanadi; vazni doimiy ravishda ortib
2) Egiluvchanlik va tez boradi;
toligib qolish; 3) Qad—gomat hali ham

kuchsiz rivojlangan;
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3) Harakatlar muvofigligi
(koordinatsiya) tizimi to‘liq
shakllanmagan;

4) Umurtqga pag‘onasi
(gad—gomat) etarli
bo‘lmagan darajada
shakllangan;

5) Bir xil tipdagi
mashg‘ulotlar mashqlarini
30 minut davomiyligida
bajarishga qgiyinlik bilan
chidash beradi, bunda dam
olish uchun oraliq pauza
belgilanishi talab gilinadi;
6) Ushbu asosda tirmashib
chiqish, tushish yoki boshga
turdagi harakatlarga oid
mashg‘ulot o‘yinlarini
tanlash, magsadning anig

belgilanishi tavsiya gilinadi.

4) Yurak — gon tomir
tizimining rivojlanishi
bo‘yning o‘sishiga nisbatan
ortda qoladi;

5) Bu davrda musobaga
tavsifiga ega bo‘lgan —
estafetalar, kurash elementlari
kabi harakatlardan foydalanish
tavsiya gilinadi;

6) Harakatlar muvofigligi
(koordinatsiya) boshgariluvchi
tavsifga ega bo‘lib, tayanch—
harakatlanish apparati sezilarli

darajada yaxshilanadi.

ljtimoiy

rivojlanish

1) Har bir guruhda 34 ta
o‘yin usullari bo‘lishi talab
gilinadi;

2) O‘znavbatida, bolalarga
musobaga tavsifiga ega
bo‘lgan, oddiy qoida asosida
tuzib  chigilgan  guruh
holidagi o‘yinlar yoqgadi;

3) Pauza vaqtida

kurashishni yoqtirishadi;

1) Guruh holidagi tizim uzoq
vagt davom etmaydi;
2) Yoshi
garatish tendensiyasi yuzaga
keladi;
3) Boshqgalarning

kattalarga ¢’tibor

erishgan
(taglid

gilish) moyilligi gayd gilinadi;

4) Ichki

yutuglariga qgiziqish

mehr—muhabbatga

tayanish, o‘zaro  o‘rtoqlik
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4) Yoshi kattalar
bo‘lmagan holatda o‘zini
erkin his qiladi va ko‘pincha
bir—biri

ketishadi;
5) O°z tengdoshlari hulq —

bilan janjallashib

atvori ta’siri ostida

bo‘lishlari qayd qilinadi.

munosabatlari, magsadga

intilish va hurmat bilan
munosbaatda  bo‘lish  hissi
shakllanadi;

5) O‘rtoglarining fikr -
mulohazalari alohida ta’sirga

ega hisoblanadi

Emotsional 1) Emotsiyalar doimiy 1) Emotsional hayot alohida
rivojlanish bo‘lmagan tavsifga ega darajada jonlanadi;
hisoblanadi va yoshi 2) Kamroq qo‘rqish va kamroq
kattalarning psixologiyasiga | uyalish holati shakllanadi;
bog‘liq o‘zgarishi qayd 3) Atrofdagi insonlar
gilinadi; tomonidan ishonch va mehr
2) Bolalarga xos hissiga ehtiyoj seziladi;
ishonuvchanlik ta’sirida 4) Diggat—e’tibor rivojlanadi,
osonlik bilan jalb gilinadi; | ko‘proq darajada sovuqqon va
3) Emotsiyalar murakkab | mustaqil bo‘lishlari qayd
tavsifga ega hisoblanadi, gilinadi;
jadal ravishda o‘sish tezligi | 5) Belgilangan rejalarga erisha
sekinlashadi; olmaslik yoki mag‘lubiyat
4) Psixologik ta’sirga odatda, sezilarli darajada
ehtiyoj darajasi pasayadi. sigilishlarni yuzaga keltiradi.
Intellektual 1) Doimiy agliy 1) So‘zsiz ravishda,
rivojlanish rivojlanish; intellektning rivojlanishi gayd

2) Makonni his gilish va
masofani his qilish
tushunchalarining

shakllanishi;

qilinadi, bilim olishga, o0‘z
bilimlarida mavjud
bo‘shliglarni to‘ldirishga
intilish hissi, katta gizigish

o‘yg‘onadi;
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3) Avantyurizm
elementlari yuzaga keladi,
geneologik jadvalning
ta’siri va 0°‘ziga xos
ustunliklar namoyon
bo‘ladi;

4) Ko‘rish sezgisi
mustahkamlanadi va
harakatlarni his gilish
rivojlanadi;

5) Ko‘p savol beradi,
aynigsa dunyo tarixi va
boshga mavzularda savol
berishga giziqgadi;

6) O‘tmish, hozirgi kun va
kelajakni o‘zaro farglash
shakllanadi, o‘tmish va
hozirgi kunning ko‘p
jihatdan o‘zaro qorishib

ketishi gayd gilinadi.

2) Barcha narsalarni
giziquvchanlik bilan bajaradi;
3) Yoshi kattalarga taglid
gilish darajasi kamayadi;

4) Bu davrda ko‘plab
axborotlar tengdoshlardan
olinadi;

5) Magsadga intilishda ayrim
o°ziga xos rivojlanishlar qayd
gilinadi;

6) Tafakkurlash va xotira kabi
omillar o‘rtasida
farglanishlarni his gilish

boshlanadi.

Boshgarishning
mazmun-—

mohiyati

1) Do‘stona munosabatlar
davrida jamoaviylikni
mustahkamlashga
yo‘naltirilgan  turli  xil
mashqglardan  foydalanish
talab gilinadi;

2) Agar,

onalaran

hayot ota -

mustaql tarzda
kechsa, u holda mustaqilik

va moslashuvchanlikka

1) Tana va psixikaning
uyg‘unlikda rivojlantirilishiga
alohida e’tibor garatish muhim
ahamiyatga ega hisoblanadi, bu
shaxshing shakllantirilishi
asosini tashkil giladi;

2) Harakatlarning sifatli va
to‘g‘ri rivojlantirilishi tegishli

mashg‘ulotlar mashgqlari va turli
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intilish hissini rivojlantirish
tavsiya gilinadi;
3) Bu

tabily ravishda rivojlanishi

davrda psixikani

kuzatilib, ma’lum darajada
psixikani kuchsizlanishi,
psixikani mustahkamlashga
ta’sir

qaratilgan samarali

ko‘rsatuvchi mashg‘ulotlar
mashglarining mavjud
emasligi gayd qgilinadi;

4) Bu davrda pumse
(bal’chagi) kabi asos
siftaidagi oddiy haraktalarga
tayanish tavsiya gilinadi;

5) Texnik mashg‘ulotlarni
his gilish darajasi
faollashadi;

6) Taekvondoda bu davrda
harakatlarga oid mashglar

o‘z tabiatiga ko‘ra, o‘zaro

do‘stona mubhitni yaratishga

xildagi  materiallar  asosida
amalga oshiriladi;

3) Texnikani yaxshilash uchun
boshgarish tamoyili va
rejalashtirilgan faoliyat asosida
ish olib borish talab gilinadi;
kuchdan

foydalanishni regulyasiya qgilish

4) Jismoniy

magsadda boshqarishga e’tibor
berish talab gilinadi;

5) Bu davrda mavhum va ilmiy
tafakkurlash shakllanadi,

barcha  harakatlarni  o‘rin
almashtirish tavsiya gilinadi;
6) Agar,

harakatlarni

no’malum
bajarish  bilan
to‘qnash kelinsa, u holda ushbu
yosh davriga xos bo‘lgan
xususiyatlardan kelib chiqib,
intilishga turtki berish, ularni
rag‘batlantirish talab qilinadi.

Rivojlanish darajasiga bog‘liq

qgaratilishi talab gilinadi; holatda, mos keluvchi
7) Bu davrda toligib | yondoshuvlardan foydalanish
golmaslik va jarohatlanish — | tavsiya gilinadi.
larning  oldini  olishga
alohida darajada e’tibor
berish talab gilinadi.

2- jadval,
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Rivojlanish bosqichlarining o‘ziga xos xususiyatlari va boshgarishning

mohiyati

O‘spirinlik davri (14-16 yosh)

O‘sprinlik davrining tugallanishi
(17-20 yosh)

1) Bo‘y va tana vazni sezilarli
darajada ortadi;

2) Yigitlarda elka kengayadi,
ko‘krak qafasi mustahkamlanadi,
qizlarda ko‘krak bezi kattalashadi va
bel sohasi kengayadi;

3) Jinsiy belgilar paydo bo‘ladi;

4) Yurak —qon tomir tizimi
bo‘yning o‘sishiga nisbatan
kechikadi, jinsiy farglanish
shakllanadi;

5) Bu davrda gizlarda hayz ko‘rish
(menstruatsiya)ssikli boshlanadi,
ularda giziquvchanlik ortadi

1) Dam olishga nisbatan ehtiyoj huddi
katta yoshdagilardagi ko‘rinishda
ifodalanadi;

2) 17 yoshda tanada to‘qimalarning
tarkibi bargarorlashadi;

3) Rivojlanish sezilarli darajada
bo‘lishi, aynigsa erkak sifatida garor
topish gayd gilinadi;

4) Rivojlanish kuchli individual
tavsifga ega bo‘lib, mashq qildirishga
giyin jalb gilinadi;

5) Musobagalarda ishtirok etishni
hoxlovchilarning soni ortadi, shuningdek
faoliyatning tashkil gilinish tavsifiga ega
bo‘lishi kuzatiladi.

1) Qarama-—qarshi jins vakili mavjud
bo‘lgan holatda hayajonlanish hissi
kuchayadi;

2) Oc‘zaro do‘stona munosabatlar
yuzaga keladi;

3) Ijtimoiy aloga va o‘zaro
muvofiglikdagi munosabatlarga
ehtiyoj yuzaga keladi;

4) Erkak va ayollar o‘rtasidagi
psixik kurash osonlik bilan to‘xtaydi,
do‘stlarga nisbatan katta
yoshdagilarning ta’siri darajasi ortadi.

1) Yoshi kattalarning hulg-atvor
me’yorlarini tanlash amalga oshiriladi,
ya’ni mustaqillik shakllanadi;

2) Ota—onalarning ta’siriga do‘stona
munosabat bildirish gayd gilinadi, biroq
ayrim holatlarda garama—qarshilik
tavsifidagi munosabatlar ham kuzatiladi;
3) Do‘stlar davrasiga intilish asosidagi
1jtimoiy me’yorlar qaror topadi;

4) Qarama-—qarshi jins vakillari
tomonga ehtirosli tavsifda intilish
rivojlanadi;

5) Oc‘zligini anglash va ish bajarishda
mustaqillikka moyillik kuchayadi.

1) Anatomik—fiziologik jihatdan
o‘zgarishlar yuzaga keladi va bu holat
emotsional fonda o‘z ifodasini topadi;

1) O‘z—o‘ziga ishonish hissi
emotsiyalarning jadal tarzda namoyon
qilinishi va ko*pincha chegaraviy holatga
borib golish gqayd gilinadi;
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2) Bu davr o‘z—o‘ziga ishonch hissi
kuchayish davri hisoblanadi;

3) Qarama-—garshi jins vakillariga
nisbatan munosabatlarda ziddiyatlar
yuzaga keladi;

4) Dastlab boshlangan ish oxirigacha
etkazilmaydi, biroq asta—sekin ichki
intilish hissi asosida ishni tugallashga
moyillik rivojlanadi.

2) His—tuyg‘ularning oliy darajada
rivojlanishi sharoitida siqilish holati
gayd gilinadi;

3) Ayrim holatlarda hayajonlanish hissi
gayd gilinadi, psixikaning jadal ravishda
vaqtincha ko‘tarilishi va asta—sekin
bargarorlashishi gayd gilinadi;

4) Odatda, o°zining istigbolini tartibli
tarzdagi o‘tmishda to‘plangan
tajribalarga asoslash, aynigsa erishilgan
muvafaqqiyatlar va do‘stona
munosabatlarga tayanish gayd qgilinadi.
Muvafaqgiyatsizlikka uchragan
vaziyatda o‘z hatti— harakatlari hagida
fikr yuritadi va o‘z—o‘zini tahlil qilish
shakllanadi.

1) Ta’lim olish jarayonga emotsional
omilning ta’siri hali ham sezilarli
darajada bo‘lib, o‘zligini anglash
hissi davom etadi;

2) Cheksiz tasavvurlarga berilishga
moyillik, ehtirosli hoxish—istaklar,
o‘zgarishlar yuzaga keladi;

3) Mutoola ta’sirida
dunyogarashning kengayishi hisobiga
so‘z boyligi tarkibi ortadi;

4) Tana tuzilishiga nisbatan gizigish
kuchayadi, 0‘z—0‘ziga ishonish
hissining zararli ekanligi hagida
fikrlar paydo bo‘ladi;

5) Ijtimoiy ahlog goidalari va
me’yorlariga nisbatan tanqidiy va
shubhalanish asosida fikr bildirish
shakllanadi.

1) Bu davrning o‘ziga xos belgisi —
ta’lim olishga intilish bilan bog‘liq
hisoblanadi;

2) Estetik didga nisbatan gizigish
darajasi ortadi;

3) Erkaklarda sarguzasht va ilmiy
adabiyotlarni o‘qishga qiziqish darajasi
ortadi;

4) Mavhum tafakkurlash sezilarli
darajada o‘ringa ega hisoblanadi;

5) Ijtimoiy, siyosiy va igtisodiy hayotga
nisbatan gizigish shakllanadi;

6) Bu davr tackvondoda mashg‘ulotlar
tajribasini egallashda toshning chekka
girralari shakllanishi tavsifidagi davr
hisoblanishi tahmin gilinadi.

1) Bilishga nisbatan gizigish darajasi
susayadi, tegishli ilmiy izohlashlarga
ehtiyoj tug‘iladi;

1) Bu davrda mashq giluvchidar etarli
darajada sentimental tavsifga ega
bo‘lishlari kuzatiladi, shu sababli ularni
majburlash tavsifidagi ta’sir pozitsiyasi
antipatiya tipidagi holatning
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2) Hurmatli insonning ta’siri shakllanishiga olib kelishi mumkin. O‘z
mashglar bilan shug‘ullanishga turki | navbatida, noto‘g‘ri hulg—atvor gayd
beruvchi omillardan bir hisoblanadi; | gilingan vaziyatda tegishli suhbat

3) O‘zlikni anglashda o‘tkazish va ijobiy yo‘nalishda qo‘llab —
rag ‘batlantirish va barcha turdagi guvvatlash talab gilinadi;

yakka tartibdagi tanbehlardan 2) Magsadlarning o‘z vaqtida
foydalanish samarali ta’sir ko‘rsatadi, | belgilanishi (turtki berish,

4) Bu davrda kichik yoshdagi qadriyatlarning ko‘rsatib o‘tilishi) yo‘l
bolalarda kuzatilgani kabi, go‘yilishi mumkin bo‘lgan xatolarning
harakatlanish ularga yoqadi, birog oldini olish va o‘zlikni tanlash usuli

raqobatlashish hush kelmaydi. Oz sifatida ahamiyatga ega hisoblanadi;
navbatida, jangda yutqazib qo‘yish 3) Bu davrda mashq giluvchilar va

mashq qilish kerakligini anglab rahbar o‘rtasida to‘liq holatda o‘zaro bir—
etishga olib keladi; birini tushunish holati garor topishi talab
5) Bu davrda mashg‘ulotlarga qilinadi. Rahbar o‘z shogirdlarida
nisbatan munosabatlar rahbarning hayotga nisbatan intilish va psixik
ta’siriga va ayniqsa, gadriyatlarga nisbatan hurmat bilan
mashg‘ulotlarning tavsiflariga bog‘liq | munosabatda bo‘lishga nisbatan
hisoblanadi. yo‘naltirishda barcha uslublardan

samarali foydalanish talab gilinadi;

4) Mashq giluvchilarda
mashg‘ulotlarning maqgsadi va ahamiyati
hagida aniq tasavvur xosil gilinishi talab
gilinadi;

5) Bu davr texnikaning yaxshilanishi va
psixik sifatlarning o‘sishi davri
hisoblanadi.

Keng targalgan fikr—mulohazalarga binoan, rahbar olimlar toifasiga kiritiladi va
tavsif (xarakter) va holatdan iborat ikkita omil ta’siri ostida bo‘lishi qayd qilinadi.

Raxbarning tavsiflari (xarakteri) sezilarli darajada ahamiyatga ega hisoblanadi,
ya’ni uning xarakteri tug‘ma sifatlarga bog‘liq bo‘lib, ko‘pincha holatlarda aynan
tug‘ma tavsiflar odamning rahbar sifatida qaror topishini belgilab beruvchi
boshlang‘ichlar sifatida o‘rin tutadi.

Holat va atrof-muhitdagi mavjud shart—sharoitlar ham individual tavsiflarga

sezilari darajada ta’sir ko ‘rsatadi.
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Shunday qilib, taekvondoda rahbar (boshgaruvchi) birinchidan, taekvondo
texnikasi yaxshi darajada o‘zlashtirgan bo‘lishi, ikkinchidan — o‘qitish, o‘rgatish
jarayonini amalga oshirishi uchun talab qilinuvchi zaruriy qobiliyatlarga ega bo‘lishi
talab gilinadi.

1) Rahbarning xarakteri

Taekvondoda ajoyib rahbar xarakterida quyidagi keltirilgan uchta jihatlar
mavjud bo‘lishi zarur hisoblanadi:

DNShaasning tadsir kuchiga egaligi

Eng avaalo, tackvondo harbiy jang san’atida rahbar kuchli xarakterga ega
bo‘lishi, 0‘z qarashlari va e’tiqodini bevosita hayotda joriy qila olish qobiliyatiga ega
bo‘lishi, 0z hulg—atvori bilan bog‘liq masalalarda muntazam talabchanlikni namoyon
qgilishi, texnikasini tahlil gila olishi va doimiy ravishda yaxshilab borishi, ijobiy va
oqilona tafakkurlashga qodir bo‘lishi, ahloqiy qadriyatlarni to‘liq anglay olishi, bag‘ri
kenglik va samimiylik hislari va boshqga shu kabi ijobiy xislatlarga ega bo‘lishi zarur
hisoblanadi.

Ko‘rsatib o‘tilgan tavsiflarga ega xarakter egasi bo‘lgan taekvondo treneri
tackvondoga nisbatan chuqur hurmat va muhabbat qo‘yishi, unga qiziqishi va bundan
tashqari, o°zining yashirin qobiliyatlarini rivojlantirishi talab gilinadi.

2) Tashkilotchilik gobiliyati

Tabiiyki, taekvondoda tashkilotchilik qobiliyati nafagat boy tarkibiga ega
bo‘lgan tackvondo texnikasi va psixologiyasiga oid bilimlarni egallash, balki rahbarga
x0s bo‘lgan boshqa qobiliyatlarni ham namoyon qilishni nazarda tutadi. Bir so‘z bilan
aytganda, taekvondoda trenerning hayotiy tajribasiga katta ishonch va umid bilan
garaladi.

3) Ratsionallik

Mashg‘ulotlarni amalga oshirish uchun qulay shart—sharoitlar, tizimli tavsifda
ishlab chiqilgan mashg‘ulotlar rejalariga va shuningdek, yuqorida keltirib o‘tilgan
rahbarlik xususiyatlari va tegishli strategiyaga ega bo‘lgan trener jismoniy jihatdan
rivojlantira olishga qodir bo‘lishi, hoxish— istaklar, hulg—atvor, gadriyatlar, ishonch—

e’tiqod, do‘stlik va intellekt kabi tushunchalarni o‘z o‘rniga qo‘ya olishi,
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takomillashtira olishi qayd qilinadi, ya’ni xarakterni tarbiyalay oladi. Samarali
rahbarlikni amalga oshirish uchun trener turki berish, qizigishlarni ro‘yobga oshirish,
bilim va tajribalar va boshga foydali jihatlarini doimiy ravishda hayotga joriy qilishi
talab gilinadi.

2) Rahbarning egallagan o‘rni (pozitsiyasi)

HRahbarl ik pozitsiyalarining bodlin

Taekvonoda rahbarlik ustozning pozitsiyasiga bog‘liq hisoblanadi. Navbatdagi
gismlarda rahbarlikning shakllari va rahbarning uchta o‘zaro farqlanuvchi
pozitsiyalarini garab chigamiz.

2) Mutlog rahbar

a) Ta’lim strukturasining arsenal bo‘yicha yuqori darajada emasligi;

b) O‘quvchilar o‘rtasida o‘zaro hamkorlik etarli darajada emasligi;

V) Ayrim o‘quvchilarda rahbarga (ustoz) nisbatan psixik qarshilik ko‘rsatish
holati mavjud, shuningdek ayrim o‘quvchilarda yaqqol aks etuvchi mutloq bo‘ysinish
tavsifidagi hulg—atvor kuzatiladi;

g) Shogird (o‘quvchilar) to‘liq holatda ustozga (o‘qituvchi) bog‘lanishga ega
bo‘lib, ijjobiy baho olishga intiladi;

d) Ustozda yaxshi darajada ustunliklar mavjud bo‘lishiga garamasdan, bu
xususiyatning qisqa muddat davomiyligida namoyon bo‘lmasligi yoki mustaqillik,
o‘zligini anglash va shu kabi xususiyatlarning etarli emasligi ham kuzatilishi gayd
gilinadi.

3) Qizigish bildirmaydigan rahbar

a) Mashg‘ulotlarda juda ham erkinlik berilishi muhiti;

b) Mashg‘ulotlar darajasi yuqori emas;

v) Mashg‘ulotlardan maqsadning etarli darajada aniq emasligi, mashg‘ulotlar
samaradorligining pastligi;

g) O‘quvchilar orasida qonigmaslik hissi, janjallar osonlik bilan yuzaga kelishi,
o‘qgituvchiga nisbatan qarshilik ko‘rsatish tipidagi hulg—atvorning kuzatilishi;

d) O‘qituvchi bor yoki yo‘qligidan qat’iy nazar, mashg‘ulotlar samaradorligi
darajasi giymatining bir xilligi kuzatiladi.
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4) Demokratik tavsifga ega rahbar

a) O‘qituvchi va o‘quvchilar to‘liq holatda o‘zaro bir—birini tushunishi va
hamkorlikda bo‘lishi qayd qilinadi;

b) Oc‘qituvchi va o‘quvchilar o‘zaro bir-birlari bilan muammolarini
o‘rtoqlashadi, mashg‘ulotlarning o‘tkazilishi samaradorligi ortishi kuzatildi;

v) O‘quvchilar mashg‘ulotlarda ijobiy baho olishga intilishadi;

g) Ma’lum bir darajaga erishish sharoitida, hatto, mashg‘ulot vaqtida o‘qituvchi
yo‘q bo‘lgan holatda ham, mashg‘ulotlarning yuqori darajada samaradorligi va
o‘quvchilarning o‘z—o‘zini rivojlantirishga intilishlari kuzatiladi.

5) Rahbarlik shakllarining ajratilishi

Rahbarlikni amalga oshirishda o‘qituvchi pozitsiyalarining bo‘linishini va

R.R.Bleyk nazariyasida yoritib berilgan mezonlarni garab chigamiz (3-jadval).

3-jadval.
Rahbarning pozitsiyasi
Rahbarning | Befarq Befarq rahbar
pozitsiyasi | Ishonchsizlik Ishonchsizlikka ega rahbar

Kompromiss (o°zaro kelishuv) | Kompromiss tavsifga ega rahbar

Ko‘ngilchan Ko‘ngilchan rahbar
Diktator (gattiqqo‘l) Diktator rahbar
1) Diktatorlik

Bu pozitsiyaga ega bo‘lgan rahbar faoliyati mashg‘ulotlarning magsadi va
vazifalariga e’tibor qaratishga asoslanadi.

Diktator rahbarning o°ziga xos farqlanuvchi xususiyatlariga uning ijobiy jihatlari
bo‘lgan — qotib qolgan (dogma) tavsifidagi yondoshuv asosida qat’iy qaror chigara
olish irodasiga egaligi va ushbu asosda faoliyat olib borishini ko‘rsatib o‘tish mumkin,
salbiy jihati sifatida esa — xususiy jazolashlardan foydalanish va chegaraviy darajada
tanqidiy muhokama qilish yordamida ijtimoiy tartib o‘rnatish bilan bog‘liq
hisoblanadi.

IT) Ko‘ngilchanlik
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Bu tavsifga ega rahbarlik pozitsiyasida katta e’tibor jangovor psixikasining
ko‘tarilishga qaratiladi. O‘z navbatida, ko‘ngilchan rahbar intizomli va oz
o‘rinbosarlariga (yordamchilari) nisbatan yaxshi munosabatda bo‘lishi qayd qgilinadi.

IIT) Kompromiss (o‘zaro kelishuv)

Kompromiss tavsifiga ega rahbar pozitsiyasi odamlarning manfaatlariga
nisbatan ko‘ngilchanlik qilish va o‘zaro kelishuv asosida tafakkurlash uslubiga ega
hisoblanadi. Garchi, bunda rahbar faoliyatida buyruq berish va qat’iy qaror chiqarish
irodasi boshlang‘ichlari namoyon bo‘lsa—da, bari-bir u o‘zaro kelishuvni saqlab
golishga intiladi. Bu tavsifga ega rahbarning tafakkurlash uslubi quyidagicha, ya’ni
barcha fikrlar turli xilligi va tartibsizliklar o‘zaro kelishuv asosida hal qilinadi va fikrlar
garama—qarshiligi yuzaga kelishi vazityaida u ijodiy yondoshuv asosida o‘zaro
kelishuvga kelish yo‘llarini gidirishga kirishadi.

V) Ishonchsizlik

Ishonchsiz rahbar o°zi belgilagan vazifalarni ro‘yobga oshirishga qiyinchilik
bilan ishonch bildiradi. Agar, unga guruh holida o‘qitishni ishonib topshirilsa, u holda
bu rahbarda kompromiss va boshga rahbarlik xususiyatlarining namoyon bo‘lishiga
ishonch xosil qilish talab qilinadi. Bu tavsifga ega rahbarda asosan, o‘zaro hurmat
tamoyiliga asoslangan tafakkurlash tipi ustuvorlik giladi.

V) Befarqlik (e’tiborsizlik)

Rahbarning bu ko‘rinishdagi tavsifga egaligi uning o‘zi bajarayotgan ishga
nisbatan qiziqishi mavjud emasligida namoyon bo‘ladi. Bunda rahbar ishni garab
chigishda barcha mavjud kelishishlardan qutilishni o‘z maqsadi deb biladi va hech
ganday munosabatlarga bog‘liglikda bo‘lmaslikka intiladi. SHuningdek, befarqlik
tavsifiga ega rahbarda joriy holatga nisbatan qoniqish hissi mavjud bo‘lib, yangiliklar
kiritishdan qo‘rqish, yangi holatlarni boshlashdan havfsirash hissi ustuvorligi o‘ziga
X0s jihat hisoblanadi.

Sportchilar (o‘quvchilar). Tackvondoda o‘quvchilarning ta’lim olishi
davomida ko‘plab turli xil omillar hal giluvchi ta’sir ko‘rsatishi gayd qilinadi, bunda
ushbu omillardan nisbatan eng muhim hisoblangani sifatida — o‘qituvchi va

o‘quvchilar o‘rtasidagi o‘zaro munosabatlar ko‘rsatib o‘tiladi.
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Taekvondo mashg‘ulotlarida o‘quvchilar ongli ravishda rahbarlik amalga
oshirilishi sharoitida va jismoniy va psixik jihatdan bevosita ta’sir ko‘rsatish ta’sirida
nisbatan yaxshi darajada tarbiyalanishlari kuzatiladi.

1) O‘quvchilarning o‘ziga xos farqlanuvchi xususiyatlari

O‘quvchilarning o‘ziga xos xususiyatlari:

Birinchidan, o‘quvchilar yoshi va jinsi bo‘yicha farqlanuvchi xususiyatlarga ega
hisoblanadi.

Ikkinchidan, harakat funksiyalari, tananing jismoniy kuchi nuqgtai nazaridan
o‘zaro farqlanish xususiyatlariga ega hisoblanadi.

Uchinchidan, temperament tavsiflariga ko‘ra o‘zaro farqlanadi, ya’ni turtki
berish, gizigish, munosabat, intilish, tushunchalar, gonigmaslik, xarakter, magsadga
intilish va boshga shu kabi jihatlariga ko‘ra o‘zaro farqlanishlar mavjudligi qayd
gilinadi.

To‘rtinchidan, mahorat darajasiga, tashabbuskorlik, intellekt darajasiga ko‘ra
o‘zaro farqlanadi.

Beshinchidan, oilaviy, ijtimoiy va iqtisodiy munosabatlarga ko‘ra o‘zaro
farglanish gayd gilinadi.

2) Motivatsiya

Taekvondo mashg‘ulotlarida  belgilangan maqgsadga erishish  uchun
o‘quvchilarga turtki berish muhim ahamiyatga ega hisoblanadi, bunda turtki berishning
turli xil usullaridan foydalaniladi.

Motivlar turli xilda bo‘lib, sport mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanuvchi ayrim
odamlarda — davlat miqyosida amalga oshiriluvchi musobagalarda ishtirok etish
darajasida sportchi bo‘lib etishish istagi mashq qilish uchun turki beruvchi omil sifatida
xizmat gilsa, boshga odamlarda jismoniy kuch va salomatlikka ega bo‘lish, shuningdek
tackvondo mashg‘ulotlariga qiziqish asosida o‘z—o‘zini tarbiyalash mashq qilishga
turtki beruvchi ta’sir ko‘rsatishi qayd qilinadi.

Bolalarda motivatsiyaning o‘ziga xos farqlanuvchi xususiyatlari — odam
organizmining funksiya bajarishi haqida yaxshi darajada bilimlarga ega bo‘lish,

yoqimli qoniqish hissini xosil qilish va albatta, erishiladigan yutuglar bilan bog‘liq
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hisoblanadi. Rahbar o‘quvchilarda mashq qilishga nisbatan turki beruvchi
motivatsiyani ularning ichki psixikasiga mustahkam o‘rnatishi, amaliyotda
o‘quvchilarga turki beruvchi usullardan samarali foydalanishni bilishi talab qilinadi.

Taekvondoda rahbarlik jarayonida turtki berishning usullari sifatida quyidagilar
ko‘rsatib o‘tiladi:

1) Rahbarlik o‘gituvchi tomonidan to‘lig holatda entuziazm (ishtiyoq va
tashabbuskorlik) asosida amalga oshiriladi;

2) O‘quvchilar rahbarning ogqilona tizimlashtirilgan uslublariga ishonch
bildiradi;

3) Mashhur ustozlar rang—barang dasturlar bilan boyitilgan, tackvondo bo‘yicha
ko‘rgazmali va qiziqarli chigishlar asosida taklif etiladi;

4) O‘quv materiallaridan foydalangan holatda, faol tarzda faoliyat olib borish;

5) Zalda ikki tomonlama foydali tajriba almashishlar, Kukkivon zalida
o‘tkaziluvchi musobaqalarni birgalikda sharhlash, imkoni tug‘ilganda horijiy
davlatlarda ko‘rgazmali chiqishlar qilish;

6) Taekvondoning intellektual, emotsional va ijtimoiy nuqtai nazardan
belgilangan magsadlari bo‘yicha mashg‘ulotlar ahamiyatining ortishi;

7) O‘quvchilarning rivojlanishini amalga oshirish maqgsadida va ularning
erishgan mavgeini faol tarzda ushlab turishga 1jobiy ta’sir ko‘rsatish uchun, namunali
o‘quvchilarga minnatdorchilik bildirish, boshqalarga nisbatan o‘rganish jarayonida
ilg‘or bo‘lgan o‘quvchilarni namunali hulg—atvori, erishgan muvafaqqiyatlari va
boshga ijobiy holatlar uchun fahriy yorlig bilan mukofotlash va hakozo turli xildagi
1jobiy turtki berish usullaridan foydalanish orqali trener o‘quvchilarni mashq qilishga
undash va ularda mashg‘ulotlarga nisbatan qiziqishni o‘yg‘otishni ta’minlaydi.

Mashg‘ulotlar jarayoni. O‘qitish jarayoni quyidagi omillarga asoslanadi:
jumladan, mashg‘ulotlarni ma’lum bir aniq vaqt davomida o‘tkazish,
mashg‘ulotlarning tarkibi, belgilangan maqgsadlarni ro‘yobga oshirish uchun to‘liq
holatda javob beruvchi mashqlar me’yoridan (doza) foydalanish, o‘qitish jarayonini
rejalashtirilgan tartibda tashkil gilish, mavjud tajribalarga asoslanish talab gilinadi.

Aniqroq aytganda, mashg‘ulotlar amaliyoti tajribasi asosida o‘quvchilarning
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jismoniy, emotsional va intellektual jihatdan o‘sish va rivojlanishini ta’minlovchi
mashg‘ulotlar jarayoni rejalashtiriladi.

Rahbarning (o‘qituvchi, ustoz, trener) tajribasi asosida va shuningdek,
boshqgaruvchining samarali usulublardan foydalanishi orgali jarayon va uni baholash

amalga oshiriladi.

baholash

Y

A 4

tajriba amalga oshirish

1) Taekvondo mashg‘ulotlari jarayonida tafakkurlash tizimi quyida ko‘rsatib
o‘tilgan magsadlarni bevosita, mashg‘ulotlar maqsadini belgilash, o‘rgatish jarayonida
tarkibiy mashg‘ulotlarni tashkil qilish, erishilgan natijalarni muntazam ravishda
baholash yo‘li bilan amalga oshirishga asoslanadi.

2) Taekvondoda mashg‘ulotlarning tarkibi

I) Taekvondoda tamoyillar tizimi

1) Taekvondoda ishlash;

2) Psixologiya, tamoyillar, falsafa, maqsad, qadriyatlar, tackvondoning g‘oyaviy
manbalari;

3) Taekvondoda o‘rgatish — o‘rgatish usullari, mashg‘ulotlarning kuch—g‘ayrat
bilan o‘rgatilishi, chiniqish, jthozlarning tavsiflari;

4) Taekvondoda ilmiy izohlashlar — sog‘lom tafakkurlash, psixologiyaroli,
aniqlik kiritishlar;

5) Taekvondoda jarohatlanishlarning oldini olishni batafsil holatda tushuntirish;

6) Taekvondoda sport mashg‘ulotlari — mashg‘ulotlarning tamoyillari, tartibli
tavsifdagi tayyorgarlik harakatlari, jismoniy kuchni mashq qildirish, texnik o‘rgatish.

Mashg‘ulotlar rejasi, tana vaznini boshgqarish.

INTaekvondoda mashgoul otl arning a

1)  Taekvondo bazasi (asos);

Taekvondoda pumse — Kip darajasini olish uchun pumse,

— Dan darajasini olish uchun pumse;
2)  Taekvondoda sparring — shartli sparring, musobaqa tavsifidagi sparring,

erkin sparring;
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3)
4)

I)Mashgoul ot !l ar

Ko‘rgazmali tackvondo;

Taekvondoda musobaga.

di agrammas:i

Taekvondoda mashg‘ulotlar quyida keltirilgan jadval tarkibida o‘z ifodasini

topgan 4-jadval).
4—jadval
Taekvondoda mashg‘ulotlar diagrammasi
Dan—kip Bolim Mashg‘ulotlarning tarkibi
Tamoyillar Texnika
9 Taekvondoning 1 Tayyorgarlik harakatlari;
mo‘ljallanishi; 1 Mushtning holati;
9 Taekvondo 1 Asos pozitsiya (turli xil
psixologiyasi; turish holatlari);
9 Taekvondo 9 Asos harakatlar:
tamoyillari; 1 Machyo kirugi (sebon
1 Tamoyillarga amal Kirugi);
gilish; 1 Ap chagi, Yon chagi;
Boshlov 1 Intilish me’yorlari; { Dol’o chagi

—chilar

Kurs asoslari

9 Dobokani yig‘ish va

saglash;
1 Belbog‘ni bog‘lash;
9 Tahlil qgilish;

| Tananing barcha
gismlari nomlarini sanab
berish;

1 Hayotiy muhim

organlar
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1 Zamonaviy
taekvondo;

9 Taekvondoda ishlash;
1 Hayotiy muhim tana

sohalarining nomlari;

1 Makki (himoya);

9 Musobaga;

9 Egilishlar;

1 Pumse (Teguk 1 jan —5

jan);

8 Kip | Boshlang‘ich |  Asos (bazaga oid) 1 (Palge 1 jan —5 jan);
4 Kip kurs texnikaning asosiy { Bal’chagi (chopuvchi,
tamoyillari va sohalarga | aylana, to*g‘ri);
oid pumse T Machyo kirugi (xanbon
Kirugi);
1 Chiniqish (gattiglikni
mustahkamlash);
9 Taekvondo 1 Pumse (Teguk 6 jan — 8
tushunchalarini garab jan);
chiqish; 1 (Palge 6 jan — 8 jan)
9 Musobagalar 9 Bal’chagi (dvit chagi,
goidalari; xuryo chagi, dvio chagi);
_ Texnikaning L : :
3 Kip 1 Birinchi yordam 1 Erkin sparring;
boshlang‘ich .
Dan curei berish va 9 Musobagaga oid sparring;
ursi
jarohatlanishning oldini | q K’okpa;
olishni batafsil izohlash | ¢ 0z —0*zini himoya gilish
asosida tushuntirib san’ati:
berish 1 Chinigish (qattiglikni
mustahkamlash)
o 9 Musobaga qoidalari; | Pumse (Kore, Kimgan,
Texnikaning _
1 Dan 9 Musobaga taktikasi; Tebek), yangi pumse;
o‘rtacha o _
3 Dan KUFSi 1 Taekvondoda ilmiy 9 Bal’chigi (yonsog chagi,

tamoyillar asoslari;

murakkab texnika);
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9 Tanani mashq 1 Musobaga sparringini
gildirish amalga oshirishni bilish;
1 K’okpa (kuchli, texnik);

9 Turli xil nishonlar

bo‘yicha chagi
1 Taekvondo falsafasini | § Pumse (P’onvon, Sinjin,
o‘rganish; Chite, Xansu, I’e);
9 Taekvondoni 1 Pumsening amaliy
o‘rganish uslublari; qo‘llanilishi;

9 Hakamlik goidalari va | § Maxsus texnikaning

4 Dan | Texnikaning | uslublari; rivojlantirilishi;

3 Dan | yuqorikursi | q Birinchi yordam 1 K’okpa (k’okpaning
ko‘rsatishni batafsil amaliy qo‘llanilishi);
tavsiflash 1 Kyorugining amaliy

qo‘llanilishi (2:1 kirugi, 3:1
kyorugi, guruh holida

kyorugi)
1 Rivojlanishni 1 Taekvondo texnikasi,
boshqgarish; faoliyat va tashviqot

7 Dan O‘rganish _ _
_ 9 Tamoyillarni
dan (tadgiqot)
] ) o‘rganish;
yugori kursi
1 Hmiy masalalarni

garab chigish

Mashg‘ulotlarning shart—sharoitlari.__ Taekvondoni o‘rgatishda shart—
sharoitlar katta rol’ o‘ynaydi, bunda mashg‘ulotlar muhitining katta ahamiyatga ega
hisoblanishini qayd qilib o‘tmaslik mumkin emas. Mashg‘ulotlarni o‘tkazishda

jihozlangan inshootning mavjudligi, shuningdek kerakli sport inventarlarining
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mavjudligi bilan birgalikda, o‘zaro ochiq, samimiy munosabatlar har doim muhim
ahamiyatga ega hisoblanadi.

Mashg‘ulotlarda mavjud shart—sharoitlar bilan teng darajada o‘zaro yaqin
munosabatlar va turli xildagi yakka tartibdagi iste’dod— qobiliyatlarning namoyon
qilinishi teng darajada o‘rin tutadi. Oz navbatida, muvofiq keluvchi shart—sharoitlar
yaratilgan muhitda mashg‘ulotlarni qoldirish (kelmay qolish) holatlari kuzatilmaydi.

1) Ijtimoiy atrof-muhit

Odamning atrofini o‘rab turgan muhit ko‘p narsalarni belgilab beradi. Jumladan,
odamning atrofidagi muhitni manfaatlar nuqtai nazaridan o‘zaro hamkorlar, ota—
onalar, mashg‘ulotlar muhiti va insoniy munosabatlar tashkil giladi.

O‘z navbatida, ijtimoiy muhitda quyidagi holatlarga intilish qayd qilinadi:

1 Mashg‘ulotlar o‘tkaziluvchi inshootda janjal yuzaga kelmasligi;

1 Mashg‘ulot o‘tkaziluvchi inshootda barcha mashq qiluvchilar o‘rtasida
o‘zaro do‘stona hamkorlik munosabatlari qaror topishi;

1 Ofrganuvchilar o‘rtasida o°zaro iliq, samimiy munosabatlar;

9 Muvafaqqgiyatsizlik holati yuzaga kelgan sharoitda taskin beruvchi
(yupatuvchi) muhit mavjudligi;

9 Harakatlar va hulg—atvorning tartibni tashkil gilishga yo‘naltirilishi.

Shu bilan birgalikda, o‘zaro kelishuvlar mubhitida, o‘zaro mulohaza asosida
hamkorlik o‘rnatish va insoniy tan olishlar taraqqiyotni ta’minlaydi, belgilangan
magsadlarga va kutilgan natijalarga erishish imkonini beradi.

2) Moddiy shart-sharoitlar

Insoniy munosabatlarga asoslangan shart—sharoitlar yaratilganidan keyin,
moddiy shart—sharoitlarni ta’minlash haqida qayg‘urish talab qgilinadi.

1 Jihozlar: keng =zal, taglik to‘shamalar, konstruksiyalar, shamollatish
qurilmalari, yoritilganlik darajasi, devorlarning bo‘yalganligi, shovqinlar mavjud
emasligi, xona harorati qiymatining me’yoriy darajada ta’minlanishi kabilarni oz
ichiga oladi;

1 Namlik, xonaning shinam jihozlanishi va hakozolar e’tiborga olinadj;
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1 Moslamalar: vestibyul’, echinish—Kiyinish xonasi, kiyimlarni osish
moslamalari, birinchi yordam ko‘rsatish punkti va tibbiy dori— darmonlar, vositalarni
saglash xonasi; kuzgu, hojatxona kabilarni oz ichiga oladi;

1 Mashq qilish inventerlari: chinigish uchun vositalar va himoya anjomlari,
trenajyorlar va boshga anjomlardan tashkil topadi;

1 Ko‘rish va eshitish uchun laboratoriya jihozlari: plakatlar, fotografik
tavsirlar, tackvondo bo‘yicha maxsus adabiyotlar, nashr maxsulotlari, tackvondo
yozuvlari, pumse, sparringlar, boshqa turdagi slayd tipidagi materiallar, ko‘rgazmali
qo‘llanmalar va video yozuvlar.

2.4. Taekvondoda amaliy boshqgarish

Taekvondoda boshqgarish uslublari. Garchi, tackvondoni o‘rgatishni
ifodalovchi ta’lim berish va jismoniy tarbiya uslublari boshqaruvning ikkita turli xil
uslublariga tegishli bo‘lsa—da, biroq ular to‘laqonli rivojlanishga garatilgan bitta

kursda ushlab turilishi ta’minlanadi.

Bevosita«kMa s hgoul ot l arda odéquvchilarni

mumKir?» degan savol tug‘ilgan sharoitda, rahbar nafagat o‘quvchilarni o‘z texnikasini
yaxshilashga majbur qilishi, balki o‘zining ihtiyorida mavjud bo‘lgan tarbiya uslublari
arsenaliga diggat—e’tibor garatishi ham talab qilinadi.

Taekvondoda boshqarish uslublari o‘quvchilarning shakllanishiga ta’sir
ko‘rsatadi, 0‘z navbatida — jamoaviy boshqarish va yakka tartibdagi boshqarish o‘zaro
farglanadi, umumiy holatda Dan—Kip darajalarini egallashda guruh holatidagi va yakka
tartibdagi boshqarish jarayoni bir vaqtning o‘zida, parallel ravishda amalga oshiriladi.
Bundan tashgqari, tarkibiy o‘qitish jarayoni uchta bosqichga ajratiladi: ya’ni, joriy qilish
bosqichi, rivojlanish bosgichi va ishlov berish bosgichi.

1) Joriy qilish bosqichi

Joriy qilish bosqichida o‘gituvchining ishi — magsadni belgilashdan tashkil
topadi. Samarali tarzda boshgarish amalga oshirilgan holatda, bu bosgich
o‘quvchilarda belgilangan maqgsadga erishishga yo‘naltirilgan mashg‘ulotlar muhitini
yaratishga bo‘lgan hoxish—istaklar va gizigishlarni aniglab olish nugtai nazaridan juda

muhim ahamiyatga ega hisoblanadi. Amaliyot davomida dastlab, rahbar va o‘quvchilar
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davlat bayrog‘i oldida hurmat bajo keltirishadi, keyin ma’lum vaqt davomida
tayyorgarlik pozitsiyasida mashg‘ulot haqida fikr yuritiladi va psixika yuzaga
keltiriladi. Mashg‘ulotlarning qisqacha tarkibi bilan tanishtirilgandan keyin,
o‘quvchilar to‘la kuch—g‘ayrat bilan mashg‘ulot mashgqlarini bajarishga kirishadi.

1 Saf tortish, mashg‘ulotga kelganlarni tekshirish;

1 Kiyimlarni tekshirib chiqish;

1 Salomatlik holatini tasdiglash;

1 Mashg‘ulotlarga nisbatan motivatsiya;

1 Mashg‘ulotlarni bajarishga ilg‘om bag‘ishlash;

1 Tayyorgarlik harakatlari.

Rahbarnin g t ut g &uuh bobida boshqarish sharoitida boshqgaruvchi
rahbar barcha bajariluvchi harakatlar ko‘rinib turadigan joydan o‘rin egallaydi, talab
qilingan vaziyatlarda o‘quvchilarga yaqinlashish yoki ulardan uzoqlashishni amalga
oshiradi.

2) Rivojlanish bosgichi

Amaliy mashg‘ulotlarda rahbar buyruq berish asosidagi tushuntirishlar
yordamida va ko‘rsatib berish yo‘li bilan, nutq, ko‘rish, fikrlash funksiyalaridan
foydalanadi, bunda quyidagi keltirilgan punktlar bajariladi:

91 Mashg‘ulotlar uchun qulay bo‘lgan shart—sharoitlarni tashkil qilish;

1 O‘quvchilarning hamkorligi;

1 Mashg‘ulotlarda muvofiqlikdagi faollik;

1 O‘quvchilarning harakatlari va hulg—atvorini kuzatish va nazorat gilish;

1 Mashg‘ulotlar mashqlarini bajarish davomida yo‘l qo‘yilgan xatolarni
aniqlash sharoitida ularni tuzatish va ko‘rsatib berish tavsiya gilinadi;

1 Harakatlarning ketma—ketligini tushuntirib berish.

1) Ongli buyruglar

1. Buyruq — kipax qorin bo‘shlig‘ining qisqarishi hisobiga, kuch—g*ayrat bilan
bajariladi;

2. Barchaga tushunarli bo‘lishi tavsifida tushuntirish kerak;
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3. Harakatlarning bir vagtda boshqarilishi uchun oldingi berilgan buyruq va
buyrugning oxirgi so‘zi oralig‘idagi vaqt intervaliga amal qilish talab qilinadi;

4. Buyruglar va kipax ovozning balandligi, uzunligiga (davomiyligi), kuchiga
bog‘liq ravishda, boshgqarilishi talab qilinadi, ya’ni favqulotda darajada baland ovoz
o‘quvchilarning cho‘chishiga olib keladi;

5. Vagqti vaqti bilan, o‘quvchilarni an’anaviy buyruqlar bilan o‘qitish tavsiya
gilinadi.

2) Ongli tushuntirish

1. Ovoz va ohangning boshgarilishida ishonch xosil qilish;

2. Barcha o‘quvchilarning digqgat bilan tinglayotganliklariga ishonch xosil

3. Tushuntirishlar vagtida o‘quvchilar tinch turishi;

4. Nutq lo‘nda bo‘lishi talab qilinadi;

5. Chiqish qilishda hurmat bilan munosabatda bo‘lish — ulug‘vorlikni namoyon
giladi, birog bunda istig*for (da’vat) bilan hech ganday umumiylik mavjud bo‘lmasligi
talab gilinadi;

6. O‘quvchilarning so‘zlarni tushunarli eshitishi yaxshi holat hisoblanadi;

7. Mashglarning ketma—ketligiga amal qgilishni tushuntirishda, takrorlashlarga
yo‘l qo‘ymaslik;

8. O‘quvchilarda bir xil darajada qiziqish o‘yg‘otish;

9. Toza havo sharoitida rahbarlikni amalga oshirish davomida yil fasllari,
quyoshning faolligi, shovginlardan qochish holatlari hisobga olinadi;

10.Ayrim holatlarda o‘quvchilar tomonidan beriladigan savollarga javob
berishga to‘g‘ri keladi;

11.Agar, tushuntirishlar savollar bilan yakunlansa, u holda material nisbatan
yaxshi o‘zlashtiriladi;

12.Dialekt, shevalardan foydalanishga yo‘l qo‘yilmaydi.

3) Tana yordamida fikrlarni etkazib berish

Tushuntirib berishda til katta rol” 0‘ynaydi, bundan tashqgari ortiqcha muhokama

gilishlardan gochiladi. Rahbarlikni amalga oshirish sharoitida taekvonoda rahbar
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o‘zining yuz ifodalari (mimika) va ishoralar bilan ham ko‘p narsalarni etkazib beradi.

Shunday qilib, mimika (yuz ifodalari) va imo—ishoralar ongli va ongsiz ravishda
foydalaniladi va doimiy ravishda o‘zgarishi qayd qilinadi, bir xildagi ishoralarni
o‘quvchilar tezda eslab qoladi. Ongli va ongsiz ravishda imo—ishoralardan foydalanish
yo‘li bilan, harakatlarning mazmun—mohiyati va mahoratning muhim hisoblangan
tarkibiy elementlari o‘quvchilarga etkazib beriladi.

1. Mashg‘ulotlar davomida yoqimsiz hulg—atvor namoyon qilinishi sharoitida
yuz ifodasining qat’iy jiddiy ko‘rinishi yordamida mashq qiluvchiga bu holatdan
ogohlantirishni amalga oshirish mumkin;

2. Munosib vaziyatlarda o‘quvchilardan olqgishlashni ayamaslik, samimiy
Jilmayish va rag‘batlantirish tavsiya qilinadi;

3. Birinchi navbatda, odamning intellektual kuch—qudratini gayd gilish talab
gilinadi;

4. Odamning o‘z intellekti darajasini oshirish hoxish—istagini kuchaytirish;

5. Har ikkala oyoqda bir hil me’yorda tayanib turish ishonch, tayyorlik holatini
ifodalaydi;

6. 1 ta oyoqda turish holati kuchsizlanishni ifodalaydi;

7. Qo‘l kaftlarini belga tirab turish o‘ziga bo‘lgan qat’iy ishonch va obro‘—
e’tiborga moyillikni ifodalaydi;

8. Oynaga tikilib qarash va e’tiborini boshqa narsalarga jalb qilish — bu
gizigishning mavjud emasligini ifodalaydi;

9. Yugoriga garash shubhalanish mavjudligini ifodalaydi.

4). Ongli namoyish qilib berish

1. Texnikani ko‘rsatib berish davomida harakatlarni bajarish traektoriyasini aniq
ko‘rsatish talab qilinadi;

2. O‘quvchilarning ko‘rish nugqtasi turli xilda joylashganligi sababli, ko‘rsatib
berishni aniq amalga oshirish talab gilinadi;

3. Murakkablik darajasiga e’tibor qaratish, o‘quvchilar harakatlarining
belgilangan magsadlarni bajarishga muvofigligini sinchiklab boshqarish tavsiya
qgilinadi;
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4. Hamma harakatlarni tarkibiy qismlari bo‘yicha garab chiqish, alohida
murakkab harakatlarni garab chigish, ularni solishtirish va mazmun —mohiyatini
ko‘rsatib berish, alohida harakatlarni sekinlashtirilgan tarzda ko‘rsatib berish orqali
tushuntirish talab qgilinadi;

5. Alohida darajada muhim ahamiyatga ega bo‘lgan harakatlarga
o‘quvchilarning diggat—e’tiborini alohida jalb qilish;

6. Murakkab harakatlardan boshqa harakatlarga o‘tishda navbatdagi
harakatlarning tarkibiy gismlarini ortigcha alohida tavsiflashdan gochish;

7. Jamoaviy chiqishlarda harakatlarni ko‘rsatib berishda odatda, o‘quvchilarda
beqarorlik effekti yuzaga kelishi qayd qilinadi. Bu holatda o‘quvchilar rahbarning
bevosita kuzatuvchi ostida bo‘lishlari talab gilinadi;

8. Chiqgish qilishlarning natijalari nafagat gandaydir texnikaning rahbar
tomonidan ishonch bilan tanlanishi, balki o‘quvchilarning tayyorlanishi va tajribasiga
ham bog‘liq hisoblanadi;

9. Chiqish giluvchi o‘quvchilar bir-biriga yuzma—yuz holatda turgan sharoitda
qo‘l va oyoqlarning harakatlari o‘zaro uyg‘unlikda bajarilishi talab qilinadi;

10. Ko‘rgazmali chiqgishlarni bajarishdan keyin o‘quvchilarning tezda maydonni
tark etishlari an’anasiga amal qilish tavsiya qilinadi. Yuqorida keltirilgan holatlardan
kelib chiqib, ko‘rgazmali chiqish qilishlarning natijalari quyidagi omillarga bog‘ligligi
shakllantirilgan:

9 Tananing harakatlarini aniq va lo‘nda tushuntirib berish;

9 Harakatlar va texnika usullarining bir nechta bosgichlarda ajratilishi;

9 Qizigishlar, imkoniyatlar, intilishlar, intellekt, odatlar va boshga holatlarning
o‘zaro alogadorligi.

5) Hayolan garab chiqish bosqichi

Hayolan qarab chiqish bosqichida o‘quvchilar rivojlanish bosqichida olingan
texnika va bilimlarning tarkibini umumlashtiradi. Bunda baholash amalga oshiriladi,
odatlar tekshiriladi, mavjud muhit, belgilangan maqgsadlarga erishish darajasi garab
chigiladi, shuningdek mashg‘ulotlarda intiluvchanlik baholanadi, natijada

o‘quvchilarning rag‘batlantirilishi va maqtov yorliglari bilan mukofotlanishi amalga
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oshiriladi.

9 Harakatlarning mazmun—mohiyati;

1 Mashg‘ulotlarning tarkibi qarab chiqiladi va mashg‘ulotlarga nisbatan
ko‘rsatmalar beriladi;

9 Tafakkurlash (fikrlash, mulohaza yuritish);

9 Tegishli tahlil va baholashlarni amalga oshirish;

1 Alohida gismlar bo‘yicha tekshirish amalga oshiriladi;

1 O‘quvchilarda bilimlar tarkibini boyitish magsadida barcha qo‘llanilgan
uslublar garab chigiladi;

Ongli ravishdagi boshqgarish

1. Dastlab, boshqgarish rejasi jiddiy tarzda tayyorlanadi;

2. Boshqarish kursi va tamoyillaridan og‘ishmaslik talab qilinadi;

3. Agar, tackvondoga chin dildan yondoshish mavjud bo‘lmasa, u holda
boshgarish hech qanday ma’noga ega hisoblanmaydi;

4. Dobokni (tackvondo bilan shug‘ullanish uchun maxsus kiyim, forma) kiyish
— bu chekish, spirtli ichimliklarni ichish, ushbu kiyimda ko‘chaga chiqish va boshqa
ko‘pgina holatlarning ta’qiglanishini anglatishi;

5. Mashg‘ulotlar tugaganidan keyin, barcha o‘quvchilar dobokni yig‘ish va
tartibga keltirishi talab gilinadi;

6. Mashg‘ulotlar davomida suhbatlashishda adabiy tildan foydalanish va
ortigcha gap sotishlardan gochish, chegaradan chigmaslik talab gilinadi;

7. Buyruglar aniq va g‘ayrat bilan beriladi;

8. Boshqaruvchi mashg‘ulotlarga nisbatan rejalashtirilgan va boshqariluvchi
tavsifdagi yondoshuv asosida munosabatda bo‘lishi, vaqti kelganda trener sifatida o‘z
kasbiy mahoratini oshirishi uning boshqarish faoliyatining borgan sari ishonch bilan
amalga oshirilishi va hal giluvchi ahamiyatga ega bo‘lishini ta’minlaydi;

9. O‘qituvchi boshlovchi o‘quvchilarda tayyorgarlik va tartibli tarzdagi
harakatlarni bajarish davomida me’yoridan ortigcha musobaqaga oid psixikaning

yuzaga kelishini o‘z vaqtida ko‘ra olishi talab qilinadi, o‘quvchilar psixologiyasini
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yaxshi tushuna olishi va ularda mavjud bo‘lgan hayotiy quvvatni kerakli ijjobiy oqimga
sola olishi tavsiya gilinadi;

10.0°z imkoniyatlarini namoyish qilmaslikka intilish (maqtanmaslik);

11.0*quvchi shaxsiga faqat qochib bo‘lmaydigan vaziyatlardan tashqari, zarar
keltirib qo‘ymaslik uchun, jismoniy jazo qo‘llash tamoyillariga qat’iy javobgarlik
nuqtai nazaridan e’tibor qaratish talab qilinadi;

12.Mashg‘ulotlar boshlanishi va yakunlanishida reglamentga amal gilish talab
gilinadi.

Taekvondo texnikasini boshgarish

Tajkvondoda mashg‘ulotlarning tarkibi bazaga oid (asosiy) harakatlar, pumse,
sparring, k’okpa, o‘z—o‘zini himoya qilish san’ati va hakozo harakatlar shakllariga
ajratiluvchi harakatlar texnikasiga bog‘liq hisoblanadi, 0‘z navbatida harakatlarning
shakli turish holati, bloklash, musht bilan zarba berish, sanchish harakatlari, egish
harakatlari, oyoq bilan beriluvchi zarbalar, egilishlar va boshgalardan tashkil topadi.

Bundan tashqari, texnikani yana alohida gismlar bo‘yicha hujum qilish va nishon
tavsifida garab chiqish mumkin. Navbatdagi gismlarda biz ko‘p sondagi turli xil va

nozik harakatlar texnikasini ganday qilib o‘zlashtirish haqida bilib olamiz.

Taekvondo texnikasida boshgarishning mazmun-mohiyati

Harakatlar texnikasini o‘zlashtirishda yuqorida ko‘rsatib o‘tilgan maqgsadlarga
erishish uchun, odamning ratsional ob’ektiv sifatlaridan kelib chiqib, muvofiq keluvchi
uslublar va vositalarni tanlab olish talab gilinadi.

Shunday qilib, tarbiyalashning mazmun—mohiyati shundaki, ya’ni har bir
alohida odam texnikaning mohiyatini tushunishda o‘ziga xos ichki sub’ektiv mulohaza
yuritish xususiyatiga ega hisoblanadi, aynan bevosita yakka tartibdagi tajriba gat’iy
chegaralovchi ramka xosil giladi.

Tackvondoda mashg‘ulotlarda belgilangan maqgsadga erishish — salomatlik,
jismoniy kuchning mustahkamlanishi, texnikani yaxshilash, mashg‘ulotlarda charchab
qolmaslik holatining shakllantirilishi kabilarni nazarda tutadi va tabiiyki, qo‘shima

ta’sirga ega omillarga ham bog‘liq hisoblanadi. O‘z navbatida, o‘quvchilarda
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texnikaning yaxshilanishi va muntazam tartibli tavsifga ega mashg‘ulotlar asosida olib
boriluvchi taekvondoda rahbarlik yangi va samarali harakatlarni rivojlantirilishiga olib
keladi va rahbarlik qilish oldida belgilangan magsadlarga erishilishi ta’minlanadi.

I) Texnikani boshgarishda hisobga olinuvchi omillar

1. Boshqarishni amalga oshirishda mavjud texnik shakllarga amal qgilish talab
gilinadi;

2. Mashg‘ulotni o‘tkazish vaqti ajratiladi (bu yerda kuniga 1 soat);

3. Boshqgarishni amalga oshirishda maqgsadga amal qilish tavsiya gilinadi (bu
yerda, mashg‘ulotlarning tarkibi Kip — Dan darajalarini olish uchun o‘rgatish dasturi
bilan bog‘lanadi);

4. Alohida o‘quvchilarning yakka tartibdagi o‘ziga xos jihatlari hisobga olinadi.

I1) Texnikani mashq gildirish uslublari

1. Mashg‘ulotlar vaqtida mashqlar qismlari oralig‘ida albatta, tanaffus qilish,
diggatni jamlash va bo‘shashish uslublaridan foydalanish talab qilinadi;

2. Ko‘rsatmalarni to‘liq holatda bermasdan, balki harakatlar texnikasini bo‘lib
o‘rgatish orqali boshgarish, shuningdek mustaqil o‘rganish va tashabbuskorlikni
namoyon qgilishga shart—sharoit yaratish tavsiya gilinadi;

3. Mashg‘ulotlar jadalligini oshirishda bir vaqtning o‘zida tezlik va to‘g‘ri
bajarishni o‘stirish mumkin emasligi kabi holatlarni hisobga olish talab gilinadi;

4. Texnika, tanani mashq qgildirish usullarining psixikani mashq qgildirish bilan

kesishishi bo‘yicha ko‘rsatmalarga amal qilish orqali boshqarish tavsiya qilinadi.

Texnikani o‘zlashtirish jarayoni
Texnikani mashq qildirish uslublariga ganday o‘tish masalasini hal gilishdan
oldin, o‘rganilayotgan harakatlarni bizning tanamiz qanday o°‘zlashtirishini garab
chiqish talab gilinadi.
1) Qabul qilish (his qilish) bosgichi
Qabul qilish bosqichda o‘quvchilar o‘zlarida harakatlarning ta’sir effektini his
qilishmaydi. Bu bosqichda boshlovchilar uchun rahbarning ko‘rsatmalari va

tushuntirishlari juda muhim ahamiyatga ega hisoblanadi. Boshlovchilar uchun
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tushuntirishlar harakatlarni o‘rganish tajribasi asosida amalga oshiriladi. Bunda rahbar
axborotlarni (tushuntirishlar va misollar) tushuntirish va berishda juda diggat—e’tibor
bilan yondoshishi talab qilinadi. Agar, boshlovchilar va rahbar o‘rtasida o‘zaro bir—
birini tushuna olishda umumiy til topisha olish holati garor topsa, u holda tartibsizlik,
mashg‘uloga kech qolish va hakozo shunga o‘xshash holatlarga barham beriladi.

1)  Mustahkamlash bosqichi

Bu bosgichda bajariluvchi harakatlarga asta—sekin ishlov beriladi.

Shunday qilib, oddiy mashglarning doimiy ravishda takrorlanishi amalga
oshiriladi.

Harakatlarning takrorlanishi o‘z—o°zidan bajarish hissini (ya’ni, harakatlarni
ishonch bilan bajarish hissi) tarbiyalaydi va harakatlarning spontan tavsifda
bajarilishiga olib keladi. O‘quvchilarda spontan tavsifda harakatlarni bajarish holati
mavjud bo‘lmagan sharoitda rahbar bu sifatning rivojlantirilishi uchun turtki berishi
talab gilinadi.

2) Avtomatizm bosgichi

Mashglarni etarlicha ko‘p marta takrorlash yo‘li bilan avtomatizmning yakuniy
bosgichga erishiladi. Bu davrda mashglarni bajaruvchining mahorati va bajariluvchi
mashglarning murakkablik darajasi o‘rtasidagi bog‘liglik yaqqol ko‘zga tashlanadi. Bu
bosgichda alohida ahamiyatga ega uslublar yordamida va harakatlarga diggatni
jamlash yo‘li bilan harakatlarni bajarishning to‘g‘riligi va samaradorligiga erishiladi.

3) Diggatni jamlash (konsentratsiya) va tarqoqlik (dispersiya) uslublari

Taekvondo texnikasini mashqlarni oqgilona (ratsional) tavsifda takrorlash yo‘li
bilan yaxshilash mumkin. Mashg‘ulotlar natijalarini yaxshilash uchun, vaqtni qanday
tagsimlash talab qilinadi? Bu masalaning qo‘yilishi bilan bog‘liq holatda, digqatni
jamlash (konsentratsiya) va dispersiya uslublarini garab chigamiz.

1) Diqqgatni jamlash (konsentratsiya) uslubi
Bu uslub o‘quvchilar tomonidan texnik mashqlarni uzoq vaqt davomiyligida
bajariluvchi mashg‘ulotlarda deyarli dam olmasdan bajarishni nazarda tutadi.

SHuningdek, qisqa vaqt davomiyligida kuchaytirilgan tarzdagi mashgulotlar
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o‘tkazilishi davomida yoki mahoratni oshirishga garatilgan maxsus mashg‘ulotar

davomida ham ushbu uslubdan foydalanish mumkin.

2) Dispersiya uslubi
Bunda o‘quvchilar tomonidan mashqlarning bajarilishi davomida va
shuningdek, bitta turdagi mashqlar harakatlarini bajarishdan boshqgasiga o‘tish

oralig‘ida dam olish uchun vaqt ajratilishining ta’minlanishi nazarda tutiladi. Bu

uslublar texnikani o‘rganishda va uzoq vaqtni tagsimlashda foydalaniladi.

3) Mashg‘ulotlarning davomiyligini hisobga olish

1. O‘quvchilarning texnik darajasi;

2. O‘quvchilarning rostlanishi (tayyorlik holati);

3. Texnik mashglarga nisbatan yondoshuyv;

4. Texnik jihatdan murakkab mashglar;

4) Konsentratsiya va dispersiya uslublarini tanlashda hisobga olinuvchi

omillar:
Konsentratsiya uslublari Dispersiya uslublari
(Harakatlar vaqti gisga) (Harakatlar vaqti uzoq)
91 Charchash hissi; 1 Qiyinlik;
1 Diqgqgatni jamlash hissi; 1 Ko‘p sondagi tarkibiy
. { Talab gilingan vaziyatda | elementlarga ega struktura
Berilgan , , % _ : _
harakat diqqat bilan e’tibor garatish; | (Xususiy harakatlar);

9 Tayyorgarlik mashqlarida;
1 O‘quvchilar boshlang‘ich
tajriba to‘plashadi

O‘quvchilar

1 Yosh, voyaga etmagan
yosh davrida;

1 Diqggatning targoqgligi;
1 Diggatni jamlashning

kuchsizligi;

1 Engil charchash hissi

1 Voyaga etgan yosh davri;
1 Uzog vaqt davomiyligida
diggatni jamlash talab
gilinuvchi mashglarni
bajarishda;
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1 Diggatni jamlash imkoni
mavjud bo‘lmagan sharoitda;
1 Nisbatan kuchli jismoniy
kuch talab gilinishida

Taekvondo texnikasida boshgarishni amalga oshirish davomida diggatning
jamlanishi tarqoqlik darajasi mashg‘ulotlar tarkibi va rahbarlik predmetiga bog‘liq
holatda tanlab olinadi. Bunda boshlang‘ich o‘rgatish bosqichida har ikkala qo‘l
mushtlarining bel sohasida bo‘lishi, harakatlarning ap kubipozitsiyasida u yoqga va
bu yoqga yo‘nalishda bajarilishi, keyin esa — oyoqlar yordamida amalga oshiriluvchi
harakat asosida bloklovchi harakatni bajarishdan tashkil topgan — «ap kabu are makki
texnikasi shaklidagi nisbatan sigilgan tavsifga ega harakatlarni bajarishda diggatning
targoqligi nazarda tutiladi.

Ap kubipozitsiyasida bajariluvchi harakatlarda o‘rgatishning boshqa uslublarida
qo‘llar yordamida bloklovchi harakatlar bir vaqtning o‘zida bajariladi. Teng holatda,
oyoglar yordamida zarba berish baza harakatlari — bu mustaqil tavsifga ega texnik
birlik sifatida o‘rin tutadi. Yakuniy holatda, xususiy texnika sifatida garab chigiluvchi
diqqatning tarqoqligi uslubi bo‘lingan tavsifga ega pumse, kirugi harakatlarida
foydalaniladi.

Umumiy holatda, tackvondo tarkibida harakatlar texnikasining ko‘p sonda
murakkab o‘zgarishlarga egaligi bilan bog‘liq holatda, boshlovchilarni o‘rgatish
jarayonida taekvondoning asos sifatidagi (baza) texnikalariga katta ahamiyat garatish
tavsiya qilinadi va asosiy urg‘uni digqatning tarqoqligiga qaratish talab qilinadi.
Oyoglar bilan beriluvchi zarbalar va boshga shu kabi harakatlarda asos (baza)
texnikaning etarli darajada bo‘lmasligi pumse va kirugining samarali darajada
o‘zlashtirilishiga erishish imkonini bermaydi. SHunday qilib, diggatning targoqligi
uslubidan foydalanish yo‘li bilan, bu bosqichda texnik harakatlarni yaxshi o‘zlashtirish
talab qilinadi. Fagat shundan keyingina, mahorat darajasini oshirishga o‘tish mumkin
va nisbatan tarkibiy jihatdan murakkabroq harakatlar texnikasini o‘rganishga kirishish
mumkin. Agar, aksincha murakab harakatlar texnikasini o‘rganish jarayoni davomida

texnikaning past daraja bo‘lishi va o‘quvchilarning qobiliyatlari past bo‘lishi qayd
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gilinsa, u holda konsentratsiya uslubidan foydalanish yaxshi samara beradi.

Navbatdagi gismlarda tarqoqglik va konsentratsiya uslublaridan kombinatsion
tavsifda foydalanishning asosiy tamoyillarini garab chigamiz.

1. O‘quvchilar tomonidan barcha texnik harakatlarning aniq tushunilishi;

2. Tabiiy bo‘linish, ya’ni murakkab texnik harakatlarning tarqoqligi;

3. Xususiy harakatlarni garab chigish uchun nisbatan uzoq vaqgt davomiyligida
amalga oshiriluvchi mashg‘ulotlar talab qilinishi;

4. Texnikani tuzatish Kiritish uslublari.

O‘quvchilarning texnikasini yaxshilashga intilish davomida rahbar ular
tomonidan texnik harakatlarni noto‘g‘ri bajarilishini ko‘rsatib berishi va tuzatishlar
kiritishni amalga oshirishi talab qilinadi. Aynigsa, bu holat o‘quvchilar tomonidan
pumse mashg‘ulotlarida harakatlarni bajarishida alohida darajada muhim ahamiyatga
ega hisoblanadi. Odatda, mashg‘ulotlar davomida noto‘g‘ri bajarilgan harakatlar
rahbar tomonidan qo‘yiluvchi baholashlar, o‘zaro bir—biriga baho qo‘yish va o‘z—
o‘zini baholash yordamida tuzatiladi. Bunda rahbar o‘quvchilarning ko‘rish, eshitish

va sezish hissini maksimal darajada jalb gila olishga intilishi tavsiya gilinadi.

9 Tushuntirishlar;

. ) 9 Rahbar va o‘quvchilar tomonidan ko‘rsatib
Rahbarning bahosi

berish;

1 O‘quvchilar tomonidan bevosita bajarish

O‘zaro bir-biriga qo‘yilgan |  O‘quvchilar orasida harakatlarga o‘zaro

baho tuzatishlar kiritilishi

o 1 Kuzgu oldida o‘quvchilar tabiiy yo‘l bilan 0‘z
O‘z-o‘zini baholash _ o o
harakatlariga tuzatish kiritishi amalga oshiriladi

Taekvondo texnikasini boshqarishda quyida keltirilgan barcha bandlarga ongli
ravishda amal gilish talab gilinadi:

1 Texnikani o‘zlashtirish jarayonida rahbarlik tamoyiliga amal qilish;

1 O‘quvchilarning digqatini harakatlar texnikasiga jamlash;
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1 Tezlik, aniglik va harakatlarning to‘g‘ri bajarilishini ongli raivshda
yaxshilash;

1 Asosiy (baza) uslublar asosida rahbarlikni amalga oshirish, talab gilingan
vaziyatlarda o‘rgatishni alohida tarkibiy qismlar bo‘yicha olib borish;

1 O-‘rgatish dasturini oddiy texnikalardan murakkab texnikalarga tomon
ko‘rinishda tanlab olish;

1 Har bir bosgichda murakkab texnika Kip — Dan texnik razryadlari bilan
cheklanadi;

9 Texnik harakatlarni o‘zlashtirishni takomillashtirishga intilish;

1 Yo'l go‘yiluvchi xatolardan ongli ravishda ogohlantirish va xato bajariluvchi
harakatlarning odat tusiga aylanishi vaziyatlariga yo‘l qo‘ymaslik;

9 Sparring bo‘yicha texnik ko‘rsatmalarga amal qilish va turli xil
jarohatlanishlar olishning oldini olish va ularni bartaraf qilish;

1 Eng avvalo, mashq qiluvchilarga «sparring» tushunchasining mazmun-—
mohiyatini to‘g‘ri tushuntirib berish. Aniqroq aytganda, raqib bilan sparing — bu u bilan
jang qilish emas, balki texnikada mavjud kamchiliklarni o‘zaro hamkorlikda
o‘zlashtirishdan tashkil topishini tushuntirish;

9 Tegishli tartibda Kip — Dan texnik razryadlari bo‘yicha o‘quvchilar uchun
mashglarni tagsimlash chiqish;

9 Texnikani boshgarish ilmiy yondoshuvga asoslanadi;

1 O‘rtachadan ortiqg me’yorga ega mashg‘ulotlarda o‘quvchilarning toliqishi,
psixik holatining o‘zgarishi, natijalarga erishishda to‘xtalishlar yuzaga kelishi va
hayotiy quvvatning kamayishi, ya’ni «plato» va «slampa deb nomlanuvchi vaziyat
yuzaga kelishini hisobga olish talab gilinadi.

5) Texnikaga nisbatan qo‘llanma—ko‘rsatmalar

Texnik harakatlarning to‘g‘ri bajarilishi belgilangan qoidalar va tartiblar bilan
chegaralanadi. Texnika va goidalar — bu hulg—atvor shaklida tartibga tushirilgan o‘zaro
munosabatlar bo‘lib, ijtimoiy hulg—atvor va sport rejimi odatlar tarkibidan joy
egallaydi. Hozirgi vaqgtda ragibning hayotiy muhim hisoblangan tana gismlariga zarba

berishda tananing har bir alohida gismlaridan qurol sifatida foydalanishni nazarda
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tutuvchi jangovor taekvondo san’atining mazmun—mohiyati sezilarli darajada
o‘zgarishi qayd qilinadi. Jumladan, tackvondoda bir necha o‘n yilliklar davomida qaror
topgan mavjud mezonlar ham o‘zgarishga uchragan. Hozirgi vaqtda jinsidan gat’iy
nazar, har bir kishi o‘zining salomatligini mustahkamlash uchun yoki o‘zligini
ro‘yobga oshirish magsadida tackvondo musobaqalarida ishtirok etishi mumkin.

Taekvondo musobaqalarini o‘tkazish bo‘yicha belgilangan qoidalarda musht va
oyoqlar texnikasidan chegaralangan darajada foydalanishga ruxsat etiladi, bu qoidalar
musobaqalarda havfsizlikni ta’minlash imkonini beradi. Mashg‘ulotlar shart—
sharoitlari ham o‘quvchilarning havfsizligi va tartibni ta’minlashga yo ‘naltiriladi.

7) Psixologik tayyorgarlik

Psixik mashglar taekvondo texnikasining yaxshilanishiga katta yordam beradi.
Bu holatda haqiqiy harakatlar bajarilmaydi, balki o‘tirgan holatda tasavvur gilinadi,
aniqroq aytganda texnika va mashglar hayolan bajariladi.

Bu vosita pumse, kirugi, k’okpa va boshqalarda zo‘riqish holatini yo‘qotish
magsadida keng foydalaniladi, jumladan pumse mashg‘ulotlarida o‘tirgan holatda
huddi haqigiy holatdagidek, boshlang‘ich holatdan yakuniy holatgacha mashqlar
hayolan bajariladi. Keyin, tanani harakatlantirish yo‘li bilan haqiqiy harakatlar
mashqglari bajariladi. Bu mashglar tugallanganidan keyin, yana psixologik
mashg‘ulotlarga o‘tiladi. Natijada o‘quvchilar tomonidan ushbu jarayon bo‘yicha
qo‘shimcha bilimlar shakllantirilishi ta’minlanadi va mashglarni bajarish yaqqol
tasavvur qgilinishi effekti qayd qgilinadi.

Psixik mashg‘ulotlar jismoniy mashqglardan dam olish vaqtida bajariladi va bu
holat berilgan mashglarning tezda o‘rganilishini ta’minlaydi. Bunda asosan, yuqori
darajada psixxxiiik rivojlanishga ega bo‘lgan o‘quvchilarda samara yuqori bo‘lishi
gayd gilinadi.

I) Psixik mashqlar nima uchun bajariladi?

1. Psixik mashg‘ulotlar bajarilishi kerak bo‘lgan mashqlarga digqatni jamlash
uchun samarali ta’sirga ega hisoblanadi, shu sababli bu mashqglardan diqqatni
jamlashni (konsentratsiya) tarbiyalashning muhim vositasi sifatida foydalanish talab
qgilinadi;
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2. Psixik mashg‘ulotlar o°‘quvchilarning musobaqalar, shahodatlash
(attestatsiya), chiqish qilish va boshqa turdagi sinovlardan o‘tishida jismoniy
tayyorgarligiga qo‘shimcha hisoblanadi.

I1) Psixik mashg‘ulotlarni gachon amalga oshirish samarali hisoblanadi?

1. Psixik mashglarni pumseni o‘zlashtirishda, musobagalarga tayyorgarlik
ko‘rishda, ko‘rgazmali chiqishlarni amalga oshirishdan oldin, dam olish vaqtida
amalga oshirish samarali ta’sir ko‘rsatadi;

2. Psixik mashg‘ulotlar oldinda turgan vaziyatlar, aynigsa musobaqalardan oldin
foydalanishda rivojlantiruvchi ta’sir ko‘rsatadi.

I11) Psixik mashg‘ulotlarning samaradorligi

I. Umumiy holatda, psixik mashg‘ulotlar texnikani yaxshilashda yuqori
samaradorlikka ega hisoblanadi;

2. Psixik mashg‘ulotlar jismoniy mashqlarning o‘rnini almashtirish vositasi
hisoblanmaydi, birog jismoniy mashqlar bilan kombinatsiya tavsifida foydalaniladi;

3. Psixik mashg‘ulotlar ma’lum darajada texnik tajriba va malakalarga ega
sportchilar uchun samarali ta’sirga ega bo‘lib, biroq boshlovchi sportchilar uchun
sezilarli samaraga ega emas;

4. Erkin tarzda guruh holidagi mashg‘ulotlarni amalga oshirishda tartibni
saqlashda samarali ta’sirga ega hisoblanadi;

5. Erkinlik talab qilinuvchi mashqlarni bajarishda o‘quvchilarda ishonchning
shakllanishi uchun samarali ta’sir ko‘rsatadi;

6. Jismoniy va psixik mashg‘ulotlar navbat bilan amalga oshiriladi, bunda faqat
jismoniy mashg‘ulotlardan foydalanishning samaradorligi nisbatan past hisoblanadi;

7. Psixik mashg‘ulotlarni bajarishda diqgatni jamlash vaqti 5 minutdan
oshmasligi talab gilinadi.

V. Taekvondo psixologiyasi va uni o‘rganishda boshqarish

1) Taekvondoda psixikani boshqarish

Boshqa sport turlariga nisbatan, tackvondo bilan shug‘ullanuvchi har qanday
sportchida psixika (ichki psixik holat) juda muhim omillardan biri ekanligini hisobga

olmaslikning iloji yo‘q. Tackvondoda psixikani mashq qildirish uchun odamning hulg—
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atvorini rivojlantirish asoslarini va vositalarini yaxshi bilish va bajarilishi talab
gilinuvchi magsadni aniq belgilash talab gilinadi.

Taekvondoda psixik ikkita jihatga ega hisoblanadi. Birinchidan, uning
mazmun-mohiyati sezgilarni boshqgarish gobiliyati — ya’ni, ichki ma’naviy—ahlogiy
kuchni (irodaning namoyon bo‘lishi) anglatadi. Bu ichki ma’naviy—ahlogiy kuch
(ma’lumki, hozirgi vaqtda tibbiyot sohasida odam tanasi va psixikasining asab tizimi
va gormon sekretsiyasi tizimi orqali o‘zaro chambarchas bog‘liglikka egaligi
tasdiglangan, ya’ni ichki ma’naviy—ahloqiy va jismoniy sifatlar o‘zaro aloqadorlikka
ega hisoblanadi) mashg‘ulotlarda jismoniy kuch va texnikaning sezilarli darajada
yaxshilanishini ta’minlaydi. K’okpa odam tanasi gismlarining, muskullar kuchining
chiniqishini ta’minlaydi, shuningdek bir zumda digqatni jamlash qobiliyatini
shakllantiradi va natijada, mashqglarni bajarishga qodirlik sezilarli darajada ortadi,
tajriba darajasi yuksaladi. SHuningdek, diggatni jamlash davomida fiziologik va
asabga oid jarayonlarning yo‘naltirilishi amalga oshadi. Ikkinchidan, psixikani
tarbiyalashning mazmun—-mohiyatiga ko‘ra mezonlaridan biri — bu ichki ma’naviy—
ahlogiy hulg—atvorning namoyon bo‘lishida o‘z ifodasini topadi. Bunda katta kuchga
ega bo‘lishga qaramasdan, o‘zini tutib tura olish, shuningdek tackvondo bilan
shug‘ullanuvchilarda o‘ziga xos ijobiy hulg—atvorning shakllanishi, intilishlar va
rahbarlik falsafasiga sodiglik xislatlari garor topishi gayd qgilinadi.

I) Maqgsadga yo‘naltirilishning tarkibiy qismlari

Intilish me’yorlari, vatanparvarlik, tackvonoda rahbarlik falsafasi va boshqgalar.

I1) Irodaning tarkibiy gismlari

1. Diggatni jamlash (konsentratsiya) — psixik diggatni jamlash, ish
samaradorligi va psixikaning darajasi ortishi;

2. O‘z—o‘zini nazorat qilish — o‘z his—tuyg‘ulari, sezgilarini nazorat qilishni
ifodalovchi instinkt tavsifidagi qobiliyat, chidamlilik, sabr— matonat, o‘zini boshqara
olish;

3. Qolgan sifatlar — jumladan, qat’iyat, jasurlik, o‘ziga bo‘lgan ishonch, amaliy
jihatdan magsadga muvofiqlik, tashkilotchilik gobiliyati va boshgalar.

[11) Psixikani boshqarishga ta’sir ko‘rsatuvchi omillar
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1. Rahbar o‘quvchilarning erishuvchi darajasini oshirishga intilishi, suhbat yo‘li
bilan nazariy, amaliy jihatlarni etkazib berishi talab gilinadi;

2. Jismoniy kuch va psixik mashg‘ulotlar o‘zaro bir—biri bilan chambarchas
bog‘liglikka ega bo‘lib, mashg‘ulotlarning mazmun—mohiyati ulardan kundalik
hayotda foydalanishga garatiladi;

3. Odatda, sinovdan o‘tgan tajribalar va vositalardan foydalaniladi;

4. Agar, o‘qituvchi o‘z shogirdi bilan muvafaqqiyatli uzoq yo‘Ini bosib o‘tishga
qaror qilgan bo‘lsa, u holda shogirdining jismoniy va intellektual darajasini ham
hisobga olishi talab qilinadi, ya’ni fagat jismoniy kuchga yoki fagat ichki ma’naviy—
ahloqiy jihatlarga katta e’tibor qaratilishi sharoitida mashg‘ulotlarga nisbatan qiziqish,
intilishlarning susayib borishi kuzatiladi;

5. Qish fasli bilan solishtirilganda, yoz faslida nisbatan o‘quvchilarning ochiq
havoda mashg‘ulotlar olib borishini ko‘proq darajada rejalashtirish va ularda ushbu

holatga intilishni o‘yg‘otish magsadga muvofiq hisoblanadi.

2) Taekvondoda o‘rgatishni boshqarish

Eng avvalo, mashg‘ulotlarning asl va to‘g‘ri ta’rifini berish, shuningdek nisbatan
muhim ahamiyatga ega bo‘lgan vazifalarga aniqlik kiritib olish talab qilinadi.

Texnikani mashqg qildirish usullari, jismoniy kuchni rivojlantirish va boshga
usullar ilmiy uslublarga tayanadi, bu holatning o‘quvchilar tomonidan chuqur anglab
etilishi o‘z navbatida, ularda hulg—atvorning to‘g‘ri shakllanishi va mashg‘ulotlarda
qobiliyatlarning darajasi ortishini ta’minlaydi.

|) Taekvondoda o‘rgatish

1. Taekvondo psixologiyasi, falsafiy psixologiya, intilishlarning me’yorlari,
tafakkurlash uslublari;

2. Taekvondoning ilmiy asoslari, taekvondo va harakatlanish fiziologiyasi,
taekvondo va psixologiya, taekvondo va harakatlar anatomiyasi va boshga turdagi
ilmiy sohalar bilan alogadorliklar;

3. Taekvondoda faoliyat masalasi;

4. Taekvondo texnikasi;
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5. Taekvondoda musobaga goidalari;

6. Taekvondoda boshqarish uslublari;

7. Taekvondoda tananing gismlari va hayotiy jihatdan muhim organlar;

8. Zalda boshqarish;

9. Birinchi yordam ko‘rsatish uslublari va jarohatlanishning oldini olishda tezkor
chora—tadbirlar.

Bolalarni o‘rgatish jarayonida amaliyotda vatanparvarlik hissini tarbiyalash,
shuningdek xarakterni shakllantirish, atrof—muhit sharoitlariga moslashish, diggat—
¢’tibor va boshga shu kabi muhim jihatlarni rivojlantirishga qaratilgan uslublardan
foydalaniladi. O‘z navbatida, mashg‘ulotlar jarayonini rejalashtirishda rahbar
tomonidan tushuntirishlar, dialog (o‘zaro suhbat), sinov topshiriglari va boshqga
uslublarning tarkibga kiritilishi tavsiya gilinadi.

I1) Taekvondoda o‘rgatish jarayoniga ta’sir ko‘rsatuvchi omillar

1. O‘quvchilarning intellektual darajasini va qiziqishlarini hisobga olish;

2. Umumiy, bir butun holatda tavsiflashlarni berish;

3. Boshga predmetlar bilan o‘zaro bog‘ligliklarni amalga oshirish;

4. Umumiy jismoniy holat darajasining ushlab turilishini ta’minlovchi chora—
tadbirlar miqgyosida, jumladan — Butunjahon CHempionatlari, Osiyo o‘yinlari va
boshqalarda nazarda tutilgan qoidalarga e’tibor qaratish;

5. Texnikani tavsiflashdan keyin, amaliy mustahkamlashga o‘tish tavsiya
gilinadi;

6. Vagtning ogilona tagsimlanishi.

Zalda hulg-atvorni boshqgarish

Ushbu MAVZU davomida bolalar va o‘smirlarning kundalik turmushda,
tackvondo mashg‘ulotlari zalida hulg—atvorining o‘ziga xos jihatlari va tarbiya,
ularning jismoniy, psixik jihatdan chiniqtirilishi masalalari garab chigiladi.

O‘qituvchi (ustoz) bolalar va o‘smirlarni tarbiyalash ma’suliyatini oz
zimmasiga oladi, shu sababli ularning nozik emotsional jihatlarini hisobga olishi, hech
qachon ularning tasavvurlari doirasidan uzoq bo‘lgan ifodalashlar asosida tarbiya

berishga urinmasligi talab qilinadi. Bu ko‘rinishdagi boshqaruv jarayonida o‘smir
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o‘quvchilarning o°zlari ustozining gapirishi va hulg—atvor manyovrlariga mos ravishda
bo‘lishga intilishlari qayd qilinadi.

O‘z navbatida, rahbar yaxshi mavgega, hurmat—e’tiborga va mutloq nufuzga ega
bo‘lishi talab qilinadi. Shu sababli, o‘qituvchi o‘z hulg— atvorini namoyon gilishga
nisbatan juda ehtiyotkorlik bilan munosabatda bo‘lishi, har doim optimist ruhiyatida
bo‘lishi talab qilinadi. Kasbiy mahoratga ega bo‘lmagan va obro‘—e’tiborga ega
bo‘lmagan o‘qituvchi taekvondoni o‘rgatishda aksincha, zarar keltirib qo‘yishi
mumkin, hagigatdan ham trenerlik faoliyati boshlashdan oldin, eng avvalo hayotga
nisbatan barqaror qarashlarga ega bo‘lish va boshgalarning ishonchini gozonishga
erishish talab gilinadi.

1) Yangiliklarni amaliyotga joriy gilishda boshqgarishning tarkibi

I) Zaldagi hulg—atvorni boshgarish

1. O‘quvchilarning intilishlar me’yorlari va belgilangan tartib— qoidalarga amal
qgilishi;

2. O‘quvchilar o‘rtasida o‘zaro silliq munosabatlar;

3. Mashg‘ulotlar mavzusining yakka tartibda tushunilishi;

I1) Gigienani boshqgarish

1. Dam olish va o‘z vaqtida ovgatlanishga amal qilish;

2. Qad—qomatning to‘g‘rilanishi;

3. Dobokning tozaligini nazorat qilish;

4. Tananing tozaligi va gigienani nazorat gilish;

[11) Tarbiyani boshgarish

1. Bo‘sh vaqtda bandlikni ta’minlashni bilish va tashkil qilish;

2. So‘zlashish ohangi, olqishlashni bilish;

3. Bag‘rikenglik va o‘zaro hamkorlik psixologiyasini tarbiyalash.

2) Zalda o‘quvchilarning belgilangan tartib—qoidalaraga amal qilishi

1 Zalga kirish va chiqgishda milliy bayroqqa ta’zim bajo qilish, direktorga,
ustozga va barcha zalda mashq qiluvchilarga hurmat bilan munosabatda bo‘lish;

9 Zalda tinchlikni saglash;
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1 O‘quvchilar o‘zaro bir—biriga hurmat bilan munosabatda bo‘lishlari va
ustozning ko‘rsatmalariga rioya qilishlari talab qilinadi;

1 Tayyorgarlik harakatlari mashg‘ulot boshlanishidan 10 minutdan keyin
tugallanishi belgilanadi;

1 Belgilangan mashglarni bajarishga halaqgit beruvchi predmetlarni (bu yerda
soat, ko‘zoynak, uzuk va boshqalar nazarda tutilgan) echib qo‘yish bo‘yicha birlamchi
ogohlantirish chora—tadbirlarini amalga oshirish;

9 Taekvondo mashglarini bajarishga kirishishdan oldin, psixikaning talab
gilingan darajada jamlanishi zarur hisoblanadi;

1 Taekvondo texnikasining ketma—ketlik tartibida o‘zlashtirilishi;

1 Tanani doimiy ravishda toza saqlash, qo‘l va oyoqlarning tirnoqlarini olib
yurish;

1 Dobok quruq va toza bo‘lishini nazorat qilish;

1 Mashglarni bajarishdan keyin, inventarlarni o‘z tashabbusi bilan
yig‘ishtirish;

1 Bundan tashqari, intilishlar mezonlari bo‘yicha namuna bo‘la olish talab
gilinadi.

3) Jarohatlanishning oldini olishni boshgarish

Mashg‘ulotlar vaqtida e’tiborsizlik, mashg‘ulotlarni bajarishning belgilangan
tartib—qoidalariga amal gilmaslik, shuningdek muvofiq darajadagi kasbiy mahoratga
ega bo‘lmagan boshqarish ta’sirida jarohatlanishlar tez—tez yuzaga keladi va o‘z
navbatida, jarohatlanishlarning oldini olish, ogohlantirishga qaratilgan vositalarga
katta e’tibor qaratiladi.

Jarohatlanishning oldini olishda mavjud va zururiy omillar sifatida —
yaratiluvchi shart—sharoitlar, tayyorgarlik harakatlarining etarli darajada bo‘lishi va bu
harakatlarning tartibli tavsifga egaligi, dasturning ogilona tavsifda ishlab chigilganligi,
mashg‘ulotlar jarayonining talab gilingan darajada boshqarilishi va boshqgalar ko‘rsatib
o‘tiladi.

Shu bilan bir gatorda, fagatgina jarohatlanishlarning oldini olishga garatilgan
chora—tadbirlar bilan cheklanib qolmaslik kerak, ya’ni baxtsiz hodisa ro‘y bergan
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sharoitda va kutilmagan vaziyatlarda birinchi yordam ko‘rsatish uchun talab qilinuvchi
vositalarga ega bo‘lish, tez yordam telefon ragamining o‘z vaqtida terilishini
ta’minlash ham muhim ahamiyatga ega hisoblanadi.

Jarohatlanishlarning oldini olishni ta’minlovchi omillarga quyidagilar kiritiladi:

1 Amalga oshiriluvchi harakatlar to‘g‘ri bajarilayaptimi yoki tartibli tavsifga
egami?

1 Mashg‘ulot zalida tigilinch holat yo‘qmi yoki inventarlarning holati me’yoriy
darajadami?

1 O‘quvchilar uchun tayyorgarlik ko‘rish uchun tegishli shart—sharoitlar
ta’minlanganmi?

9 Tayyorgarlik harakatlari etarli darajadami?

T Sparring davomida o‘quvchilar himoya vositalari bilan ta’minlanganmi?

1 O‘quvchilar o‘rtasida jismoniy jihatdan tana tuzilishi va tayyorgarlik darajasi
o‘rtasidagi farqlanish unchalik katta emasmi?

1 O°‘quvchilar o‘rtasida norozilik kayfiyati mavjud emasmi?

1 Sparring tartib—qoidalari yaxshi o‘rganilganmi va ularga amal gilinapyatimi?

1 Mashg‘ulotlarning kun davomida o‘tkazilishi darajasi magsadga muvofigmi?

1 Jarohatlangan o‘quvchilar yo‘qmi?

1 O‘quvchilar mashg‘ulotlar natijalaridan qoniqish xosil gilyaptimi?

2.5. Baholash

Umumuy bildirilgan fikrlarga ko‘ra, baholashning muhim predmetlaridan biri —
bu mashg‘ulotlar rejasi bilan bog‘liq hisoblanadi. Baholashning mazmun—mohiyati
shundaki, ya’ni amalga oshiriluvchi mashg‘ulotlar va o‘quvchilarning hulg—atvori
belgilangan magsadlarning bajarilishini tekshiruvchi, o‘quvchilarning bilim darajasini
nazorat qiluvchi va foydalaniluvchi uslublarni belgilab beruvchi rahbarning
qobiliyatiga bog‘liq hisoblanadi.

Taekvondoda o‘quvchilarda baholashda ular tomonidan texnika va mashqlarni
mustaqil holatda o‘rganish bo‘yicha bajarilgan ishlar hisobga olinadi.

Baholash asoslari

Mashg‘ulotlar jarayoni va uning maqsadlari:
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1 Boshgarishda o‘quvchilarning psixik holati hisobga olinadj;

1 O‘quvchilarga mashg‘ulot magsadi aniq ko‘rsatib beriladi, ularning erishgan
natijalari darajasi aniglanadi va mashq qgilishga nisbatan hoxish —istaklariga turtki
beriladi;

1 O‘quvchilarning ota—onalari erishilgan natijalarning baholanishiga bildirgan
ishonchlari hagida bilish talab gilinadi;

1 Boshqarish rejasi belgilanishida fundamental materiallardan foydalaniladi;

1 Tackvondoda mashg‘ulotlar mashqlarining ta’sir effektiga amaliy jihatdan
tashhis qo‘yishdan foydalaniladi.

B. Baholash jarayoni
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Baholash shartlari

1. To‘g‘riligi: o‘lchashlarni amalga oshirish davomida baholashning
to‘g‘riligini ta’minlovchi uslublardan foydalaniladi;

2. Ishonch: o‘lchash jarayoni ma’lum bir aniq ketma—Kketlik va aniglikka
asoslaniladi, aniqroq aytganda ko‘p marta takroriylikda o‘lchashlar shart—
sharoitlarning o‘zgarishi qiymatning nazorat qiymatidan chetga og‘ishiga olib keladi;

3. Ob’ektivlik: baholash bir xil sharoitda amalga oshiriladi;

4.  Amaliy jihatdan magsadga muvofiglik: natijalarni baholashning amaliy
usulblaridan foydalaniladi;

5. Tejamkorlik: bir xil sharoitda vaqgt va boshqga turdagi sarf— harajatlar kamroq
sarflanishi gayd gilinuvchi uslublardan foydalaniladi.

Baholashning moddiy jihatlari

|) Baholash shart—sharoitlariga bog‘liq holatda, quyidagi holatlar e’tiborga
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olinadi:

1. Qarab chiqish: maxsus joy va vaqtni oldindan tayyorlash vazifasini o‘z
zimmasiga olish talab gilinadi;

2. Kuzatish: tekshirishning mazmun-mobhiyatining to‘g‘ri tushunilishi va o‘z
vaqtida o‘zlashtirilishi;

IT) Baholash mezonlariga bog‘liq holatda:

1. Mutloqg baholash: bu baholash uslubida alohida o‘quvchilarning erishgan
yutuglari boshgalarning natijalari bilan solishtirilmaydi. Hozirgi vagtda taekvondoda
ko‘proq ushbu baholash uslubidan foydalanish tanlab olinadi;

2. Nisbiy baholash: bu baholash uslubi natijalarning guruh tavsifda
solishtirilishini nazarda tutadi (bunda, 10% — a’lo, 20% — yaxshi va hakozo).

Taekvondoda zaruriy bo‘lgan baholashning tarkibi

1. Salomatlikning holati: mashqg qiluvchi hoxlovchilarda kasallik tarixi va
salomatlikka tegishli bo‘lgan o‘ziga xos jismoniy kamchiliklar tekshirib chigiladi;

2. Tanani tekshirish: bo‘y, tana vazni, ko‘krak gafasining hajmi, egiluvchanlik
va boshqalar tekshiriladi.
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3. Kuchning soddalashtirilgan tarzda tekshirilishi;

4. Mashg‘ulotlar jadalligining baholanishi;

5. Mashglarni bajarishda yakka tartibdagi rekordni baholash (tegishli tartibda
natijalar bayonnomasi tuzib chigiladi);

6. Davriy baholash (bayonnoma tuzib chigish).

Turi Tarkibi Baholash uslubi
Pumse, sparring va boshga
taekvondo texnikalari

Tavsifi Tekshirishlar davriyligi

1 Yakuniy natijalar jurnali
1 Kuzatishlar gaydnomalari
1 Uchrashuvlar, kuzatishlar
gaydnomasi

9 Ishtirok etish holati
Hulg— atvori |  Mashg‘ulotlardagi hulg—
atvori
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1 Kundalik hayotdagi hulg—
atvori
1 Sodiqlik, o°zini bag‘ishlay
olishi va boshq.
Bilim darajasi va taekvondo Misollar, savollar va javoblar
bilan alogadorligi gaydnomalari

Qaydnomalar

Baholashni ongli ravishda amalga oshirish

1. Baholash o‘quvchilar uchun ortigcha mashaqqatli jarayon bo‘lishi kerak
emas: muntazam ravishda amalga oshiriluvchi baholash jarayoni o‘quvchilarda oz
texnikasi, jismoniy kuchi, hulg-atvori darajasiga nisbatan ishonchi ortishiga olib
kelishi qayd qilinib, tabiiy sifatlarning yaxshilanishi va mashg‘ulotlar mashqlariga
nisbatan gizigish darajasining rivojlanishi kuzatiladi;

2. Alohida o‘quvchilarning erishgan natijalarini baholash tarkibiy qismlar
bo‘yicha amalga oshiriladi: ya’ni, o‘z vaqtida munosib yutuqlarni olqgishlash
mashg‘ulotlarni bajarishga nisbatan qiziqish darajasi ortishini ta’minlaydi, yana ham
kuch—g‘ayrat bilan, yanada yuqori ishtiyoq, quvvat bilan mashg‘ulotlarni bajarishga
intilishga olib keladi;

3. Bolalar bilan ishlash jarayonida baholash natijalari hagida ota—onalarga
habar beriladi;

4. Oflchashlarni amalga oshirish jarayoni davomida havfsizlikni ta’minlash
talab qilinadi: ya’ni, tayyorgarlik harakatlarining etarli darajada bajarilganligi,
tekshirish joyining oldindan qarab chiqgilishi, jismoniy kuchni baholashda mos
keluvchi qurilmalarning mavjudligi kabilar tekshiriladi;

5. Baholash jarayonini muntazam ravishda amalga oshirish belgilanadi;

6. Baholash natijalarini tahlil qilish va o‘quvchilarda tegishli qobiliyatlarga
aniqlik kiritish rahbar tomonidan ochiq yig‘ilish davomida amalga oshiriladi, bu
jarayon tinimsiz ishlashni talab giladi.

Jismoniy kuchni tekshirish

Bu yerda taekvondo bilan shug‘ullanuvchilarda oddiy o‘lchash uslublariga

asoslanilgan, jismoniy kuchni tekshirish bo‘yicha nashr qilingan ilmiy maqolalar
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asosidagi umumlashtirilgan tavsiyalar keltirilgan (5-jadval).
5-jadval.
Taekvondo bilan shug‘ullanuvchilarda oddiy o‘Ichash uslublarida

jismoniy kuchni tekshirish

Jismoniy
kuchni belg_llab O‘Ichash turlari 0 lchash O‘Ichash vositalari
beruvchi uslublari
omillar
O‘ng va chap
tomonlarning
Muskullarning almashinishi,
kuchi nisbatan yuqori
natijalarni gayd
qgilish
To‘sinda (turnik) Son marta
tortilish (o‘z tana Yordamchi, to‘sin
og _1r11g1 bilan 30 sekund (turnik), |
. . ishlash) . sug‘urtalovchi
Chidamlilik . davomida
Korpusning belbog*
C . o‘lchash
yugorigi gismini Sekundomer
ko‘tarish
10 sekund
davomida
Yonlama step testi 0'lchash Sekundomer, geyi
P 20 sekund  98Y
: . davomida .
Chaqqgonlik Mc;kljlr:r;ﬁn o‘lchash Sekundomer, geyi
yug Oldinga—orgaga
borib kelish vaqti
(sek.)
Tananing yuqorigi Oyoglaming
ismi%lﬁig ag pastga kenglik | o ) chizgtich
Egiluvchanlik a cqiladi J bo‘ylab > CHIZE
J tushirilishi
Bir j B larni : :
: Ir joyda turgan arn_mcj arn‘mg . | Sinf doskasi (taxta),
Sakrovchanlik | holatda yuqgoriga | uchlari o‘rtasidagi o
chizg‘ich
sakrash farq
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Brusda turgan
Harakatlar holatda
o : Sekundomer,
muvofiqgligi Test muvozanatni brUSok
(koordinatsiya) saglash
(3%x3x%50 sm)

O°¢z-0¢zini tekshirish uchun savollar

Taekvondoda boshqgarisimg mazmuni va mohiyati.
Boshgarishning shart—sharoitlari.

Taekvondoda boshgarishning magsadi.

Taekvondoda boshgaruv tamoyillari.

Taekvondoda boshqgarish modeli.

Taekvondoda rahbar xarakterida mavjud bo‘lishi zarur jihatlar.
Rahbarning egallagan o‘rni (pozitsiyasi).

O‘quvchilarning o°ziga xos farqlanuvchi xususiyatlari.

© © N o 0~ w D e

Taekvondoda mashg‘ulotlarning tarkibi.

-
o

Mashg‘ulotlarning shart—sharoitlari.

-
|_\

. Taekvondoda boshqarish uslublari.

|
N

Tana yordamida fikrlarni etkazib berish.

|
w

Texnikani boshqgarishda hisobga olinuvchi ganday omillar mavjud.

|
B

Zaldagi hulg—atvorni boshgarish.

|
o1

Taekvondoda zaruriy bo‘lgan baholashning tarkibi.
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111 MAVZU. TAEKVONDO TEXNIKASI VA TAKTIKASI
TURISH HOLATI VA STEPLARDAN FOYDALANISHDA ISHLASH
TEXNIKASI

3.1.Taekvondoda turish holatlari tushunchasi
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Hujumga o‘tish va himoya harakatlarining kuchi va chiroyliligi ko‘p jihatdan

1-rasm.Texnik harakatlarga o‘rgatish.

foydalaniluvchi turish holati bilan belgilanadi, bunda turish holati - bu taekvondoda
har bir harakatni bajarishda boshlang‘ich holat hisoblanadi. Bu folatda muvozanat,
tezkorlik, qat’1y tura olish va egiluvchanlik kalit omillar hisoblanadi.

Har ganday jang turish tolatidan boshlanadi, bu vaziyatda sportchilar vertikal
holatda turishi gayd gilinadi. Shu sababli sportchi harakatlanishda muvozanatni
saglash qonuniyatlarini hisobga olishi talab gilinadi.

Hujumga o‘tish harakatlarini bajarishda sportchilardan bittasi usulni bajarish
uchun o0°‘z raqibini muvozanatdan chiqgarishga intiladi, boshga sportchi esa
muvozanatni saglash va ragibiga garshi hujumni amalga oshirishga harakat giladi.
Birog hujum qiluvchi sportchi texnik harakatni amalga oshirishi davomida
muvozanatini yo‘qotadi yoki, boshqacha aytganda, muvozanatni yo‘qotishsiz holatda
amalga oshirish mumkin bo‘lmagan harakatni amalga oshiradi. Ushbu ko‘rinishda,
jang davomida har ikkala sportchi uzluksiz ravishda muvozanat holatini yo‘qotishi va

uni gayta tiklashi amalga oshiriladi.
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G‘alabaga erishishga yo‘naltirilgan, birinchi vaziyatda sportchining harakatlarni
amalga oshirilishida tayanchni saglab qolish talab qilinadi. To‘liq tushunarliki, jang
vaqti davomida har ikkala sportchi ham tayanchga ega bo‘ladi, biroq uning holati va
darajasi turli xilda ifodalanishi mumkin. Ushbu tayanchning bargarorlik darajasi
sportchi tomonidan qabul qilingan turish holatiga (og‘irlik markazining joylashish
holati balandligi, tayanch maydonining giymati, tayanch maydonida tik chizigning
joylashish holati), shuningdek, ushbu holatni saglab turuvchi muskullarning
harakatlariga bog‘liq hisoblanadi.

Tajriba yo‘li bilan tasdiglanishicha, odam tanasining og‘irlik markazi tik turish
holatida birinchi va beshinchi dumg‘aza umurtqasi sohasida joylashadi.

Umumiy og‘irlik markazi og‘irlik kuchining qo‘yilishi (bir xil ta’sir
ko‘rstauvchi) nuqtasi hisoblanadi. Ushbu holatga bog‘liq ravishda, umumiy og‘irlik
markazi odam tanasidagi moddiy nugta hisoblanmaydi, balki u uning tanasidan
tashqgarida joylashadi (kuchli darajada egilish yoki yigilish holatida). Ragib bilan
texnik harakatlarni amalga oshirish bilan bog‘liq bo‘lmagan holatda sportchining
umumiy og‘irlik markazining joyi o‘zgartirilishi tackvondoda juda ham katta ta’sirga
ega emas: amaliy jihatdan umumiy og‘irlik markazi sportchi tanasining quyi gismida
joylashishiga ruxsat etiladi.

Sportchining tik turish holatida tayanch maydoni tovonning tayanch yuzasi va
ular oralig‘idagi soha bo‘ylab vujudga keladi. Ko‘pincha jang jarayoni davomida
sportchilar tayanch maydonining o‘zgarishlarini ko‘rish orqali nazorat gilishadi. Ushbu
vaziyatda tayanch maydoni har ikkala tovon yuzasi va ular orasidagi sohani 0z ichiga
oladi.

Tabiiyki, tayanch maydoni qanchalik katta bo‘lsa, bargarorlik darajasi
shunchalik yuqori bo‘ladi (sportchi muvozanat buzilmasdan, umumiy og‘irlik markazi
joyini o‘zgartirishda katta imkoniyatga ega hisoblanadi). Umumiy og‘irlik
markazining tik turish chizig‘i tayanch maydoni chegarasiga yaqinlashganda va undan
chigib ketgan vaziyatlarda muvozanat buziladi. Joyini o‘zgartirishda og‘irlik
markazining tik chizig‘i tayanch maydonining markaziga yaqin joylashishi - bu

tananing barqarorligini ta’minlash uchun qulay holat hisoblanadi.
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Sportchi barqarorligi darajasi ma’lum bir yo‘nalishda barqgarorlik burchagi bilan
tavsiflanadi. Barqarorlik (turg‘unlik) burchagi sifati og‘irlik tayanch chizig‘i bilan
tananing barqarorligi darajasini belgilab beruvchi tomondan tayanch maydonining
chekkasini birlashtiruvchi chiziq o‘rtasida hosil bo‘luvchi burchak ifodalanadi. Ushbu
ko‘rinishda, barqarorlik burchagi (o)) tananing og‘irlik markazi pasayishi bilan, tayanch
maydoni ortishi va tayanch maydoni chetidan og‘irlik tayanch chizig‘ining
uzoqlashishi bilan o‘sib boradi.

Jang vaqtida tanani nisbatan ko‘proq barqaror holatda ushlash uchun oyoqlarni
keng qo‘yish va ularni bukish yetarli hisoblanadi. Biroq, juda keng holatda qo‘yilgan
yoki bukilgan oyogqlar sportchi tanasining tezkorlikda joyini o‘zgartirishi darajasini
susaytiradi.

2 - rasmda ko‘rinib turganidek, juda ham keng holatda qo‘yilgan oyoqlar barcha
yo‘nalishlarda yaxshi darajadagi barqarorlikni ta’minlay olmaydi. Bu ko‘rinishdagi
vaziyatlarda muvozanat holatidan osonlik bilan chiqib ketish mumkin bo‘lgan kamida
ikkita «xavfli yo‘nalish» yuzaga keladi, ya’ni tananing og‘irlik tik chizig‘i tayanch
maydoni chekkasiga yaginlashadi. Frontal turish holatida - bu yo‘nalishlar oldinga va
orgaga yo‘nalgan bo‘lib, oyoqning oldinga qo‘yilishida yonlama yo‘nalishda, diagonal
turish holatida garama-qarshi diagonal bo‘yicha yo‘nalishda vujudga kelishi qayd
gilinadi.

Muvozanatni saqlash sa’nati - tayanch maydonini tezkorlikda o‘zgartirishni
bajara olish va bargarorlik burchagini «havfli yo‘nalish»da kattalashtira olishni
ta’minlovchi harakatlarni bajara olishda o‘z ifodasini topadi, shuningdek, raqibning
kuchlanishini neytrallash yoki amortizatsiyalash uchun alohida muskullarni

kuchlantirish yoki bo‘shashtirishni bilish talab gilinadi.
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2-rasm.(a, b) Umumiy og‘irlik tayanch markazining joylashishi.




A- yugqori turish holatida (ap sogi) umumiy og‘irlik markazining tik chizig‘i

joylashishi; B - quyi turish holatida (ap kubi) barqarorlik chizig‘i va bargarorlik

burchagining joylashish holati.




Taekvondoda bu ko‘rinishdagi harakatlar uchun nisbatan maqsadga muvofiq
hisoblangan boshlang‘ich holat turish holat (sogi) deb nomlanadi. Bu holat
quyidagicha amalga oshiriladi: oyoqglar yelkadan biroz kengroq joylashtiriladi, bitta
oyoq (o‘ng yoki chap) bitta oyoq kafti uzunligida oldiga qo‘yiladi; oyoqlar tizza
bo‘g‘imidan yengil holatda bukiladi, muskullar zo‘rigish holatida emas va har ganday
yo‘nalishda tezkorlikda joyning o‘zgartirilishi uchun tayyor holat saglanadi; gavda
vertikal holatda joylashadi, qo‘llar esa tirsak bo‘g‘imidan yarim bukilgan holatda,
gavdaning oldingi va yon qismlarini qoplab turadi. Bunda umumiy og‘irlik
markazining holatiga alohida e’tibor qaratish talab qilinadi, bunda u tayanch
maydonining o‘rta qismida (ikkita oyoqlarning kafti oralig‘ida) joylashtirilishi talab
gilinadi (2-rasmga garang), mustasno tarigasidagi vaziyatlarda hujum harakatlarini

bajarish vaziyati gayd qgilinadi.

«Havfli yo‘nalishda» barqarorlik burchagining oshirilishi orqada joylashgan
oyogning oldinga yoki oldinga qo‘yilgan oyoqning orqaga tashlanishi, ushbu holatda
turish holatining saqlanishi, «havfli yo‘nalish» esa qarama-garshi tomonga
yo‘naltirilishi ograli amalga oshirilishi mumkin.

Odatda, turish holatida harakatlanishda harakatlarning birinchi lahzasi og‘irlik
markazining oldingi chegarasi vertikal holatda chiqarilishi bilan bog‘liq bo‘lib, bunda
muvozanat bo‘lishi kuzatilishi mumkin. Biroq taekvondoda tananing joyi
o‘zgartirilishi harakatlarida muvozanatning kichik darajadagi yo‘qotilishi ham raqib
tomonidan hujumga o‘tish magsadlarida foydalanilishi mumkin va shu sababli og‘irlik
va tananing tayanch maydoni chegarasida qo‘yilishida alohida darajada ehtiyot bo‘lishi
talab qilinadi. Agar ular hujum bilan bog‘lanmagan bo‘lsa, oyoqlarning barcha
qo‘yilishlarida quyidagi qoidalarga amal qilish tavsiya qilinadi: jumladan,joyini
o‘zgartirish harakatlari har doim harakatlanish yo‘nalishiga yaqin tomondagi oyoqdan
boshlanadi, bunda oyoqni shunday holatda qo‘yish kerakki, butun tanani tezda unga
o‘tkazish kerak emas. Bu holatni asta-sekin amalga oshirish talab gilinadi: oyogning
qo‘yilishi lahzasida turish holatini ushlab turish uchun umumiy og‘irlik markazi

garama-qgarshi qo‘yilgan oyoqqa tashlanadi.
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3-rasm.Ap chagi zarbasi

Turish holatida joyni qayta o‘zgartirish harakatlarida harakatlarning birinchi
lahzasi, odatda, og‘irlik markazining tayanch maydonining oldingi chegarasi vertikal
chizig‘idan chiqish asosidagi muvozanat buzilishi bilan bog‘liq hisoblanadi. Biroq
tackvondoda tananing joyini o‘zgartirish harakatlari amalga oshirilishida
muvozanatning kam darajada yo‘qotilishi asosida bajarilishi talab qilinadi: ya’ni,

bunda raqibga hujum qilish uchun tana va og‘irlikning tayanch maydoni chegaralariga
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olib chiqilishida juda ehtiyotkor bo‘lishi talab gilinadi. Agar bu holat hujum qilish
bilan bog‘liq bo‘lmasa, oyoqlarning barcha qo‘yilishlari quyidagi qoidalarga amal
qilish asosida bajarilishi talab qilinadi: jumladan, joyni o‘zgartirish harakatlarini har
doim harakat yo‘nalishi tomonida joylashgan oyoqdan boshlash, bu holatda oyoqni
shunday qo‘yish kerakki, ya’ni bunda barcha tana og‘irligi unga birdaniga
o‘tkazilmasligi kerak. Bu jarayonni asta-sekin bajarish talab qgilinadi: ya’ni, oyoqni
qo‘yish lahzasida turish holatini egallash uchun umumiy og‘irlik markazi qarama-
qarshi gqo‘yilgan oyoqqa tashlanishi talab qilinadi.

Bu ko‘rinishdagi oyoqlarning joyini o‘zgartirish usulida oldindan joyni
o‘zgartirish harakatlari yo*‘nalishida barqgarorlik burchagi qiymatini oshirish imkoniyati
yaratiladi, o‘z navbatida, turish holatining qayta o‘zgartirilish harakati davomida
yo‘qotilgan muvozanat tezda qayta tiklanadi.

Barcha vaziyatlarda ikkinchi oyoqni boshga oyoqqa juda yaqin qo‘ymaslik
tavsiya qilinadi yoki joyni o‘zgartirish harakatlarini amalga oshirish davomida
harakatlanish tomoniga nisbatan oyoqlarning kesishgan holatda qo‘yilishi natijasida
«havfli yo‘nalish» vujudga kelishi mumkinligini hisobga olish talab qilinadi, bu
vaziyatda o°‘z navbatida muvozanatning tezkorlikda yo‘qotilishi yuzaga keladi va uni
gayta tiklash giyinlashadi.

Sportchining to‘g‘ri holatda turishi va o‘z joyini to‘g‘ri ko‘rinishda gayta
o‘zgartirishi gqarshi hujumga o‘tishda va, shuningdek, hujum qilishda faol harakatlanish
uchun qulay vaziyatni vujudga keltirish imkonini beradi.

Sportchi hujumni boshlashida, odatda, uni o‘zining taktik harakatlari bilan
tayyorlashni amalga oshiradi. To‘g‘ri turish holatida bu ko‘rinishdagi hujum qilishda
hujum giluvchi uchun muvozanatni saglash osonlashadi, aksincha ragib uchun giyin
vaziyat yuzaga keltiriladi. Ragibga hujum qilish lahzasida hujum giluvchi turish
holatini quyidagi ko‘rinishda saglashni amalga oshirishi mumekin:

1) kutib olish ko‘rinishidagi qarshi hujumni amalga oshirish;

2) yon tomonga yoki orqaga tomon (qochish) joyini o‘zgartirish harakatlarini
amalga oshirish orgali.

Alohida vaziyatlarda ragibning kuchlanishini neytrallanishida tananing alohida
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gismlarini (qo‘l, gavdaning quyi qismi) bo‘shashtirish yo‘li bilan kuchlanishni
amortizatsiyalash usulidan foydalanish mumkin.

Yaxshi holatdagi tayanchga ega bo‘lgan vaziyatda, oyoqlar va gavdaning to‘g*‘ri
holatda joylashtirilishi bu barcha harakatlarni amalga oshirish uchun qulay vaziyatni
vujudga keltiradi. Hujum qiluvchi o‘zining barcha hujumlarini raqibning muvozanatni
yo‘qgotishi va saqlashini hisobga olgan holatda tuzib chiqishi talab gilinadi. Ko‘pgina
usullarning bajarilishi hujumga o‘tuvchi sportchining muvozanatni yo‘qotishi bilan
bog‘liq hisoblanadi. Muvozanatning bu ko‘rinishda yo‘qotilishi usulning bajarilishi
yo‘nalishida harakatlar kuchlanishi uchun qulay vaziyatni vujudga keliradi. Bunda
albatta ragibning muvozanati bargarorligi darajasini hisobga olish va usulni shunday
yo‘nalishda amalga oshirish talab qilinadiki, ya’'ni bu yo‘nalishda raqibning
barqarorlik burchagini zabt etishga muvaffaq bo‘lish belgilanadi.

Shuningdek, himoya harakatlari ham muvozanatning yo‘qotilishiga asoslanadi.
Bu vaziyatda hujum giluvchi himoyaga o‘tishida hujum yo‘nalishida garama-qarshi
tomon bo‘ylab muvozanatning yo‘qotilishi hisobiga yengib o‘tib bo‘lmaydigan
bargarorlik burchagi yuzaga keltiriladi. Sportchining usulni bajarishdan keyin tezda
garshi hujumlarni yoki manyovrlarni muvaffaqiyatli o‘tkazish maqsadida tezda turish
holatiga o‘tish ham katta ahamiyatga ega hisoblanadi.

To‘gri turish holatida qabul qilingan asosiy qoidalar:

kam holatlardagi mustasnolar hisobga olinmaganda, orqa to‘g‘ri tutilishi
talab gilinadi;

yelkalar bo‘shashgan holatda bo‘lishi kerak;

qorin oldingi devori muskullari kuchlanish holatida bo‘lishi talab qilinadi;

tananing to‘g‘ri holatdagi mo‘ljal olinishini qabul qilish talab
gilinadi.Sportchining ragibga tomon yuzi bilan yarim burilish yoki yonlama holatda
turish holatlari o‘zaro farglanadi;

poza (turish holati) qulay bo‘lishi talab qilinadi;

tizza bo‘g‘imida prujinasimon harakatlardan to‘g‘ri foydalanish talab
gilinadi.

Jangovar turish holati
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Sharqda shunday hikmatli ibora mavjud: «Kimki yaxshi tayanchga ega bo‘lsa,
uni yiqitish qiyin». Shu sababli, yaxshi holatdagi turish holatiga qo‘yiluvchi birinchi
talab - bu barqarorlik va mustahkamlik hisoblanadi. Shunday ko‘rinishda turish
holatini tanlash talab qilinadiki, ya’ni bunda mustahkam holatda turish va joyini
o‘zgartirish harakatlarining oson amalga oshirilishi ta’minlanishi kerak. Quyidagi holat
yuzaga keladi: ya’ni, tayanch maydoni katta bo‘lgan (yiqilmaslik uchun) simmetrik
bo‘lmagan turish holati va yengil holatda oyoqlar bukilgan holat (bir joydan ikkinchi
joyga osonlik bilan harakatlanish uchun). Mustahkam holatda turish va qulay
ko‘rinishda joyini o‘zgartirish harakatlarini amalga oshirish uchun og‘irlik markazi har
ikkala oyoqgqga bir xilda tagsimlanishi talab gilinadi, bunda oldinda turgan oyoq 45°
burchak ostida qo‘yiladi, orqada turgan oyoq esa 60-110° burchak ostida
joylashtiriladi, tizzalar 120-30° burchak ostida bukiladi. Gavda tik holatda joylashadi.
Chuqur ko‘rinishdagi to‘g‘ri turish holati (ya’ni, sportchining oldingi oyog‘i tagidan

orga oyog‘i tagigacha masofa) oddiy va yaqqol ko‘rinishda aniqlanadi.
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4-rasm.Sparring davomida raqibning turish holatlari.

(A) ochiq, (B) yopiq turish holati.

Orgada joylashgan oyoqning tizzasini bukish yetarli bo‘lib, uning Dayang tegib
turuvchi qismi ragibdan shunday mosofa uzoqligida turishi talab qilinadiki, ya’ni
bunda oldinda turgan oyoq panjalarigacha bo‘lgan masofa ta’minlanishi kerak.Turish
holatining kengligi ham yelkalar kengligida bo‘lishi belgilanadi. Qo‘llar haqida fikr
bildirish mumkinki, odatda, odamning o‘ng qo‘li nisbatan tezkor va chaqqon bo‘lishi
kuzatiladi. Demak, uni o‘ziga yaqinroq tutib turish talab gilinadi: ya’ni, baribir bu qo°‘l
ragibgacha talab gilingan vaqt davomida yetib borishga ulguradi. Ushbu holatda chap
go‘l biroz oldinda joylashtiriladi. Yelkalar ham mos holatda 45° burchak ostida
buriladi.

Bu holatda biz qanday ustunlikka ega bo‘lamiz?

Oyogqlar deyarli bir tekisda joylashtirilgan bo‘lib, ularning har biri hujumga
o‘tish va, shuningdek, himoyaga o‘tish harakatlari uchun ishlatilishi mumkin. Yarim

burilish holatida joylashgan gavda gismiga (korpus) zarba berish yetarlicha darajada
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qiyin masala hisoblanadi. Qo‘llar deyarli bir xilda ish bajarishi davomida nafaqat
spotchining o‘z boshini himoya qilishni kafolatlashi ta’minilanadi, balki raqibning
xavfsizligiga jiddiy xavf tug‘dirish uchun ham asosli vaziyat vujudga keltiriladi.
Oyoqglaming joylashiga bog‘liq turish holati o‘ng tomonlama va chap
tomonlama yo‘nalishga ega hisoblanadi: o‘ng tomonlama turish holatida - chap oyoq
oldinda, o‘ng oyoq orqada joylashadi, chap tomonlama turish holatida esa aksincha
joylashtiriladi. Sparring davomida raqibning turish holatiga bog‘liq ko‘rinishda yopiq
va ochiq turish holatlari o‘zaro farqlanadi: yopiq turish holati - raqibning turish
holatiga o‘xshash hisoblanadi, ochiq turish holati - ragibga garama - garshi turish

holatini ifodalaydi (4- A, B rasmlar).
3.2. Turish holatida joyini qayta o’zgartirish (steplar)

Jang borishi davomida manyovrlarni bajarish(steplar) muhim o‘rin egallaydi.
Ular sportchiga quyidagi ko‘rinishdagi bir necha vazifalarni hal qilishga yordam
beradi:
hujum qilish va himoyaga o‘tish uchun qulay pozitsiyani egallash;
ragibning texnik, taktik, shuningdek, jismoniy jihatdan tayyorgarlik
darajasini ishonchli holatda aniglash;
tasodifiy zarbalardan jarohat olish ehtimolligini kamaytirish. Joyini gayta
o‘zgartirish harakatlarini amalga oshirish
samaradorligi ko‘p jihatdan sportchining harakatchanligiga,
uning uddaburonligi va manyovrlarni amalga oshirishda erkin harakatlanishiga
bog‘liq hisoblanadi. Biroq nafaqat tegishli texnikani bilish muhim hisoblanadi, balki
jang amalga oshishi jarayonida ushbu qoidalarga amal qila bilish ham muhim o‘rin
tutadi. Oz joyini gayta o‘zgartirishda tezkorlik va bir vaqtning o‘zida silliqlik talab
gilinadi. Manyovrlarni amalga oshirishda e'tibor berish kerakki, ya’ni sizning turish
holatingizda qgandaydir bo‘sh tirgishlar mavjud bo‘lmasligi, himoyaning
kuchsizlanmasligi muhim hisoblanadi. O‘z joyingizni qayta o‘zgartirishni tezkorlikda
amalga oshirishdan keyin dal bargaror turish holatiga o‘ting.

Hatto yorqin ko‘rinishdagi texnika ham bitta joyda turib qoluvchi sportchini
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mag‘lubiyatga uchrash havfidan holi gila olmaydi. Boshga tomondan, harakatchanlik
qulay va foydali pozitsiyalami bilish imkonini beradi, raqibning hujumlaridan o‘z
vagtida gochishni amalga oshirish, zarba berish uchun optimal masofalarni tanlay olish
pozitsiyasiga chiqib borish yoki qarshi zarba yo‘llash uchun qulay vaziyatni topa
olishda muhim ahamiyatga ega hisoblanadi. Tackvondoda joyini qayta o‘zgartirish
harakatlari tizimi yetarlicha darajada murakkab bo‘lib, dastlab alohida ravishda
maxsus ishlab chiqgishlarni talab qiladi, keyin esa oyoq va qo‘llar bilan birgalikda
zarbalar berish o‘rganilishi magsadga muvofiq hisoblanadi. Shuningdek, steplarni
sparring jarayonida amaliyotga tatbig etish bundan ham murakkab va shu bilan
birgalikda uzoq davomiylikdagi jarayon bo‘lib, bunda ularni qo‘llashda haqiqiy tezlik
va foydalanish sohalarini aniglash, charxlash, saygallash talab gilinadi.

Shuningdek, steplar va mikro (kichik o‘lchamdagi) joyini o‘zgartirish
harakatlari barqarorlikni saglash, sportchi uchun muvozanatni ta’minlashda muhim
hisoblanadi. Mikrosiljishlar (yugori darajada turish holati bilan birgalikda, oyogning
tag qismi yordamida joyini gqayta o‘zgartirishlar, sakrashlar kuchliligi va o‘tishlar
sharotida) yuqori darajada manyovrlarni amalga oshirish va taekvondoda sparring
jarayonida talab gilinuvchi tezlikni namoyon gila olish imkonini beradi.

Taekvondoda tcgishli natijalarni olish uchun, eng avvalo, ragibni qulatuvchi
sohasiga zarba berish talab gilinadi, bunda dastlab unga nisbatan talab gilingan
taxminiy masofaga chigib borish amalga oshiriladi. Taekvondo texnikasida
harakatlarni amalga oshirish mexanizmi asosida ragibning ochiq sohalariga zarba
berish imkonini beruvchi harakatlar yotadi. Himoyaga o‘tish yoki ortga qochishni
amalga oshirishda raqib tanasining harakatlanish yo‘nalishiga bog‘liq holatda hujum
giluvchi sportchining amalga oshiruvchi harakatlari shakli va mexanizmlari
belgilanadi. O‘z navbatida, raqib tanasigacha yetib borish uchun eng qisqa yo°‘l
tanlanadi.

Raqibga nisbatan to‘g‘ri yo‘nalishda hujumga o‘tish maqgsadga muvofiq
hisoblanadi: jumladan, bunda sof holatda nishonga yetib borish imkoniyati
kattalashadi.

Biroq, odatda, raqib bu holat yuzaga kelishiga qarshilik ko‘rsatadi: ya’ni, orqaga

88



egiladi, oyoglarini ortga tashlaydi yoki yon tomonlarga gochishni amalga oshiradi. Bu
ko‘rinishdagi holatda sportchi boshga yo‘nalishda harakatni davom ettirish
imkoniyatiga ega hisoblanadi: ya’ni, yonlama yoki oldinga harakatlanish amalga
oshiriladi.

Raqibga zarba berish tezda amalga oshirilishi juda qiyin, ushbu ko‘rinishda u
zarbadan qochishi, himoyalanishi va qarshi hujumga o‘tishga shaylanishi gayd
gilinadi.

5-rasm.Texnik usul amalga oshirilish usullari

Shunga bog‘liq ravishda dastlab step, aldamchi harakatlar bajarilishi va keyin
esa bevosita texnik usul amalga oshirilishi usullaridan keng migyosda foydalanish
ishlab chigilgan.

Steplar ko‘ndalang, bo‘ylama va qiyalik bo‘ylab yonlama o‘q yo‘nalishi
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holatlarida bajariladi, ko‘pgina vaziyatlarda yonlama va oldingi yonbosh yo‘nalishida
bajariladi. Jumladan, steplarning beshta nisbatan magsadga muvofiq hisoblangan
yo‘nalishlari mavjud.

Turli xil yo‘nalishlarda tezkorlikda joyini qayta o‘zgartirish turli xil usullarni
amalga oshirish, jumladan hujum qiluvchining qo‘l va oyoqlari, gavdasi harakatlari
bajarilishi uchun qulay imkoniyatni vujudga keltiradi. Hozirgi vagtda taekvondoda
turish holatlarida taxminan 30 atrofida asosiy harakatlar (usullar guruhlari) mavjud
hisoblanadi. Bunda texnik harakatlarning navbatdagi tabagalanishi va texnikasi tarkibi
boyitilishi jarayoni uzluksiz ravishda amalga oshirilmoqda.

Taekvondoning  barcha  usullari  samaradorlikning  biomexanikaviy
tamoyillariga, kuchning tcjalishi va harakatlarning oddiyligiga asoslaniladi.
Taekvondo texnikasini tahlil gilish asosida u yoki bu harakatlar yoki usullarda ragib
tanasining ma’lum bir yo‘nalishda burilishi talab qilinishi vaziyatini yuzaga keltiradi.
Taekvondo usullarida harakatlar mexanizmi quyidagi ko ‘rinishda uchta asosiy guruhda
ajratilishi mumkin:

1) hujum;

2) himoya;

3) qarshi hujum.

Steplar modellari:

1) Oldingi step:

0°‘q holatidagi oldingi oyoq tagi bilan harakatlanish;
har ikkala oyoq tagi bilan harakatlanish.

2) Orga step:

- orgadagi oyoq tagi bilan harakatlanish;

- har ikkala oyoq tagi bilan harakatlanish.

3) Yonlama step:

-0‘q holatidagi oldingi yoki orqadagi oyoq tagi bilan harakatlanish;

- har ikkala oyoq tagi bilan harakatlanish.

4) Orgaga gayrilish bilan bajariluvchi step:

- 0‘q holatidagi oldingi oyoq tagi bilan harakatlanish.
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5) Tortish bilan amalga oshiriluvchi step:
- oldingi oyoq tagini orgadagisi tomonga tortish;

-orgadagi oyoq tagini oldingisi tomonga tortish.

Steplar bilan usullarning nisbatan samarali holatda qo’llanilishi

Taekvondoda asosiy steplar
Oldingi step Orga step Yonlama step Aylanish bilan step
Momtom ti chagi Ti chagi Dollyo chagi Dollyo chagi
Dollyo chagi Dollyo chagi Xuryo chagi Xuryochagi
Ti xuryo chagi Ti xuryo chagi Ti xuryo chagi
Neryo chagi

Steplarning mashq qilish usullari:

1) to‘g‘ri chiziq bo‘ylab harakatlanishda;

2) bir-biriga yuzma-yuz turish holatida (2 x 1), to‘g‘ri chiziq bo‘ylab
harakatlanishda;

3) 20 kishi bo‘lib, bir - biriga yuzma - yuz holatda (2 x 1) safda yonma-yon
turish;

4) o‘zining harakatlarini kuzatish bilan va yo‘l qo‘yilgan xatolarni tuzatish
orqali, ko‘zgu oldida kuzatishni amalga oshirish;

5) yengil musiga sadolari ostida bajarish.
3.3. Yolg’ondakam (aldamchi) harakatlar

Taekvondo texnikasida yolg‘ondakam (aldamchi) harakatlardan ham ko‘p
foydalaniladi. Ular jang davomida haqgiqgiy hujum harakatini amalga oshirish oldidan
magsadga garatilgan holatda belgilangan harakatlarni tashkil giladi.

Aldamchi harakatlar taktik magsadlarda ragibning nozik joyini aniglash uchun
garatilgan samarali texnikalardan biri sifatida belgilanishi mumkin. (6-rasm)

Psixologik jang vositasi sifatida aldamchi harakatlarning asosiy mo‘ljallanilishi

ragibning fikrlash holatini ugib olishga yo‘naltiriladi.
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6-rasm.Aldamchi harakatlar

Aldamchi harakatlar modellari

1. Gavda va oyoqlardan foydalanish: raqibning nozik joyini ko‘rsatishi uchun
majburlashda gavda yoki oyoqlari yordamida harakatlar amalga oshiriladi va yuzaga
kelgan vaziyatdan navbatdagi holatda hujumga o‘tishda foydalaniladi.

2. Yolg‘ondakam hujumga o‘tish harakatlari: raqibning harakatlarini
o‘zgartirish maqsadida hujumni imitatsiyalovchi harakatlarni bajarish va vujudga
kelgan vaziyatdan hujumga o‘tish magsadlarida foydalanish.

3. Raqibni hujumga o‘tishga chorlash (uyg‘otish): raqibni hujum harakatlarini
amalga oshirishga o‘tish uchun chorlash (uyg‘otish) orqali o‘ziga hujum qilish uchun
qulay sohalarning ochilishini ta’minlash amalga oshiriladi.

Nisbatan ko‘p foydalaniluvchi aldamchi harakatlar:

1) oldingi oyoq bilan dollyo chagt orgada turgan oyoq bilan olgul dollyo chagi;

2) orgada turgan oyoq bilan momtom dollyo chagi #ldingi oyoq bilan momtom
dollyo chagi.
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0’z-0’zini tekshirish uchun savollar.
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Taekvondoda turish holatlari tushunchasi

Sportchi bargarorligi darajasi ganday tavsiflanadi?
Taekvondoda turish holati nomlanishi

Turish holatida harakatlanishda qo’yiladigantalablar.

To’g’ri turish holatida qabul qilingan asosiy qoidalari.
Jangovar turish holatini texnikasi.

Turish holatida joyini gqayta o’zgartirish (steplar).

Taekvondo usullarida harakatlar mexanizmining asosiy guruhlari.
Steplarni mashq qilish usullari.

Steplar bilan usullarning nisbatan samarali holatda qo’llanilishi.
Steplarni mashq qilish usullarini izohlab bering.

Aldamchi harakatlar modellari.
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IV MAVZU. TAEKVONDODA JISMONIY SIFATLARNI
RIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR

Taekvondoda sportchilaming texnik, taktik, jismoniy va irodaviy tayyorgarligi
bilan bog‘liqg masalalarni samarali ko‘rinishda va maqsadga yo‘naltirilgan tarzda hal
qilishda o°‘quv- mashg‘ulotlar jarayonida foydalaniluvchi mashqlar - saflanish,

umumiy rivojlantiruvchi va maxsus, asosiy (xususiy) mashglarga ajratiladi.

5.1. Saflanish mashqlari

7- rasm.Darsning kirish va tayyorgarlik gismida guruhni tashkil qgilish

Bu mashqlar (safga tuzish, buyruqglarni bajarish, joyini gayta o‘zgartirish
harakatlari) tackvondo bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish uchun qo‘llaniladi.
Uning vazifasi qad-qomatini to‘g‘ri shakllantirish, tartibga amal gilishni tarbiyalash va

guruh ichida o‘zaro sog‘lom munosabatlarni rivojlantirishga qaratiladi. Saf qatorlari
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usulidagi mashqlar darsning kirish va tayyorgarlik gismida guruhni tashkil gilish, safga

tuzib chiqish va mashqglarni bajarish uchun gayta tuzib chigish maqgsadlarida

foydalaniladi. (7-8 rasmlar)

o W T
Ll

o

8- rasm.Darsning yakuniy gismida guruhni tashkil gilish

4.2. Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar

Bu mashqlar guruhiga gimnastika tavsiflariga ega bo‘lgan oddiy mashqlar
(og‘irlik yuklamasi va usiz, premetlar va predmetlarsiz va, shuningdek, sherik bilan
birgalikda bajariluvchi, qo‘l va oyoqlar, gavdaning turli xildagi harakatlari) kiritiladi.
( 9-rasm)

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar sportchining har tomonlama jismoniy
rivojlanishini  yaxshilaydi, harakatlar malakalarini kengaytiradi, organizmning

funksional imkoniyatlarini oshiradi, uning ish qobiliyati gayta tiklanishiga yordam
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beradi. (10-rasm.a,b rasm)

9-rasm.Tanani gizdiruvchi mashglar.

10- a, brasmlar. Oyoq va bel mushaklari uchun cho’zilish mashiqlari.




A rasm. Oyoq va bel mushaklarini yon tomonga cho’zish.

Umumiy rivojlantiruvchi  mashglar turli  xilligi  tarkibidan taekvondo
mashglarida organizmning ishlash rejimi va asab - muskul tizimining kuchlanishlari

tavsiflari bo‘yicha o‘zaro o‘xshash bo‘lgan mashqlardan eng afzal hisoblanganlarini

A. Oyoglarni yonga kerish (shpagat)

Oddiy mashglar va yordamchi sport turlaridan olingan mashglar ularning
tavsiflari va bajarilish shart-sharoitlariga bog‘liq holatda jismoniy sifatlarni
rivojlantirish bilan bog‘liq bo‘lgan turli xildagi pedagogik vazifalarni hal gilishda
foydalanilishi mumkin.

Masalan, og‘irlik yuklamasi (gantellar, rezina espander, shtanga va hokazo) bilan
gimnastika mashgqlarining ko‘p marta takrorlanishi kuchga oid chidamlilikni ishlab
chigish imkonini beradi. Bu mashglarni maksimal tezlikda, birog davomiylikda
bo‘lmagan seriyalar bo‘ylab bajarish tezkorlik va kuch va hokazo sifatlarning

rivojlantirilishini belgilab beradi.
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11-rasm.a, b, c. Oddiy mashglar va yordamchi sport turlaridan olingan mashqlar
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Shu bilan bir vaqtda, har bir mashglar alohida holatda ma’lum bir aniq sifatlar
yoki ularning guruhlarini rivojlantirishi gayd gilinadi. Ushbu ko‘rinishda, shtanga bilan
bajariluvchi mashqlar, tortilish va yotgan holatda qo‘llar yordamida tayanib, o‘zining
tana og‘irligidan foydalanib, qo‘llarni bukish va yozish mashqlari kuchni rivojlantirish
uchun yaroqgli hisoblanadi; past-balandlik ko‘rinishidagi joyda yugurish (Kross)
mashgqlari - chidamlilikni rivojlantirishi; maksimal giymatda tezkorlikda bajariluvchi
gimnastika mashqlari, gisqa masofalarga yugurish - tezkorlikni rivojlantirishi;
basketbol o‘yini chaqqonlikni, chidamlilik va tezkorlikni rivojlantirishi va hokazo
holatlar gayd qgilinadi.

Shartli ravishda mashglarni: kuch, chidamliliki, tezkorlik, egiluvchanlik,
chaggonlikni rivojlantiruvchi mashglarga ajratib chigish mumkin.

Uncha katta giymatga ega bo‘lmagan shiddatidagi umumiy rivojlantiruvchi
mashqglarni yuqori darajada emotsional qo‘zg‘aluvchanlik sharoitida bajarish

organizmning ish gobiliyatining tezda gayta tiklanishiga yordam beradi va aynigsa
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bunda, tackvondo bo‘yicha asab quvvatining zo‘riqish mashgqlari bajarilganidan keyin
bu mashqlar ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Umumiy rivojlantiruvchi  mashqglar ertalabki chigil yozdi mashglarida
foydalaniladi, shuningdek, mashg‘ulotlarda (tackvondo bo‘yicha mashg‘ulotlarning
birinchi yarmisida tayyorgarlik gismida va asosiy gismining yakunida) foydalaniladi.
Bundan tashgari, umumiy rivojlantiruvchi mashqglarni bajarish uchun jismoniy
tayyorgarlik yo‘nalishida maxsus mashgqlar tashkil gilinadi.

Katta giymatdagi jismoniy yuklamalarni bajarishdan keyin organizmning
nisbatan tezroq qayta tiklanishi, uning nisbatan hotirjam, tinch holatga o‘tkazilishi
uchun har bir mashg‘ulot mashqlarida bo‘shashish va tinchlantiruvchi nafas olish
mashglarini bajarish (chegaraviy darajadagi bo‘shashtirilgan muskullarning silkitilishi
harakat mashqlari, ko‘krak qafasini kengaytirish uchun chuqur nafas olish va to‘liq
holatda nafas chiqarilishi mashglari) tavsiya gilinadi.

Mashg‘ulotlarning davrlari va bosqichlariga bog‘liq holatda umumiy
rivojlantiruvchi mashglar turli xilda foydalaniladi: jumladan, tayyorgarlik davrida,
asosity davrning boshlang‘ich va musobaqa bosqichlarda, aynigsa o‘tish davrida
foydalaniladi (bu davrda bu mashqlarga mashg‘ulotlarning boshqa davrlariga nisbatan

katta e’tibor qaratiladi).

Taekvondo bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonida foydalaniluvchi
Jjismoniy mashglarning tasniflanishi

Bu mashglar sportchilarning malakasi bo‘yicha ham turli xilda foydalaniladi.
Ushbu ko‘rinishda, bir xildagi barqaror shart-sharoitlarda kichik razryadga ega bo‘lgan
sportchilarda katta razyardli sportchilarga nisbatan bu yo‘nalishdagi mashqlar ko‘proq

gismni tashkil giladi.
4.2.1. Kuch va chidamlilikni rivojlantirish uchun namunaviy mashqlar

Qo ol va bil ak s o N@ganiholatdg brusda, demoezsdo’ | a i
kafti bilan suyanib turgan holatda qo‘llarni bukilishi va yozilishi mashqlari. Qo‘llarni

to‘g‘ri holatda uzatib, sekin-asta va tezkorlikda yuqoriga ko‘tarish, yon tomonlarga
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yoyish, og‘irlik yuklamasi: gantel, shtanga bilan orqaga yo‘naltirish, bukish va yozish
mashqlari, shuningdek, bunda gqarshilikni yengib o‘tish, rezina amortizatordan
foydalanish va boshga maxsus sanaryadlar va yuklardan foydalanish tavsiya gilinadi.
Halqa va turnikda tortilish. To‘ldirma to‘pni tashlash va tutib olish, ikki qo‘l va bitta
qo‘lda uzoqlikka va balandlikka uloqtirish. Gimnastika halgasida kuch bilan
ko‘tarilish. Oyoqlardan foydalanmasdan, bitta qo‘lda arqon bo‘ylab harakatlanish.
Shtanga bilan bajariluvchi mashgqlar: turgan holatda, shtangani to‘g‘ri yozilgan qo‘llar
yordamida oldinga va yuqoriga ko‘tarish; ushbu holatda, shtangani qo‘llarni bukish
yordamida tirsak bo‘g‘imida, pastdan tutib turgan holatda ko‘tarish; ushbu holatda,
yuqoridan tutib turgan ko‘rinishda mashqni bajarish; shtangani ko‘krak sohasida
ko‘tarish; shtangani boshdan yuqoriga ko‘tarish boshni pastga egish); turgan holatda,
shtangani ko‘krak sohasi balandligi darajasi siltash bilan ko‘tarish. Turgan holatda
gantelni bir qo‘lda yoki ikki qo‘l yordamida bosh atrofida aylanma harakatlantirish;
orga bilan yotgan holatda shtangani ko‘tarish. Izometrik usul yordamida mashqglarni
bajarish (og‘irlik yuklamasini harakatsiz holatda tutib turish holatida). Qiya narvon
bo‘ylab qo‘llar yordamida osilib chiqish: siltanish harakatlari va hokazo ko‘rinishda
tortilish.

Oyoglar uchun mashglarBitta va ikkita oyoqda o‘tirib turish; bitta yoki ikkita
oyoqda sakrash mashqlari; o‘tirgan holatda sakrash mashgqlari; tizzada - oyoq osti bilan
va teskari yo‘nalishdagi holatda sakrash; suvda yugurish, qorda yugurish (barcha sanab
o‘tilgan mashqlar og‘irlik yuklamasi bilan birgalikda bajarilishi mumkin). Tizzani
ko‘tarish. Bukilgan oyoqlarda boldir bilan qopni tepaga ko‘tarish. Izometrik usul
yordamida mashqlarni bajarish (og‘irlik yuklamasini harakatsiz holatda tutib turish
holatida). Shtanga bilan o‘tirib turish, ko‘p marotaba hakkalab sakrash. Bir oyoqdan
ikkinchisga sakrash. To‘siglarsiz holatda sakrash. Pillapoya bo‘ylab yugurish. 800
metrga (1000 metr, 2000 metr) yugurish. Xiyobonda kross mashqglarini bajarish.

Gavda uchun mashglarGavdani oldinga egish, og‘irlik yuklamasini (shtanga,
sherik) yelkada tutib turish. O‘rindiqda turgan holatda va shtangani bukilgan qo‘llar
bilan tutib turgan vaziyatda gavdani oldinga egish; belni rostlash orgali yerdan

shtangani ko‘tarib olish. Qo‘llarni bosh orqasida tutib turish holatida yotib, oyoglarni
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ushlab turgan holatda gavdani oyoqlarga tomon bukish; ushbu mashqni og‘irlik
yuklamasi bilan bajarish; yotgan holatda oyoqlarni bosh tomonga ko‘tarish; turnikda
aylanma holatda ko‘tarilish, ushbu mashqni og‘irlik yuklamasi bilan bajarish; ushbu
mashqgni turnik, halgada bajarish; ushbu mashqni og‘irlik yuklamasi bilan bajarish;
gavdaning harakatlantirishi bilan birgalikda, gantelni bosh atrofida aylantirish, yelkada
shtanga tutib turgan holada gavdani burish harakatlarini bajarish. Izometrik usul
yordamida mashqlarni bajarish (og‘irlik yuklamasini harakatsiz holatda tutib turish
holatida). Qisqga masofaga suzish. Og‘irlik yuklamasi (sherik bilan, o‘z-o‘zini

chtiyotlash usullarining ishga qo‘shilishi bilan) bilan akrobatik mashqlarni bajarish.
4.2.2. Qarshilik ko’rsatish mashqlari

Bu mashglarning magsadi - sportchini zo‘r berishga o‘rgatish, turli xil holatlarda
qarshilik ko‘rsatishni amalga oshirishga o‘rganishdan tashkil topadi. Bu mashglar
guruhdagi sherik bilan birgalikda bajariladi.

Oyoqlar uchun mashqlar. Bir-biriga yuzma-yuz holatda turish orqali, qo‘llar
yelkaga qo‘yiladi, oyoqlar oldingan to‘g‘ri yoziladi va o‘zaro tegiziladi, oyoqlarni
sherik tomonga itariladi.

Yerga o‘tirgan holatda (bir-biriga yuzma-yuz holatda) qo‘llar bilan yerga
tayanib, oyoqlar ko‘tariladi, ularning 20 smbalandlikka shunday holatda ko‘tarish talab
qilinadiki, bunda bitta sportchining har ikkala oyog‘ining tag qismi boshga bir
sportchining oyoq tag qismi oralig‘ida joylashadi. Oyoqlari ikkinchi sportchining
oyolari orasida turgan sportchi ularni yon tomonlarga kerishga harakat giladi, ikkinchi
sportchi esa, aksincha, teskari yo‘nalishda zo‘r berishni amalga oshiradi.

Sportchilar yonma-yon holatda, chap tomonibilan yotadi, boshlar garama-garshi
tomonda, bir-birining qo‘llarini tutib turgan holatda joylashadi. Har ikkalasi chap
oyog‘ini ko‘tarib, bir-biriga tekkizadi va bir-birini sherikining boshi orqali
aylantirishiga harakat gilinadi.

Qo o6l | ar u c hBirmirignyuamMa-gut targan holatda, oyoqglar yelka
kengligida, ikkala qo‘llar bilan tutib turiladi. Navbat bilan itarish amalga oshiriladi:
ya’ni, sherikning bitta qo‘li bukiladi, ikkinchisi esa sherikning harakatlariga qarshilik
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ko‘rsatadi. Sherik esa qarama-qarshi yo‘nalishda harakatni bajaradi.

Chap tizza bilan bir-biriga yuzlangan holatda turiladi. Tizzalar to‘g‘ri burchak
ostida joylashtiriladi. O‘ng qo‘lning tirsagi bilan 0‘z oyog‘ining tizzasiga tiraladi va
sherikning bilagidan ushlanadi. Sherikning qo‘lini tutib turgan holatda tizzadan
tirsakni olmasdan oxirigacha itariladi.

Yotgan holatda qo‘llarga tayanib turish, oyoqlar alohida holatda, bir - biriga 0‘ng
yelka bilan tiralib turiladi. Bir-birini ma’lum bir chiziq bo‘ylab itarish amalga
oshiriladi, bunda qo‘l va oyoqlardan foydalaniladi.

Guruh garshiligi bilan bajariluvchi mashglar Bitta gator bo‘ylab tuzilgan
sportchilar qo‘lma-qo‘l ushlashgan holatda bitta qator bo‘ylab turgan sportchilarga
yuzma-yuz holatda joylashadi, ularga zich holatda yaqinlashadi. Ko‘krak sohasi bilan
tiralish asosida bir-birni belgilangan chiziq bo‘ylab itaradi. Sportchilar bu
ko‘rinishdagi mashqni bir-biriga yelkama-yelka holatda bajarishlari mumkin.

Anjomlardan (snaryad) foydalanish bilan bajariluvchi qarshilik ko‘rsatish
mashqlari. Sheriklardan biri estafeta tayoqchasining oxiridan tutib turadi. Boshqga biri
esa ikkinchi tomonidan tutib turadi va har ganday usulda uni tortib olishga harakat
qiladi. Dayanga o‘tirgan holatda bir-biriga oyoqlar osti bilan tiralib turgan holatda, ikki
qo‘l bilan tayoqchani tutib turishadi. Ushbu ko‘rinishda sherikni o‘ziga tomon tortish
mashqi bajariladi.

Argon yoki tayoq (xoda) tortish mashqi.

To‘ldirma to‘pni har xil usullarda, o‘tirgan holatda, yotgan holatda uloqtirish

mashqi.
4.2.3. Qarshilik bilan bajariluvchi o’yinlar

«Chavandoz bilan otlar» mashgqi. Ikkita guruhga ajratilgan holatdagi
sportchilar chiziq yoni bo‘ylab joylashadi. Har bir guruh «otlar» va «chavandozlargay
ajratiladi. «Chavandozlar» «otlarnning ustiga chiqib olishadi. Berilgan signal bo‘yicha
«chavandozlary bir-birini «otdany yiqitishga harakat qilish mashqini bajarishadi.

Doira uchun kurash. Ikkita sportchi aylana diametri o‘lchami 3-4 metr bo‘lgan

aylana doirada bir-birini itarib chigarish mashqini bajaradi. Har ikkala oyoqda turish
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holatida turiladi. Qo‘llar erkin holatda joylashadi.

«Xo‘rozlar jangi». Sportchilar bir-biriga garma-garshi holatda joylashadi va
bitta oyoqda turish holatini egallashadi, qo‘llar yelkada. Bir-biriga yelka bilan sakrash
va itarish mashqi bajariladi, ya’ni raqibning ikkala oyoqda turib qolishga majburlashga
harakat gilinadi.

To‘ldirma to‘p yordamida basketbol o‘ynash. 5-8 kishidan ikkita jamoa tuzib
chiqgiladi. Koptokning og‘irligi 5 kg ni tashkil qgiladi. O‘yin maydonda o‘ynaladi.
Koptok ortidan yugurishda xohlagancha gadam tashlash mumkin va koptokni otish
bilan sherigiga uzatiladi. Koptokni ragibidan xohlagan usulda tortib olish, raqibni
to‘xtab qolishga harakat qilish talab gilinadi. Koptokni yerga belgilangan maxsus joyga
bosib turish talab gilinadi.

4.2.4. Ehtiyotlash va 0’z-0’zini ehtiyotlash uchun mashgqlar

Taekvondo usullarini bajarish davomida ayrim vaziyatlarda yerga yigilib tushish
kuzatiladi. Odatda, usullarni katta tezlik va kuch bilan bajarish talab gilinadi. Usulni
to‘g‘ri bajarishni amalga oshira olmaslik vaziyatida yiqilish ta’sirida jarohat olish
mumkin.

O‘z-o‘zini ehtiyotlash va ehtiyotlashni amalga oshirish uchun to‘g‘ri holatda
yiqilishni maxsus usulda o‘rganish talab qilinadi.

O¢z-o0‘zini ehtiyotlash va ehtiyotlashni amalga oshirish uchun namunaviy
mashglar.

Guruhlash uchun mashglar

Gilamga o‘tirgan holatda, oyoqlar yig‘iladi, tizza ko‘krak sohasiga
yaqinlashtiriladi, ko‘krak sohasiga iyak tegiziladi, qo‘llar oldinga uzatiladi, orqa
yoysimon holatda egiladi. Ushbu turish holati saglangan holatda orga bilan dumalash
usulida harakatlaniladi. Dumalash vaqtida to‘g‘ri holatdagi qo‘l bilan gilamga
tayaniladi. Qo‘llar gavdaga nisbatan 45° burchak ostida joylashadi. Ushbu mashq
o‘tirgan va turgan holatda bajariladi.

O6ng yon t o moQing byoqhing tizzasy mkiladisvin uni ko‘krak
sohasigacha ko‘tariladi. Chap oyoq o‘ng boldir oldiga qo‘yiladi. Gavda bukiladi va
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iyak sohasi ko‘krak sohasiga tekkiziladi (guruhlash). O‘ng qo‘l gilamga tcgilizib,
gavdaga nisbatan 45° burchak ostida joylashadi. Chap qo‘l yuqoriga ko‘tariladi. Chap
va o‘ng yon bilan dumalash amalga oshiriladi, bunda qo‘llar bilan gilamga urilish
bajariladi.

O‘tirgan holatda umbaloq oshish mashqi. Tizzalar bitta joyda joylashtiriladi.
Qo‘llar gilamga tushiriladi. Guruhlanish amalga oshiriladi. Oyoqlar bilan siltanish va
bosh orgali umbalog oshish mashqi amalga oshiriladi. Umbalog oshish oldinga, birog
yelka orqali bajariladi.

Shuningdek, ushbu umbalog oshish mashqgi bosh va yelka orgali bajariladi.

Koodkr ak bi | anKotkiaktilah yiot8adli vamwpallsr lrigfib olinadi.
Qo‘llar bo‘shashgan holatda va ko‘krak, qorin sohasi tomonga yiqilish amalga
oshiriladi. Turish holatida joylashiladi. Odinga egilish va ko‘krak sohasi bilan yiqilish
amalga oshiriladi, bunda qo‘llar amortizatsiya vazifasini bajaradi. Ushbu mashq tik
turgan holatda bajariladi.

Orga bilan orga tomonga yigilish mashgBunda yiqilish vaqgtida gayrilish
amalga oshiriladi va ko‘krak sohasi bilan tushishga harakat qilinadi. Bu mashqgni
sakrash bilan birgalikda bajarish mumkin.

Umbalog oshishdan keyin yon tomowva orga bilan yigilish mashgiAyrim
vaziyatlarda umbaloq oshish bilan yigilish va guruhlanishni amalga oshirish mumkin
emas. O‘z-o‘zini ehtiyotlash uchun dastlab umbaloq oshish va keyin esa yon
tomonlama yoki orga bilan yiqilish amalga oshiriladi.

Orgava yon tomon bi | a @rgatbidamskerikqutibotsukichi
nishab holida joylashtirilgan tayoq (xoda) yoniga turiladi. Tayoq o‘ng qo‘l bilan pastki
gismidan tutib turiladi. Guruhlanish amalga oshiriladi va chap yon tomon bilan yigilish
bajariladi, bunda chap qo‘l bilan gilamga zarba berish orqli o‘zini ehtiyotlash amalga
oshiriladi (gavdaning kuchlanishi va yiqilish amortizatsiyalanishi uchun). Yigqilishni
umbalog oshish va sakrash, tayoqga yuz tomon bilan turish orgali ham bajarish
mumkin.

To‘rt oyoqlab turgan holatdagi sherikka yuzma-yuz turish holatida guruhlanish

bajariladi va oldinga sherik orqali yiqilish amalga oshiriladi, bunda qo‘l bilan gilamga
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zarba berishi orgali himoyalanadi bajariladi.
Bu mashgni sherik bilan bajarishda dastlab turtki berish, keyin esa kuchli
tebranishdan sug‘urtalash magsadida qo‘ldan tutish orqali bajarish ham mumkin.
Sakrash bilan yigilish mashqiO‘ng qo‘l bilan sherikning o‘ng qo‘li tutib
turiladi. Sakrash amalga oshiriladi, guruhlanish bajariladi va yon tomonga yiqilish
amalga oshiriladi, bunda qorin bilan o‘ng tomonga aylanish holatida tushiladi. Bu

mashq sherik bilan ehtiyotlash va ehtiyotlashsiz bajarilishi mumkin.
4.2.5. Tezkorlik uchun namunaviy mashqglar

Kutilmagan holatda beriluvchi buyruq bo‘yicha gavdaning turish holati
tezkorlikda o‘zgartirish amalga oshiriladi (tirish, turish, yotish va hokazo). Tezkorlik
harakatlarini o‘ta yuqori tezlikda bajarishni ta’minlash uchun buyrugqlar bitta harakat
oldindan beriladi. 20-30 metr masofaga odatdagi yugurish va to‘siqlar oqrali yugurish

mashqlari. Turli xidagi start holatidan yugurish.
4.2.6. Chaggonlik va koordinatsiya uchun namunaviy mashqglar

Yonlama step. Zigzagsimon ko‘rinishda yugurish. Sakkiz ragami shaklida
yugurish. Mokisimon yugurish. Boshqga sport turlari mashglari. Akrobatika mashglari:
bosh orgali umbalog oshish, oldinga va orgaga umbalog oshish; orga bilan yotgan
holatda egilish orqali turish; bir va ikki qo‘l yordamida oldinga va yon tomonlarga
qayrilishlar; qo‘llar orqali orqaga gayrilishlar; bosh orqali orgaga qgayrilishlar; katta
balandlikdan turli xil usullarda sakrash, yengillashtirilgan snaryadlarni ulogtirish va
otish: tennis, basketbol, voleybol, futbol. Maxsus sakrash uchun sim to‘r (batut)

yordamida sakrash. Harakatli o‘yinlar. Arg‘amchi bilan bajariluvchi mashqglar.
4.2.7. Egiluvchanlikka namunaviy mashqglar

Amaliyotda qat’iy tartibda cho‘zilish mashqlari tanani optimal darajada ish
bajarish gobiliyati bilan mashqg bajarishga tayyorlash uchun va muskullarning
kuchlanishida jarohatlanish ehtimolligi yuzaga kelish darajasini minimallashtirish

magqsadlarida chigil yozdi mashqlari ko‘rinishida bajarish mumkin. Siz mashq

106



qilishingizda har safar cho‘zilish mashglarini bajaring. Sizning egiluvchanligingizni
yaxshilashning yagona yo‘li — ketma - ketlikda bajariluvchi cho‘zilish mashgqlari
hisoblanadi. Har bir muskul - bu miotatik refleksning (cho‘zilish refleksi) subyekti
hisoblanadi va bunda aynigsa kutilmagan, chegaraviy darajadagi o‘zgarishlarda
muskullarning uzunligi o‘zgarishiga garshilik qayd qilinadi. Muskullar ma’lum bir
darajada chegaraviy qiymatda cho‘zilgan holatda miotatik refleks muskullarning
qisqarishi va uning uzunligi kaltalashishini qo‘zg‘atadi. Bu kuchlanishni siz
muskullarning cho‘zilishi vaqtida his qila olasiz.

Miotatik refleks foydali ta’sirga ega hisoblanadi, chunki bu refleks ko‘pincha
vaziyatlarda muskullarning zo‘riqishi va uzilishdan himoya qiladi. Bu reflekssiz
holatda sizning muskullaringiz favqulodda darajada cho‘zilishi va osonlik bilan
uzilishi mumkin. Birog bu refleks sizning o°‘z tanangizdan to‘liq holatda
foydalanishingizda to‘sqinlik qilishi orqali yoqimsiz ta’sirga ham ega hisoblanadi.

Cho‘zish yo‘li bilan biz miotatik refleksni 0‘z o‘rnini egallashni o‘rgatishimiz
mumkin. Bunda siz muskullarga yangi cho‘zilish chegara darajasiga moslashishni
o‘rgatishni amalga oshirasiz. Mana, nima uchun cho‘zish mashqlari asta-sekin va
ketma - ketlikda amalga oshirilishi talab gilinishi sababi oydinlashadi. Agar, siz
meyoridan ortiq darajada cho‘zilishni amalga oshirgan bo‘lsangiz va muskullarda
jarohatlanish yuzaga kelgan bo‘lsa, u holda siz egiluvchanlikning oldingi darajasiga
qaytishingiz va hammasini boshidan boshlashingizga to‘g‘ri keladi. Eng yaxshi
natijaga erishish uchun cho‘zish mashqlarini hafta yoki oy davomida, biroq bir kunda
emas, asta-sekin amalga oshirishni rejalashtiring.

Cho‘zishning quyidagi ko‘rinishdagi uch tipi mavjud hisoblanadi: statik,
dinamik va ballistik.

Ballistik cho‘zish o‘tirish, sakrash yoki kerakli muskullarning cho‘zilishi uchun
ayrim harakatchan tortilish tipidagi mashqglardan foydalanishni ifodalab beradi.
Ballistik cho‘zish, odatda, tavsiya qilinmaydi, chunki bu mashglar miotatik refleksni
faollashtiradi va muskullarda bo‘shashishga nisbatan zo‘riqishni vujudga keltiradi.
Ballistik cho‘zish mashqglarida jarohatlanishga olib kdishi havfi ehtimolligi yuqori
hisoblanadi.
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12-rasm.a, b, c. Egiluvchanlik mashglari, A oyoglarni yon tomonga kerish (shpagat)

B. Oyoqlar juft, o’tirgan holatda oldinga egilish




Statik cho‘zish - bu nazorat gilinuvchi holatdagi cho‘zishni ifodalab beradi.
Spetsifik muskullar yoki muskullar guruhlari yengil darajada og‘riq his gilingunga
gadar cho‘ziladi va ushbu holatda 10 soniyadan 60 soniyagacha ushlab turiladi. Statik
cho‘zish vaqtida kerakli muskullarning bo‘shashishiga diqgatni jamlang, chuqur nafas
oling. (12 - rasm. a, b, c.)

Dinamik cho‘zish muskullarning amplituda bo‘yicha to‘liq holatda
harakatlanishini ifodalaydi. Dinamik cho‘zish harakatlarda yaxshi darajadagi
egiluvchanlikni ta’minlab beradi, biroq juda ehtiyotkorlik bilan bajariladi, ya’ni
ballistik cho‘zish holatiga o‘tib ketmaslik ta’minlanadi. Dinamik cho‘zish mashqlarini
to‘g‘ri holatda ushlab turish uchun silliq va bir tekisdagi harakatlarni amalga oshirishga
nisbatan mo‘ljal oling, ya’ni muskullarni shok holatiga tushirib qo‘ymang. Masalan,
dinamik cho‘zish mashqlari o‘z tarkibiga tizzani ko‘tarish, oyoqlarni ko‘tarish,

go‘llarni aylanma harakatlantirish va gavdani aylantirish harakatlarini gamrab oladi.

C. O’tirgan holatda oyoqlarni tag gismi birlashtirib oldinga egilish
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13-rasm.a, brasmlar. Tana og‘irligini jalb qilish orqali cho‘zish mashqlari.

A rasm. Juftlikda cho’zilish mashqlari.

Egiluvchanlikka yo‘naltirilgan mashqlarni to‘yingan holdagi faol harakatlardan
keyin va qon aylanishi kuchayganidan keyin bajarishga kirishing. Qon aylanishining
kuchayishi muskullarning egiluvanligini yaxshilaydi. Bo‘g‘imlar ustida ishlash
mashqglaridan keyin muskullarning harakatchanligini oshirish magsadida dinamik
cho‘zish mashqlari bajarilishi boshlanadi. Agar siz fagat egiluvchanlikni rivojlantirish
yo‘nalishida mashq qilayotgan bo‘lsangiz, u holda navbatdagi bosqichda statik
cho‘zish mashglarini bajarishni amalga oshiring. Agar siz mashq bajarayotgan
bo‘lsangiz, u holda statik cho‘zish mashqlarini butun mashg‘ulotlar davri bo‘yicha
tagsimlab chigishingiz talab gilinadi, chunki bunda bir gator harakatlar tananing gizib
olishga yordam beradi. Sizning muskullaringizni bo‘shashtirish va sof tetiklik
bag‘ishlash magsadida har bir bajarilgan ishdan keyin yengil holatda statik cho‘zish

mashglarini bajaring.
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B rasm. Murabbiy yordamida oyoqglarni kerish (shpagaj

Ehtiyotkorlik chora-tadbirlari:
me’yoridan ortiqcha zo‘riqishni bajarmang. Tegishli muskullarda yengil
tarzda tortilish yoki jimirlash his qilinishi talab qilinadi. Bu his yoqimsiz bo‘lishi ,
ammo chidab bo‘lmaydigan darajada bo‘lishi kerak emas;
cho‘zish mashqlarini bajarish vaqtida sakrash harakatlarini bajarmang.
Sakrash mashglari muskullarning gisqarishiga olib keladi va jarohatlanish havfi
darajasi ortadi;
mashgqlarni bajarish ko‘rsatmalariga diqqat bilan amal qiling. Har bir muskul
uchun cho‘zishning to‘g‘ri va noto‘g‘ri yo‘llari mavjud hisoblanadi. Egiluvchanlikni
rivojlantirish uchun yaxshi holatdagi mashglar jarohatlanish havfi minimal bo‘lgan
sharoitda maksimal cho‘zishni ta’minlovchi mashqlardan tashkil topadi;
-cho‘zishni qo‘shimcha og‘irlik yuklamasi yordamida bajarishda ehtiyot bo‘ling
va bu mashglarni fagat chigil yozdi mashglaridan keyingina bajaring.

Tana og‘irligini jalb qilish orqali cho‘zish mashqlariga oyoqni kerish (shpaga}
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singari mashgqlar kiritilib, bunda bosim va cho‘zishni yuzaga keltirish magsadida tana
og‘irligidan foydalaniladi. (13- a, b rasmlar

Siz cho‘zish vaqtida hech qachon bo‘g‘imlarda og‘rigni his gilmasligingiz talab
qilinadi. Agar siz bu ko‘rinishdagi og‘riglarni his gilsangiz, u holda darhol to‘xtang va
mashq bajarishni tugallang.

Egiluvchanlikni rivojlantirishga garatilgan mashglarni bajarish vaqtida gorin
sohasi egiladi, har doim son sohasidan boshlab egishni amalga oshiring, belning quyi
gismini emas. Belning quyi gismi jarohatlanishga nisbatan favqulodda darajada moyil
hisoblanadi.

Egiluvchanlikni har doim cho‘zish bilan bir vaqtda kuchaytirib boring.

Cho‘zish mashglarini chuqur nafas olish bilan tugallang.

Qo‘llar va yelka bo‘g‘imi uchun mashqlar

Joyida turgan holatda va yurish vagtida quyidagi harakatlarni bajarish talab
gilinadi:

to‘g‘ri holatda uzatilgan qo‘llarni ko‘tarish va navbat bilan yuqoriga
pastga harakatlantiring, pastga-orgaga harakatlantirish va yon tomonlarga yoyish
harakatlarini bajaring;

qo‘lning kaftini yelka-bilak bo‘g‘imida va yelka bo‘g‘imida aylantirish;

qo‘llarni yelka bo‘g‘imida orqaga qayirish, tayoqchaning oxirgi uchidan
yoki turli xil uzunlikdagi arg‘amchidan (arqon) tutib turgan holatda«aylantirishy;

gimnastika ko‘prikchasi holatida qo‘llarni bukish va yozish.

Oyoglar uchun mashglar.

oyogning tashqi va ichki chekka gismlari bilan yurish: chalkashtirilgan
oyoqlarda, yarim o‘tirgan holatda va o‘tirgan holatda;

oyoqlar tag qismi bilan birgalikda, qo‘llar va tizzada, oyoqlarni 45°
boshlang‘ich holatga burish orqgali mashqni bajarish (uch marta takrorlang). Tizzalarni
soat mili yo‘nalishi bo‘yicha, keyin soat mili yo‘nalishiga gqarama-garshi holatda
aylantiring (x 3).

O‘tirgan holatda, oyoqlarning tag qismi chov sohasiga tekkiziladi, oyoq tagi
birlashtiriladi. Gavdani oldinga eging, tirsakning ichki gismi bilan oyoq kafti yonda
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Iyak sohasiga tegishga harakat qiling.

llova: orga va bo‘yinni egmaslikka harakat qiling.

Chov muskullari uchun mashglar

1. Keng yozilgan tizza bilan turgan holatda, bitta oyoq panjalari sohasi bilan
o‘tiring, keyin boshqasi bilan bajaring: boldir orasiga o‘tirib, gavdani orqaga qayiring
va bosh bilan yerga tegishga harakat qgiling (egilish) - rostlaning.

2. O‘tirgan holatda, oyoq tag qismini qorin sohasiga ko‘taring (tizza tashqi
tomoni bilan), ushbu mashqni bajarishda oyoqlarni shpagat ko‘rinishida boshlarga
tekkizing (yarim shpagat).

3. O‘tirgan holatda, oyogqlar to‘g‘rilangan, oyoqlarning tagi yuqoriga
yo‘naltirilgan, chap oyoq bukilgan va chov sohasiga tekkiziladi.

4, O‘ng oyoqning tag qismi tekkunga qadar egiling (x 3).

5. Ushbu mashgni chap tomon bilan bajaring.

Qanot mashqlari

1. Oc‘tirgan holatda, oyoqlar iloji boricha keng yoziladi, oyogning tag gismi
vertikal holatda joylashadi. O‘ng qo‘l o‘ng oyoqning kaftiga, chap qo‘l boshga
tekkiziladi, gavdani ushbu holatda o‘ngga va keyin esa chapga tomon egiltiring (x 2).
Keyin chap qo‘l o‘ng tizzaga tegilizib, bosh pastga, o‘ng tizzaga egiladi, chap tomon
bo‘ylab takrorlanadi. Markaz bo‘ylab oldinga egiling va gavdani yozilgan qo‘llar bilan
buking - bunda ehtiyot bo‘ling, orqani egmang. Oyoqlarni markazga tomon olib keling
va sonni ugalash harakatini bajaring.

Qanotlar va bukish muskullari uchun mashglar

1. Oyoqlar ko‘tarilgan holatda, son qo‘llar bilan ushlangan holatda velosiped
pedalini aylantirish harakatini bajaring.

2. Tizzada turish holati, oyoqlarning tag qismi orqaga yo‘naltirilgan, qo‘llar
sonda. Boshni pastga, orgaga, o‘ngga, chapga va yon tomonlarga egish.

3. Yuz bilan pastga yotish holatida, qo‘llar boshda. Oyoq panjalari sohasini
ko‘taring, keyin orqa tomon bo‘ylab oyoq barmoqlarining orqaga tegizilgunigacha
eging (x 3).

Axil paylari, oyoq ostki gismi uchun mashglar.
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1. Oldinga va yon tomonlarga shpagat ochish.

2. Bitta oyoqda turgan holatda, oyoq bilan oldinga, orgaga, yon tomonlarga
siltash mashqini bajarish, bunda harakatlarni maksimal giymatgacha oshirish.

3. Turish holatida, qo‘llarni oldinga bukish. Qo‘llar va gavdani aylana
holatida aylantirish, keyin teskari yo‘nalishda ushbu mashgqlarni bajarish (x 3).

Sonning bukuvchi muskullari uchun mashqlar

Boshga muskullar uchun mashglar:

1.  Qo‘llar yerga teggunga qadar gavdani o‘ngga va chapga qayirish.

2.  Gavdani o‘ngga va chapga egish.

3.  Gavdani kaftga tekkunga gadar egish.

4.  Gavdani qayirish va o‘ng qo‘lni chap oyoqning panjalariga tekkizish va
aksincha, teskari yo‘nalishda ushbu mashqni bajarish.

5. Gavdani, tos sohasini burish.

6.  Orqa bilan yotgan holatda oyoglarni ko‘tarish va oyogning tag gismini
boshga tekkizish.

7.  Orqaga egilish, tizzada turish holatida va qo‘llarni yerga tekkizish
mashqni bajarish.

8.  Gimnastika devorida orqaga egilish va gimnastika ko‘prigi mashqini
bajarish.

9.  O‘tirgan holatda, oyoqning tag qismi bitta joyda, oyoq tag gismini bosh
ustiga ko‘taring va orga tomondan omoch ko‘rinishidagi pozitsiyaga kiriting (x 3).
Boshlang‘ich turish holatiga qayting.

10. Orqa bilan yotgan holatda, tizza ko‘krak qafasi sohasiga tekkiziladi, bosh
oldinga qgaratiladi, tizza chap tomonga, yelka orqali tushiriladi. Boshga tomonga garab
ushbu mashqni bajarish amalga oshiriladi (x 3).

Orqaning quyi qismi va bo‘yin uchun mashgqlar

1. Orqga bilan yotgan holatda, oyoqlarning tag qismi bitta joyda. O‘ng tizzani
ko‘krak sohasiga tomon ko‘tarish va uni ikkala qo‘l bilan tutib turish amalga oshiriladi.

Bu mashqni chap tomon bo‘ylab takrorlash bajariladi (x 3).
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Organing quyi gismi uchun mashglar.

1. Qorin tomonga qayrilish holatida, oyoglarning tag gismi quyiga garatilgan,
qo‘llar gorin darajasida. Qo°‘llar bilan orgaga kobra holatida siltanish(x 3).

Organing quyi gismi, gorin muskullari uchun mashglar.

1. Yuz bilan pastga qaragan holda yotgan holda, qo‘llar tirsak pastga qaragan
ko‘rinishda yon tomonlarda joylashadi. Tayanch sifatida qo‘llardan foydalanib, tizzani
yerdan uzib olish (x 3).

Organing quyi gismi uchun mashglar.

1. Turish holatida, oyoqlar yelka kengligida, qo‘llar boshda. Yon tomonlarga
egilishlar.

Tashqi yonbosh muskullar uchun mashqlar

1. Turish holatida, qo‘llar 45°burchak ostida bukilgan. Qo‘llarni tirsak bo‘g‘imi
bo‘yicha soat millari va teskari yo‘nalishda aylantiring (x 4).

Umumiy egiluvchanlikni mashqg qildirish uchun statik mashqglar kompleksi
(barcha mashglar o‘ng va chap tomon bo‘ylab bajariladi):

1. Qo‘llar chalishtirilgan holatda, qo‘llar tirsak bilan birgalikda boshning
ustki tomoniga ko‘tariladi. Oyoqning panjalarni yerdan uzish orqali yuqoriga
harakatlaniladi; qo‘llar chalishtirilgan holatda, tirsak bilan birgalikda bosh yuqorisiga
ko‘tariladi. Oyoqning panjalarni yerdan uzilmagan holatda yuqgoriga harakatlantiriladi.

2. Qo‘llar orqada qulf ko‘rinishida chalishtiriladi va tirsakdan to‘g‘rilanadi,
ko‘krak sohasi oldinga chiqariladi va qo‘llar ko‘tariladi.

3. Chap qo‘l yuqoriga ko‘tariladi va tirsak bukiladi, qo‘llar kafti belga
qo‘yiladi. O‘ng qo‘l tirsakdan gayrilgan, chap qo‘l pastga osilgan holatda. Qo‘llar bosh
usida ko‘tariladi, chap qo‘l bilan o‘ng bilak tutib turiladi, asta-sekin yon tomonga
egiladi. Tirsaklarni bukmasdan va frontal tekislik bo‘ylab chetga og‘masdan mashqni
bajarishga harakat gilinadi.

4, Ko‘rak gafasi oldida chap qo‘l bukiladi, uni pastki tomondan o‘ng qo‘l
bilan ushlab turiladi va 0‘ng qo‘lning bilagi bilan chap qo‘l o‘ziga tomon itariladi.

S. Oyogqlar bitta joyga qo‘yiladi, oyoqlaming panjalari sohasi yerdan
uzilmagan holatda o‘tiriladi, kaft yerga tekkilizadi. Kaft yerdan uzilmagan holatda,
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oyoqlar rostlanadi.

6. Bitta oyoqda turgan holatda, ushbu tomondagi qo‘l bilan boshga oyoqning
kaftidan ushlanadi va oyoq barmoglari sohasi dumba sohasiga tekkiziladi.

7. Qo°‘l kaftini yerga tekkizgan holda, ikki tomonidan bukilgan oyoqlar
joylashadi, qo‘l kafti yerdan uzilmagan holda tizzalar rostlanadi. Oyoq kaftlari bitta
chiziq bo‘ylab joylashadi, yerga zich holtda tiralib turgan ko‘rinishda, oyoqlarning tag
gismi bitta tomonga garatiladi.

8. Oyoglar keng yoyilgan holatda, tizzalar bukilgan va yon tomonlarga
kerilgan, qo‘llar tizzaga tiralgan holatda. Tizza bukiladi va tirsak yerga tekkiziladi.

Q. O‘ng oyoqga o‘tirilgan holatda oyoq panjalari yerga tekkiziladi. Chap
oyog yon tomonga keriladi, oyoq tag qismi o‘ziga tomon buriladi. Qo‘llar kafti yerga
tekkiziladi.

10. Yerga o‘tirgan holatda oyoqlar ileji boricha ko‘proq keriladi. Oldinga
ko‘krak sohasi yerga tomon egiladi.

11. Yerga o‘tirgan holatda o‘ng oyoq bukilgan ko‘rinishda, oyoqning tag
qismi o‘ziga tomon burilgan holatda joylashadi. Chap oyoq tizzasidan bukilgan
holatda, oyoq panjalari chov sohasiga yaqginlashtiriladi. Oldinga egiladi va qo‘llar bilan
0°‘ng oyoqning kafti ushlanadi.

12.  Yerga o‘tirgan holatda, o‘ng oyoqni yon tomonga cho‘ziladi, chap oyoq
bukiladi va oyoq panjalari sohasi chov sohasiga yaqinlashtiriladi. O‘ng qo‘l chap songa
tegiziladi, chap qo‘l boshdan yuqoriga ko‘tariladi va o‘ng oyoqga tomon yon tomonga
egilish amalga oshiriladi, chap qo‘l bilan o°ng oyoq kaftini ushlanadi.

13.  O‘ng boldirni yerga tekkizib, chap oyoq orqaga uzatiladi. Chap tizza va
oyoqning tag qismi yerga bosiladi. Chap qo‘l bilan o‘ng to‘piq sohasi ushlanadi, o‘ng
qo‘l orqa tomondan belga tekkiziladi. Egilib, 0‘ng tomonga qayrilish amalga oshiriladi.

14.  Oldingi boshlang‘ich holatdan turib, oldingan egilish bajariladi va ko ‘krak
sohasi bilan yerga yotgan holatda, qo‘llar oldinga uzatiladi.

15.  Yerga qorin sohasi bilan yotgan holatda qo‘l kafti yerga, yelkalar
darajasida tekkiziladi. Ushbu holatda tana old gismi egiladi.

16.  Yerga o‘tirgan holatda o‘ng oyoq bukiladi va uning panjalari chap dumba
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sohasi tagiga tekkiziladi.

17. Chap oyoq yerga qo‘yilib, tizza orqali unga o‘ng oyoq joylashtiriladi.
O‘ng qo°‘l chap tizzadan ushlanib, chap tomonga aylantirish amalga oshiriladi.

18. Boshlang‘ich holat yuqoridagi kabi ko‘rinishda bajariladi. Chap qo‘l chap
oyoq tizzasini ushlagan holda o‘ng tomonga aylantiriladi.

19. Yerga o‘tirgan holatda tizza bukiladi va oyoq kaftlari birlashtiriladi. Qo‘l
bilan oyoq kaftlari ushlanib, oldinga egilish amalga oshiriladi va bunda orga egilmaydi.

20. Yerga o‘tirgan holatda chap oyoqni oldinga uzatib, qo‘llar bilan o‘ng
oyogning kafti ushlanadi va asta sekin uni ko‘krak sohasiga tomon ko‘tarish amalga
oshiriladi.

21. Yerga o‘tirgan holatda chap oyoq oldinga uzatiladi, qo‘llar bilan o‘ng
oyogning kafti ushlanib, asta sekin tizza bukilmagan holatda tepaga ko‘tariladi.

22.  Qorin bilan yotgan holatda qo‘llar bilan to‘piq ushlanadi, egilish
bajariladi.

23.  Orqa bilan yotgan holatda qo‘llar yon tomonlarga tashlanadi, qo‘l kafti
yerga tekkiziladi. Oyoqlar ko‘tariladi va ularni boshga tekkiziladi va oyoq tagi bilan
yerga tekkunga gadar gaytariladi.

24.  Boshlang‘ich holatda yuqoridagi kabi ko‘rinishda bajariladi. O‘ng oyoq
vertikal holatda yuqoriga ko‘tariladi va uni chap tomonga oyoq kafti yerga tekkunga
gadar tushiriladi. Oyoglar tana terpusiga nisbatan perpendikular holatda joylashadi.
Qo‘llar yerdan uzilmaydi.

25. Oyoq panjalarida o‘tiriladi, qo‘llar yuqoriga ko‘tariladi va orqaga
gayriladi, yerga yotiladi.

26. Tizzada turish holatida, oyoglar yelka kengligida ochiladi, boldirlar
paraltel holatda. Yelkaga tayangan holatda oldinga egilish amalga oshiriladi. Chap qo‘l
tirsagi pastga gayriladi.

27. Qo‘llar bosh ustida ko‘tarilib, chap qo‘l bilan o‘ng bilak ushlanadi, asta-
sekin yon tomonga egilish amalga oshiriladi. Bunda frontal tekislikdan chetga
og‘maslikka va tirsakni bukmaslikka harakat gilinadi.

28. Ko‘krak oldida chap qo‘Ini uzatish amaga oshiriladi, uni quyi tomondan
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o‘ng qo‘l va o‘ng qo‘Ining bilak sohasi bilan o‘rab olinadi va chap qo‘Ini o‘ziga tortish
bajariladi.

29. Oyoglami bitta joyga qo‘yiladi, oyoq panjasini yerdan uzmasdan o‘tiriladi,
qo‘l kafti yerga tekkiziladi. Qo‘l kaftini yerdan uzmasdan, oyoqlarning to‘g‘rilanishi
amalga oshriladi.

30. Bitta oyoqda tik turish o’ng ushbu tomonda joylashgan qo‘l bilan boshga
oyogning kafti ushlanadi va oyoq kafti dumba sohasiga tekkiziladi.

4.2.8. Bo’shashish uchun namunaviy mashqlar

Sportchi uchun harakatlarda ishtirok etmayotgan muskullarni shuningdek, gisga
vaqt oraliglarida dam olish vaqtida muskullarni bo‘shashtirish mashqlarini o‘rganish
juda muhim ahamiyatga ega hisoblanadi.

1. O’ng bilan yotgan holatda, qo‘llarni o’ng ko‘tarish, ularni silkitish va
bo‘shashgan holatda pastga tashlash amalga oshiriladi. Bu ko‘rinishdagi mashqglar
oyoglar uchun ham bajariladi.

2. Yotgan holatda butun tananing barcha muskullarini to‘liq bo‘shashgan holatga
keltirish mumkin.

3.0yoqlar yelka kengligida: qo‘llarning muskullari

bo‘shashtiriladi va pastga osiltiriladi; qo‘llar, yelka va bo‘yin muskullarini
bo‘shashtiruvchi siltash orqali ritmik ko‘rinishdagi sakrash amalga oshiriladi.

4. Oyoqlar yelka kengligida, gavda yengil holatda oldinga egilgan ko‘rinishda
va qo‘llar yon tomonga ko‘tarilgan: oyoqlami tizza bo‘g‘imidan prujinasimon
ko‘rinishda bukish va yozish orqali harakat qilinadi, bo‘shashtirilgan qo‘llarni pastga
osiltiriladi va inersiya bo‘yicha ularni qaytadan oldingi holatiga keltiriladi.

5. Oyoqlar yelka kengligida: gavda bo‘shashtirilgan holatda oldinga egiladi va

bir vaqtning o°zida oyoqlar tizza bo‘g‘imidan bukiladi.

4.3. Maxsus mashqglar
Maxsus mashglar maxsus - tayyorgarlik (olib keluvchi) va imitatsion

mashglarga ajratiladi.
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14- a, brasmar. Maxsus - tayyorgarlik mashqlari.

A rasm. Texnik harakatni o’rgatish

Maxsus - tayyorgarlik (olib keluvchi) mashqglariga tavsiflar va harakatlar
tuzilmasi bo‘yicha texnik va taktik harakatlarga sezilarli darajada juda o‘xshash
bo‘lgan mashqlar kiritiladi. Bu guruh tarkibiga tackvondo elementlari, steplar va oddiy
usul shakllari kiritiladi. (14 - a, b rasm)

Bu mashglar talab gilinuvchi jismoniy va irodaviy sifatlarni rivojlantirish
magsadlarida bajariladi, shuningdek, murakkab usullar texnikasini nisbatan yuqori
darajada egallash uchun foydalaniladi.

Ular anjomlar (snaryadlar) yordamida (yassi qo‘lqop, og‘irlashtirilgan qop,
rezina amortizatorlar, gantellar va hokazolar) va, shuningdek, sherik yordamida

bajarilishi mumkin (b-rasm).
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B rasm. Sherik bilan aldamchi harakatlarni mashq qilish;

Chigilyozdi uchun maxsus mashglar:

egilishlar, gavdaning pastga qayrilishlari va boshgalar;

siltashlar + yugurish (oldinga, orgaga);

steplar + yugurish (oldinga, orgaga);

tizzani ko‘tarish, sakrash;

oyoq kaftini ushlagan holatda sakrashlar, ikkala oyoqda sakrashlar;

K/T-1 - qo‘llarni bukib-yozish, o‘tirib-turish, sakrashlar;

K/T-2 - egilishlar va oyoqning tag gismini burish orgali - stepning oyoq
tagiga almashinishlari;

mokisimon yugurish;

sprint;

sherik bilan aldamchi harakatlarni mashq qilish;
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cho‘zish mashqlari;

egiluvchanlikni rivojlantirish mashglari.
4.3.1. Imitatsion mashglar

Imitatsion mashgqlar bu taekvondo usulari va ularning elementlarining anjomlar
bilan (yassi qo‘lqop va qop) va anjomlarsiz holatda bajarilishini o‘z ichiga oladi
(15- a,b,c,d-rasm).

15-a, b, ¢, drasmlar. Imitatsion mashglari. A rasm. Djumok chirigi

Mashglarning bu turi usullarni amalga oshirish texnikasi va taktikasini

o‘zlashtirish va takomillashtirish imkonini beradi.

Anjomlarsiz holatda bajariluvchi imitatsion mashglarni fagat sportchining ushbu
usulning tuzilmasini o°‘zlashtirib olganidan keyin, ya’ni ushbu usulning amalga
oshirilishida barcha alohida gismlar bo‘yicha to‘g‘ri bajarishni hayolan tasavvur gila

olishni egallaganidan so‘ngra bajarish tavsiya qilinadi.
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Anjomlar bilan bajariluvchi imitatsion mashglar aynigsa, sherik bilan bajarishda
usullar va ularning alohida elementlarini ko‘p marotaba bajarish giyinligi yuzaga
kelgan vaziyatlarda (masalan, garshi usullarning ko ‘p marta takroriylikda bajarilishida)

foydalaniladi.

B rasm.Yop chagi zarbasini yassi qo‘lqop (qop) yordamida ishlash.

Biroq usullar ustida yassi qo‘lqop (qop) yordamida ishlashga butunlay berilib
ketish tavsiya qilinmaydi, chunki usullarning anjomlar yordamida va sherik bilan
ishlashda bajarilish tuzilmasi turli xilda bo‘lishi qayd qilinadi.

Imitatsion mashqglar tezkorlik, chaqgonlik va egiluvchanlikni rivojlantirish
magsadlarida ham foydalaniladi. Bundan tashqari, anjomlar bilan bajariluvchi
mashglar chidamlilik va kuchning rivojlantirilishi uchun vosita sifatida xizmat giladi.
Ushbu ko‘rinishda, nisbatan og‘ir qop bilan hujum qilish texnikasi elementlarini
imitatsiyalashda, sakrash bilan bajariluvchi orgadan zarbani (ti chagi) bajarishda
sportchi bir vaqtning o‘zida oyoqlar va orqa muskullarining kuchini rivojlantirish
texnikasini takomillashtirishni amalga oshiradi. Imitatsion mashglarning uzoqg vaqt
davomiyligida va jadal bajarilishi chidamlilik sifati rivojlanishiga yaxshi ta’sir
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ko‘rsatadi.

C rasm.Anjomlar bilan bajariluvchi maxsus mashglar.

D rasm.Ti chagi zarbasini yassi qo‘lqop (qop) yordamida ishlash

Yangi boshlovchi sportchilar va kichik razryadga ega bo‘lgan sportchilar bilan
amalga oshiriluvchi mashg‘ulotlarda maxsus tayyorgarlik (olib keluvchi) va imitatsion
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mashgqlar ko‘pincha murakkab usullarni o‘zlashtirish uchun kompleks (majmua)
ko‘rinishida foydalaniladi.

Katta razryadga ega bo‘lgan sportchilar mashg‘ulotlar jarayoni davomida
o‘rganish nisbatan kam o‘ringa ega bo‘lib, ular koordinatsiyasi bo‘yicha murakkab
usullarni o‘zlashtirish uchun yetarli darajada tayyorgarlikka ega bo‘lishlari gayd
gilinadi, bunda ushbu sportchilar maxsus - tayyorgarlik va imitatsion mashglarni,
asosan, talab qilinuvchi jismoniy sifatlarni navbatdagi maqsadga yo‘naltirilgan
rivojlantirish uchun, taekvondo texnikasi va taktikasini takomillashtirish va
shuningdek, aniglangan xatoliklarni tuzatish magsadlarida foydalanishlari kuzatiladi.

Bu mashglar, asosan, ertalabki chigilyozdi mashqglari mashg‘ulotlarining
ikkinchi yarmisida va darsning tayyorgarlik gismida (jang oldidan chigilyozdi
mashqglari davomida), shuningdek, mashg‘ulotlarning asosiy qismining turli xil vaqti
davomida foydalanishi mumkin. Sport yili davomida turli xildagi maxsus mashqlar
butun mashg‘ulotlarning tayyorgarlik va asosiy davrlari bo‘yicha qo‘llaniladi.

Quyida maxsus - tayyorgarlik (olib keluvchi) mashglarga namunaviy misollar

keltiramiz.
4.4. Sportchining asosiy mashqlari

Bu ko‘rinishdagi mashqlarga sherik bilan birgalikda amalga oshiriluvchi va turli
xil jang tavsiflariga ega bo‘lgan texnik va taktik harakatlarni (ularning elmentlarini)
amalga oshirish mashqlari kiritiladi.

Sherik bilan bajariluvchi mashglar bajariluvchi texnik va taktik harakatlarning
barcha alohida gismlarini nozik holatda his gila olish imkonini beradi, shuningdek,
usulning optimal darajada va aniq, tekorlikda bajarilishiga yordam beradi.

Biroq bu holatga faqat sherikning to‘g‘ri holatda xatti-harakatlari asosidagina
erishiladi: ya’ni, u berilgan vaziyatni aniq yuzaga keltira olishi va har safar aynan
kerakli holatda, talab gilingan darajada qarshilik ko‘rsatishi zarur hisoblanadi. Mashq
qiluvchining oldida belgilangan vazifalarga bog‘liq holatda sherik kuchsiz darajada
qarshilik ko‘rsatishi (boshqacha aytganda, nisbatan qarshilik ko‘rsatmasligi) yoki
kuchli darajada garshilik ko‘rsatishi, shuningdek, butun kuch-g‘ayrati bilan qarshilik
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ko‘rsatishi mumkin. Belgilangan topshiriglarni butunlay qarshilik ko‘rsatilmaydigan
vaziyatda bajarish mashq qiluvchiga foyda keltirmaydi, ushbu ko‘rinishda bu holat
fagat usul tuzilmasining sigilib golishiga olib kelishi mumkin.
Texnik tayyorgarlik bo‘yicha namunaviy topshiriqlar.
Ishlash va o‘rganish:
usullar, kombinatsiyalar va xohishga ko‘ra o‘tishlar;
yangi usullar, kombinatsiyalar, bog‘lamlar;
sevimli usullarni bajarish uchun olib keluvchi mashglar.
Takomillashtirish:
-«sevimli» va kuchsiz darajada o‘zlashtirilgan usullar, kombinatsiyalar,
bog‘lamlar;
- sevimli usullarni bajarish uchun olib keluvchi kombinatsiyalar;
ehtimolligi mavjud bo‘lgan raqiblarga nisbatan garshi hujum va himoyaga
o‘tish harakatlari;
yangi kombinatsiyalar, bog‘lamlar, olib kelishlar;
sevimli va kuchsiz o‘zlashtirilgan usullar, kombinatsiyalar, kuchli va
kuchsiz sheriklar bilan bog‘lamlarni amalga oshirish;
sheriklarni almashtirish bilan sevimli usullarni bajarish texnikasi;
sheriklarning ko‘p marta takroriylikda hujum qilishi sharoitida sevimli
usullarni bajarish;
nisbatan yengil vaznli sheriklar bilan sevimli usullar va kuchsiz
o‘zlashtirilgan usullar, kombinatsiyalarning bajarilish tezkorligi,
sevimli kombinatsiyalar, usullar, bog‘lamlar;
sevimli usullar, bog‘lamlar, yangi variantlardagi kombinatsiyalar;
aldamchi harakatlar;
sevimli usullar, bog‘lamlar, asosiy raqiblarning xususiyatlarini hisobga
olgan holda kombinatsiyalar;
jangning birinchi yarmisida uzluksiz hujumga o‘tishlar sharoitida sevimli

usullarni bajarish texnikasi.
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4.5. Taktik tayyorgarlik usullari

Taktik tayyorgarlik usullarining takomillashtirilishida shartli holatdagi
sherikning garshiligi talab gilinadi.

Sherikni tanlashda uning xususiyatlari mashq qiluvchi oldida belgilangan
vazifalarni amalga oshirishga mos kelishini hisobga olish kerak. Ushbu ko‘rinishda,
agar vazifa gandaydir usulda garshi hujumni amalga oshirishga garatilsa, u holda sherik
ushbu usulni yaxshi o‘zlashtirgan bo‘lishi talab qgilinadi.

Alohida taktik epizodlar fonida sherik bilan mashqg bajarishda usullarni
bajarilishi shart-sharoitlari musobaga shart-sharoitlariga yaqginlashtiriladi.

Sherik bilan bajariluvchi mashqglar sportchiga talab qilingan jismoniy
sifatlarning rivojlantirilishi uchun samarali ko‘rinishda foydalanilishi mumkin.

Taktik tayyorgarlik bo‘yicha namunaviy topshiriglar

Takomillashtirish:

- sevimli usullar va kombinatsiyalar amalga oshirilishida jangni havfli zonada
olib borish taktik variantlari arsenalini takomillashtirish va kengaytirish;

- yutgazish vaziyatida jangni olib borish taktik variantlari arsenalini
takomillashtirish va kengaytirish;

- teng hisob bilan jangni olib borishda taktik variantlar arsenalini
takomillashtirish va kengaytirish;

- turli xildagi ragiblar bilan jangni olib borishda taktik variantlar arsenalini
takomillashtirish va kengaytirish;

- sezilarli darajadagi charchash sharoitida texnik-taktik harakatlarning
ishonchliligi;

- xohish bo‘yicha kombinatsiyalar va birlashtirishlar;

- jangni olib borish, hujum qilish ustida ishlash, garshi hujum va himoya
harakatlarining individual manyovrlari;

- turli xil raqiblarga qarshi jangni olib borish bo‘yicha yangi taktik
variantlarining o‘zlashtirilishi va takomillashtirilishi;

-oldinda turgan musobaqalarda asosiy ragiblarning xususiyatlarini hisobga olgan
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holatda texnik-taktik mahorat;
sezilarsiz darajadagi yutuq qo°‘lga kiritilishi sharoitida jangni olib borish
taktikasi arsenalini kengaytirish va takomillashtirish;
yakka tartibdagi reja bo‘yicha texnik-taktik mahorat.
Yaxshilab o‘rganish:
-oyoqglarning muskullari sezilarli darajada charchashi sharoitida jangni olib
borish texnik-taktik variantlarini yaxshilab o‘rganish;
-turli xil raqgiblar bilan jangni olib borishning taktik variantlarini yaxshilab
o‘rganish.
O‘quyv janglari:
- sevimli usullar uchun yangi kombinatsiyalarni takomillashtirish;
- sevimli usullardan keng miqgyosda foydalanishni tuzib chigish;
- maksimal darajada tezkorlikda usullarni bajarishni garor toptirish;
- sevimli usullarning kombinatsiyalarda bajarilishini amalga oshirish;
-sevimli usullar va kombinatsiyalarning amalga oshirilishi oldidan
bajariluvchi aldamchi (yolg‘ondakam) harakatlar arsenalini kengaytirish;
- maksimal sur’atda hujumga o‘tish usullari seriyalarini bajarish topshirig‘i
asosida o‘quv janglari;
uzluksiz hujum qilish asosida o‘quv janglari;
yangi kombinatsiyalarni o‘rganib olishga qaratilgan o‘quv janglari;
jang sur’atini oshirish va jang so‘ngida hujumlar son miqdorini oshirish
topshirig‘i asosida o‘quv janglari;
o‘zaro qarshilik sharoitida kutib oluvchi hujum va qarshi hujum harakatlarini
bajarish asosida o‘quv janglari;
himoya harakatlarini takomillashtirish (bir tomonlama hujumga o‘tish
janglari asosida);
bir tomonlama hujumga o‘tish va sheriklarning almashtirilishi asosida o‘quv
janglari;
jangni garshi hujum va hujumni gaytarish asosida olib borish;

mudofaa taktikasini qo‘llash asosidagi o‘quv janglari;
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fagat chap tomon bilan sevimli usullarni amalga oshirishni garor toptirish;
qarshi hujum harakatlarini bajarish magsadida raqibni «surib qo‘yishy;
aldamchi (yolg‘ondakam) harakatlardan keng foydalanuvchi ragib bilan
jang olib borish;
jang yakunida faollashuvchi ragib bilan jang olib borish;
jang yakunida muvaffagiyatli hujum harakatlari son migdorini oshirishni
qgaror toptirish;
usulning bajarilishi oldidan manyovrlarni amalga oshirish;
taktik rejani qo‘llash - jangni olib borishda ustunlikning namoyon qilishi
vaziyatini yuzaga keltirish;
aniq belgilangan taktik reja asosida jangni olib borish;
so‘nggi 2 daqiga davomida g‘alaba qozonishga intiluvchi raqib bilan
jangni olib borish;
3 dagiga davomida uzluksiz hujum gilishdan foydalanish;
bo‘yi baland va past sportchilarga qarshi jang olib borish;
jangni faol boshlovchi sportchilar bilan jang olib borish;
jangning birinchi daqiqalaridayoq g‘alabaga erishishni garor toptirish;
jangning har bir davrining so‘ngida faol holda jang olib borishni garor
toptirish.
O‘quv-mashg‘ulot janglari.
-«uzug-yulug» sur’atda amalga oshiriluvchi o‘quv- mashg‘ulotlar janglari;
tajribasiz (bo‘sh) raqib bilan amalga oshiriluvchi o‘quv - mashg‘ulotlar
janglari;
kombinatsiyalarni bajarishga qaratilgan o‘quv - mashg‘ulotlar janglari;
usullar seriyalar bilan hujumga o‘tishni bajarish bilan amalga
oshiriluvchio‘quv-mashg‘ulotlar janglari.
Mashg‘ulotlar (erkin) janglari.
sevimli va kuchsiz o‘zlashtirilgan usullar, kombinatsiyalar, bog‘lamlarni
takomilashtirish uchun kuchsiz sheriklar bilan jang mashg‘ulotlari;

sevimli usullar kombinatsiyalari va unga olib keluvchi usullarni
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takomillashtirishga qaratilgan jang mashg‘ulotlari;

o‘ta tezkorlikda bajariluvchi, sevimli usullar bilan yakunlanuvchi
kombinatsiyalarni bajarishga qaratilgan jang mashg‘ulotlari;

taktik topshiriq bo‘yicha belgilangan jang mashg‘ulotlari;

0°sib boruvchi charchash fonida hujumga o‘tish, garshi hujum va himoya
harakatlarini takomillashtirishga garatilgan jang mashg‘ulotlari;

tezkor tarzda o‘zgaruvchan kombinatsion harakatlar asosidagi jang
mashg‘ulotlari;

kombinatsiyalar ustida ishlashga qaratilgan jang mashg‘ulotlari;

portlash ko‘rinishidagi hujumga o‘tish seriyalarini bajarishga garatilgan
jang mashg‘ulotlari;

o‘zaro garshilik sharoitida hujum va garshi hujum harakatlarini
bajarishga garatilgan jang mashg‘ulotlari;

garshi hujum va ilgarilab ketish asosida jang olib borish;

jang yakunida tempni oshirish va hujumlar sonini oshirish topshirig‘i
asosida jang mashg‘ulotlari;

sheriklarning almashtirilishi asosidagi jang mashg‘ulotlari;

katta davomiylikdagi jang mashg‘ulotlari;

bir tomonlama qarshilik asosidagi jang mashg‘ulotlari;

kuchsiz sherik bilan sevimli usullar va kuchsiz darajada o°zlashtirilgan
usullarni bajarish;

sevimli usullarni bajarish jang mashg‘ulotlari;

maydonning xavfli zonasida usullar va kombinatsiyalarning
to‘g‘ribajarilishi;

jangni olib borish taktik variantlari arsenalini takomillashtirish va
kengaytirish;

jang davomida faollikning namoyon qilinishini tashkil qilishni o‘rganish;

turli xil ragiblarga garshi (sherik kombinatsiyalarni bajarishdan keyin
o‘zgartiriladi) kombinatsiyalarni bajarish;

- jangning birinchi dagigalarida uzluksiz hujum harakatlaridan foydalanish;
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- sevimli usullarni kombinatsiyalar asosida amalga oshirish;

- turli xil masofalarda, turish holatlarida, raqibining joyini o‘zgartirishi
harakatlari asosida jangni olib borishni o‘rganish;

- kombinatsiyalar va birlashtirishlar ustida ishlash;

- yuqori darajadagi quvvat giymatida jang olib borish;

- ma’lum bir aniq taktik vazifalarni hal qilish;

- xohishga ko‘ra jang olib borish.

Musobaga janglari.

- sheriklarning o‘zgartirilishi asosida;

- doira tizimi bo‘yicha (g‘olib birinchi amalga oshirilgan usuldan keyin
aniglanadi);

- amalga oshirilgan usullar soni ko*pligi bo‘yicha.

Qochish bilan qarshi hujumga o‘tish uchun sherik bilan namunaviy
mashglar ustida ishlash

Sportchilar bir-biriga yuzma-yuz holatda jangovar turish holatida joylashadi.
Sportchi (birinchisi) frontal yuqoridan pastga yo‘natiriluvchi zarba (neryo chagipilan
hujumga o‘tadi. Sherik (ikkinchisi) raqib tomonidan qochadi va unga yonlama zarba
(dollyo chagi)bilan garshi hujumni amalga oshiradi.

Chorlash ustida ishlash mashqlari ragibdan o‘zib ketish (kutib oluvchi hujum)
asosida tuzib chiqiladi. Bunga o‘xshash mashqlar jang davomida boshqa texnik
harakatlar ustida ishlash uchun belgilanishi mumkin.

Sparringlarda texnik va taktik ko‘nikma hamda malakalarning o‘zlashtirilishi va
navbatdagi mustahkamlanish vazifasi hal gilinadi; shuningdek, sportchi uchun talab
gilingan jismoniy va irodaviy sifatlar tarbiyalanadi; yuqgori darajada mashq gilganlik
holatiga erishish va uni ushlab turish vazifasi belgilanadi.

Sanab o‘tilgan vazifalardan har biri bo‘yicha amalga oshiriluvchi janglar o‘ziga
xos tavsiflar va ruxsat etishlarga ega hisoblanadi. jumladan, o‘quv, o‘quv-
mashg‘ulotlar, mashg*ulotlar va musobaqa janglari.

O6 quv |takvando aeknikasi va taktikasi bo‘yicha yangi materialni

o‘zlashtirishga qaratiladi. Bu janglar berilgan topshiriq bo‘yicha amalga oshiriladi. Bu
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holatda jang davomida sherik to‘lig kuch bilan garshilik ko‘rsatmaydi, ya’ni u mashq
giluvchi uchun belgilangan usulni bajarishga qulaylik yaratib beruvchi, davriy ravishda
qulay vaziyatlarni vujudga keltiradi (topshiriq asosida).

O‘quv janglarining vazifasiga qandaydir bitta usulni (element) yoki ikki-uchta
usullar yig‘indisini o‘zlashtirish kiritiladi. Bu usullar bitta-ikkita gadam (agar,
bog‘lamni o‘rganish vazifasi belgilangan bo‘lsa) bo‘yicha amalga oshiriladi. O‘z
harakatlarini nazorat qilish uchun sekin yoki o‘rtacha sur’at tanlanadi. Harakatlarning
bajarilish tezkorligi turli xil bo‘lishi mumkin. Jang 9 daqiqaga cho‘zilishi mumkin.
Sportchilar charchab golmasligi talab gilinadi, bunda ushbu holat usulning to‘g‘ri
o‘zlashtirilishiga xalaqit berishi mumkin. Ushbu magqsadlarda sparring alohida vaqt
kesimlariga ajratib chigiladi, ular oralig’ida esa dam olish vaqti belgilanadi.

Topshirigni bajarish uchun yetarli bo‘lmagan vaziyatlarda sparringda xatolarni
tuzatish uchun to’xtalishlar amalga oshiriladi. O‘quv sparringi davomida sherik
sportchiga belgilangan topshirigni bajarishga yordam berishi talab gilinadi.

Bu sparringlar darsning asosiy gismi boshlanishida amalga oshirilishi
belgilanadi. Bu sparringlardan, asosan, tayyorgarlik davrida va asosiy davrga
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida foydalaniladi.

OO g-ma&s hgoul ot.Bwko‘rinjshdapi gahglary asosan, tackvondoda
texnika va taktikaning navbatdagi o‘zlashtirilishi va takomillashtirilishi vazifasini hal
gilishga garatiladi va bunda jang sharaitlari musobagaga nisbatan sezilarli darajada
osonlashtiriladi. Bu janglar turli xil topshiriglar bo‘yicha, yo‘nalishlarda texnik va
taktik harakatlarni navbatdagi mustahkamlash magsadlarida, mavjud kamchiliklarni
bartaraf qilish, jismoniy sifatlarning rivojlantirilishi va aniq ragiblar bilan jangni oNe
borishda u yoki bu texnik manyovlarning ishlab chiqilishi asosida amalga oshiriladi.
Masalan, bir vaqtning o‘zida ikkita sportchiga garshi jang oNe borish topshirig‘i
belgilanishi mumkin. Bitta sportchi oldida hujum qilish usullarini takomillashtirish
vazifasi belgilanadi, boshga biriga esa garshi hujum bilan qochishga e'tibor garatish
vazifasi belgilanadi.

O‘quv-mashg‘ulotlar janglarida sportchi usullarni, garshi usullar va himoyani

har tomonlama silliglashni amalga oshiradi. U juda turli xil turish holatlarini sinovdan
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o‘tkazishi, mavjud vaziyatlar asosida to‘g‘ri chiqish yo‘lini tanlay olishi talab qilinadi;
turli xildagi holatlarda texnik harakatlarni amalga oshirish; turli xil ragiblar bilan jang
olib borishda barcha imkoni mavjud bo‘lgan taktik harakatlar va mo‘ljal olishlar,
manyovrlarni amalga oshirishni bajarishi talab gilinadi.

Agar sportchi oldida maxsus topshiriq, ya’ni himoyani takomillashtirish vazifasi
belgilanmasa, u holda sportchining butun intilishlari usullar va garshi usullarni
bajarishga qaratilishi talab qilinadi. Sportchi bu holatda o‘tkir vaziyatlarni vujudga
kcltirish va ulardan hujum va garshi hujumlarni amalga oshirishda foydalanish
imkoniyatlaridan ko‘proq foydalanishlari talab etiladi.

Agar o‘quv-mashg‘ulot janglari davomida amalga oshirilgan usul (garshi usul)
natijasida sportchilardan biri sinov zarbasini o‘tkazib yuborishi qayd qilinsa, u o‘tkazib
yuborilgan usulni gaytadan bajarishi talab gilinadi, hujum giluvchi esa tezkor tarzda
to‘g‘ri ko‘rinishdagi boshlang‘ich holatga gaytishi, amalga oshirilishi mumkin bo‘lgan
qarshi hujumni o‘tkazib yubormaslik choralarini ko‘rishi talab qilinadi.

O‘quv-mashg‘ulot janglari turli xil formulalar asosida tuzib chigiladi (fagat
cheklangan sondagi usullar yoki belgilangan maydon bo‘ylab jangning amalga
oshirilishida turli xildagi ketma-ketliklar bilan). Bu janglar turli xildagi sur’atda
amalga oshirilishi mumkin.

O‘quv-mashg‘ulotlar sparringlari o‘quv janglari singari talab qilingan
vaziyatlarda yo‘l qo‘yilgan xatolarni ko‘rsatib o‘tish uchun uzib qo‘yilishi mumkin,
biroq bu holatni suiste'mol gilish yaramaydi.

O‘quv-mashg‘ulotlar sparringlarini o‘tkazish vaqtida darsda turli xildagi
mashg‘ulotlardan foydalaniladi. Agar o°‘quv-mashg‘ulotlar mashqlari amalga
oshirilayotgan bo‘lsa, u holda o‘quv-mashg‘ulotlar sparringi darsning asosiy qismida
o‘tkazilishi belgilanadi; agar mashg‘ulotlar mashqlari amalga oshirilayotgan bo‘lsa, u
holda uning yakuniy qismida, sportchilarning mashg‘ulotlar sparringlarini tugatib,
biroz dam olishganidan keyin amalga oshirilish belgilanadi.

Nisbatan ko‘pgina holatlarda o‘quv-mashg‘ulotlar janglari tayyorgarlik davri
davomida belgilanadi,  shuningdek, musobaqalarga boshlang‘ich va bevosita

tayyorgarlik bosgichlarida, asosiy davrda (musobaga davrida) amalga oshirilishi gayd
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gilinadi.

Mashg‘ulot janglari. Mashg‘ulotlar janglarida sportchilar texnika va taktikani
takomillashtirish, musobagaj angi sharoitlariga yaqin bo‘lgan shart-sharoitlarda
jismoniy va irodaviy sifatlarni rivojlantirish kabi vazifalarni hal gilishadi. Barcha
amalga oshiriluvchi harakatlar to‘g‘ri bajarilishi bo‘yicha yuqori darajada ma’suliyat
va javobgarlik asosida bajariladi. Albatta, bu janglarda sportchi yutqazib qo‘yishdan
qo‘rgmasligi talab qilinadi. Jang o‘tkazilishida sportchi faqat himoyaga yotib olishi
uning sevimli usullari va garshi usullarini takomillashtirishiga zarar keltirishi mumkin.

Mashg‘ulotlar sparringlari topshiriglarsiz (erkin sparring) bajarilishi mumkin.
Bunda jangning umumiy vagqti belgilanadi va sportchilar jangni jang davomida yuzaga
keluvchi vaziyat asosidagi manyovr bo‘yicha o‘tkazishadi.

Erkin sparringlarni amalga oshirishda sportchilar iloji boricha ko‘p sondagi
sevimli usullar va garshi usullarni bajarishlari talab gilinadi. Bunda turli xildagi, yaxshi
darajada o‘zlashtirilgan usullar va jang davomidagi yuzaga keluvchi qulay
vaziyatlardan foydanish talab gilinadi.

Mashg‘ulotlar sparringi yo‘l qo‘yilgan xatolarni ko‘rsatish uchun to‘xtatilishi
mumkin emas. Chegaraviy vaziyatlardagina sparring amalga oshirishi davomida bu
holatni gayd qilish mumkin. Ko‘rsatib o‘tiluvchi kamchiliklar aniq va ravshan bo‘lishi,
sporchilarni jangni olib borishdan chalg‘itmasligi talab etiladi.

Mashg‘ulot janglarining turli xilligi tarkibiga to‘qnashuvsiz sparring ham
kiritiladi. Agar gandaydir sabablarga ko‘ra jangni himoyalanish moslamalari bilan
o‘tkazish imkoni mavjud bo‘lmasa (masalan, dala sharoitida), ushbu usulda amalga
oshirish belgilanadi. Bu ko‘rinishdagi sparringlar musobaqa boshlanishi oldidan
sportchining jarohat olishlaridan gochish magsadlarida ham tashkil gilish mumkin.
To‘gnashuvsiz sparring jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlari tarkibiga ham kiritilishi
mumekin.

Mashg‘utot janglari, asosan, musobaqalarga bevosita tayyorgarlik bosqichida
foydalaniladi.

Musobaga sparringi. Bu yerda sportchilar o‘zlarining texnik, taktik, jismoniy

va iradaviy imkoniyatlaridan foydalanib, raqib ustidan g‘alabaga erishishga intilishadi.
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Musobaga sparringi davomida texnik va taktik mahoratning navbatdagi
takomillashtirilishi amalga oshiriladi, shuningdek, nisbatan qiyin sharoitlarda
sportchining jangovar sifatlari takomillashtiriladi. Bu janglarni sportchi musobaga
davrida o°‘tkazadi (musobagalarda ishtirok etish bosgichida). Bu janglar
mashg‘ulotlarning tayyorgarlik davrida ham foydalanilishi mumkin, biroq sportchidan
maxsus tayyorgarlikni talab gilmaydigan, kamroq darajada ahamiyatga ega
musobaqalarda qo‘llaniladi.

Sportchi oldida turgan vazifalar va jangni amalga oshirish tavsiflari, shart -
sharoitlariga bog‘liq holda maxsus va asosiy mashqlar texnik, taktik mahoratning turli
xil jihatlarini va, shuningdek, jismoniy va iradaviy sifatlarni rivojlantirish va
takomillashtirish uchun xizmat qgiladi.

Agar sportchi orgadan beriluvchi zarbani (ti chagi) sherik bilan yassi qo‘lqop
yordamida bajarishi amalga oshirsa, bunda uning diqgat-etibori zarbaning alohida
gismlarining bajarilish anigligiga garatilishi asosida texnikaning takomillashtirilishi
qayd qilinadi. Agar bu ko‘rinishdagi mashglarni sportchi og‘ir qop yordamida bajarsa,

u holda eng avvato zarbaning kuchi va anigligi rivojlantirilishiga erishiladi.

0’z-0’zini tekshirish uchun savollar:

1. O’quv-mashg’ulotlar jarayonida foydalaniluvchi mashglar necha turga
ajratiladi?

2. Saflanish mashglarini izohlab bering.

3. Umumiy rivojlantiruvchi mashglarni tavsiflab bering.

4. Sportchini har tomonlama jismoniy rivojlanishini yaxshilaydigan, harakatlar
malakalarini kengaytiradigan, organizmning funktsional imkoniyatlarini oshiradigan
mashqlar ganday mashqlar?

5. Oyoqlar uchun mashqglarni sanab bering.

6. Gavda uchun mashglarni sanab bering.

7. Sportchini zo’r berishga o’rgatish, turli xil holatlarda garshilik ko’rsatishni
amalga oshirishga yo’naltirilgan mashglar ganday mashglar?

8. Guruh garshiligi bilan bajariluvchi mashqglarni izohlab bering.
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9. Anjomlardan (snaryad) foydalanish bilan bajariluvchi qarshilik ko’rsatish

mashqlarini tavsiflab bering.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

Qarshilik bilan bajariluvchi o’yinlarni sanab bering.

Tezkorlik uchun namunaviy mashglarini izohlab bering.

Chaqgonlik va koordinatsiya uchun namunaviy mashglarni izohlab bering.
Egiluvchanlik uchun namunaviy mashqglarni izohlab bering.

Bo’shashish uchun namunaviy mashqlarni izohlab bering.

Maxsus mashqglar ganday mashglarga ajratiladi?

Chigilyozdi maxsus mashglarini sanab bering.

Maxsus — tayyorgarlik (olib keluvchi) mashglarini tavsiflab bering.

Qanday mashglar imitatsion mashglar deyiladi?
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V MAVZU. TAEKVONDO STRATEGIYASI VA TAKTIKASI

Sparringga tayyorgarlik ko‘rishda bevosita uslubiy jihatdan tahlil qilishga
o‘tish uchun jangning umumiy va xususiy qonuniyatlarini, sportchilar ustidan
g‘alabaga erishish usullari va uslubiyatlari qonuniyatlarini o‘rganishni talab qiladi.
Shu sababli, ushbu MAVZU davomida ularni bilishsiz va to‘g‘ri holatda
foydalanishsiz jang maydonida g‘alaba qozonish mumkin bo‘lmagan omillar
tizimlari tavsiflanadi.

Bu ko‘rinishdagi omillarga quyidagilar Kkiritiladi: jumladan, ishonchli
strategiya va taktika, to‘g‘ri nafas olish, emotsional barqarorlik va kuchli psixikaga
ega bo‘lish, yaxshi holatdagi bazaga oid texnikaga ega bo‘lish va uni amalga
oshirishda tezkorlik, joyini tez va su’niy ravishda o‘zgartirishlar, mikrosiljishlami
amalga oshirish.

Strategiyani jangovar tizim va jang taktikasining umumiy g‘oyasi
(konseptsiya) sifatida tagsimlash mumkin, ya’ni bu yerda nisbatan kam kuch
sarflash va yutuqgga erishishning nisbatan yugori ehtimolligi mavjud bo‘lgan shart-
sharoitda jangni olib borishning aniq uslubi nazarda tutiladi. Taekvondo strategiyasi
haqiqiy mavjud jangovar tizim sifatida raqibni to‘liq holatda sindirishga
yo‘naltiriladi.

Raqibning psixik himoyasini buzib o‘tish, uning g‘alabaga bo‘lgan irodasini
sindirish, bunda uning chalg‘ishi va sarosimaga tushishi, shok holatiga kirib
golishini ta’minlash, o‘z navbatida, nokautga uchratish - bu taekvondo
sportchisining asosiy strategik vazifasi hisoblanadi. Shu sababli asosiy strategik
tamoyil sifatida chegaraviy darajadagi jangovar ruhiyat (garchi, ma’lum darajadagi
ayyorlik va o‘ylangan holatda harakatlarni amalga oshirishdan holi bo‘lmasada)
holatining psixik va jismoniy jihatlar bilan uyg‘unlashtirilishi startegiyaning asosini
tashkil giladi.

Taekvondoning taktik g‘oyasi sof holatda hujumga yoki himoyaga o‘tish
hisoblanmaydi. So‘zsiz ravishda, tackvonododa hujumga o‘tish shiddati juda kuchli

namoyon bo‘ladi. Hujum harakatlari qo‘l va oyoqlar yordamida bajariluvchi
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zarbalar seriyalaridan tashkil topadi.

Bu zarbalar shiddatli va juda dinamik tavsiflarga ega bo‘lib, yuqori tezlikka
egaligi va portlash tarzida bajarilishi bilan ajralib turadi (ya’ni, bo‘shashgan holat
keskin darajada tezlikda ish bajarish holatiga o‘rin almashinadi). Faol holatda jangga
kirishish aniq va harakatchan holatdagi himoya bilan uyg‘unlashadi. Sportchining
0‘z joyini qayta o‘zgartirishi va mikrosiljishlarda uning juda yuqori darajada
harakatchanligi ta’minlanadi, buning natijasida esa sportchining raqib zarbalaridan
aniq holatda qochishi, qo‘llar bilan minimal darajada himoyani kafolatlash yuzaga
keltiriladi. Ushbu ko‘rinishda, bir tomondan, tezkor va portlash ko‘rinishdagi
hujumga o‘tish, ikkinchi tomondan esa, zararlanish zonasidan chiqib ketishni
belgilab beruvchi harakatchan holatdagi himoyaga o‘ta olish - mana bu
tackvondoning taktik g‘oyasining asosiy jihatlari hisoblanadi.

Bularning barchasi taekvonodo sparringining o‘ziga xosliklarini istisno
qilmaydi, bunda ushbu o‘ziga xoslik ikkita so‘z bilan quyidagicha ifodalanishi
mumkin, ya’ni ilgarilovchi gqarshi hujum. Raqibning tajovuzkor, tahdid tug‘diruvchi
harakatlariga qarshi javob reaksiyasini ko‘rsatishda hujumni ikkinchi bo‘lib
boshlash amalga oshiriladi, ammo jangni birinchi bo‘lib tugatishga harakat qilinadi,
ya’ni g‘alabaga erishish amalga oshiriladi. Nishonni raqibdan oldin va kuchliroq
mo‘ljalga ola bilish, aynan talab qilingan vaziyatni topa bilish bilan belgilanadi.
Raqib hotirjamlikni yo‘qotishi, hujumga o‘tish bilan band bo‘lib qolishi yoki
ragibning zarba berish davomida bitta oyog‘idan foydalanishi va, natijada, bitta
oyoqda turib golishi vaziyatida, gandaydir soniyaning ulushlarida bargaror holatdagi
dinamik muvozanatni yo‘qotishi lahzasida hujumga o‘tish talab qilinadi. Mana
aynan ushbu o‘tish ko‘prigi holati, ya’ni hujum harakatlaridan himoyaga o‘tish
lahzasida, hatto faol holatda hujumga o‘tayotgan ragibdan qochish lahzasida
himoyaning samarali hujum harakatlariga o‘rin almashtirilishini ta’minlab beradi.
Sportchi garshi hujumga o‘tish orqali raqibning hujum harakatlarini osonlik bilan
sindirishi mumkin, uni o°‘zi uchun noqulay shart-sharoit va vaziyatda jangni olib
borishga majbur qilish, uning kuchli jihatlarini kuchsiz tomonga o‘zgartirish amalga

oshiriladi hatto, aytish mumkinki, taekvondoda himoyaga o‘tish yoki faol
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ko‘rinishdagi himoya harakatlari bajarilishi vaziyati aynan garshi hujum orqali
ta’minlanishi mumkin.

Hujum va qarshi hujumni muvaffaqiyatli ko‘rinishda uyg‘unlashtira olish,
ularni bir - biriga osonlik bilan o‘rin almashtira olish xususiyati - bu sportchining asl
mahoratini aniglab beradi.

5.1. Nafas olish

Nazorat gilinuvchi nafas olish nafagat hayotiy kuch va harakatlarga ijobiy
ta’sir ko‘rsatadi, balki raqibning zarbasiga qarshi gavdaning turib bera olish
xususiyatini ta’minlaydi va, shuningdek, beriluvchi zarbalarning kuchini oshirish

imkonini beradi.

16-rasm.Harakatni amalga oshirish paytida nafas chigarilishi

Zarba berish paytida keskin tarzda nafas chigarilishi, shuningdek, garshi
hujum vaqtida nafasning ushlab turilishi gorin muskullarini kuchlanishiga olib
keladi, bu esa kuchlanishning maksimal to‘planishining vujudga kelishi imkonini

beradi. Navbatdagi holatda sekin-asta nafas chiqarilishi keyingi harakat amalga
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oshirilishi uchun tayyorgarlik ko‘rilishiga yordam beradi.

Quyidagi qoidani esda saqlash muhim hisoblanadi: ya’ni hech qachon blok
qo‘yishda nafas olmang yoki raqibga zarba berishda nafas olmang. Bu holat nafagat
harakat amalga oshirilishiga xalaqit berishi, balki kuchning yo‘qotilishiga ham olib
kdishi mumkin.

Har ganday charchash belgilarini niqolash maqgsadlarida yashirin nafas
olishdan foydalanish tavsiya gilinadi. Tajribali sportchilar, odatda, ragibning aynan
charchagan vaziyatida hujumga o‘tishni kuchaytirishi qayd qilinadi.

Har bir harakat davomida harakatlar bog‘lanishlarini mustasno qilgan holatda,
bitta nafas olish - chigarish amalga oshiriladi. (16-rasm)

Jang bir tekisdagi sur’at bilan emas, balki uzilishga ega ritm bilan tavsiflanadi,
0°‘z navbatida bir maromda nafas olish ta’minlanmaydi. Bu holat sparring uchun
umumiy jismoniy tayyorgarlik, gimnastika, atletika va hatto bazaga oid maxsus
tayyorgarliklar ham ba’zan yetarli bo‘lmasligi sababi hisoblanadi.

Jangni amalga oshirish uchun mos holatdagi chidamlilikni mashq qildirish
uchun fagat jangning o‘zidagina amalga oshirilishi mumkin. Sparring davomida
nafas olishga nisbatan qo‘yiluvchi asosiy talablar - bu tabiiylik va qat’iy tartiblilik
bilan belgilanadi. Hech ganday holatda chuqur nafas olish va keskin tarzda nafas
chiqarish holatida nafasni ushlab turish kerak emas, bu holat ko‘pincha go‘yoki
o‘pkani mashq qildirish sifatida tavsiya qilinishi ham mumkin. Bu ko‘rinishdagi
vaziyatda qonning kislorodga juda ham to‘yinishi yoki, aksincha, kislorod tanqisligi
yuzaga kelishi mumkin, har ikkala holat ham ijobiy hisoblanmaydi. Kislorod yutish
doimiy holatda bo‘lishi talab gilinadi: ya’ni, harakatlar sur’atga bog‘liq holatda kam
yoki ko‘p bo‘lishi belgilanadi.

Ushbu ko‘rinishda, nafas olish birinchidan bir tekisda bo‘lishi va ish bajarish
shiddati bilan muvofiglik nisbatda amalga oshirilishi talab gilinadi, ikkinchidan bu
nisbat tabiiylik va o0‘z- o‘zidan bo‘lishini talab qiladi. O‘z-o‘zidan tartibga
solinuvchi nafas olishni ta’minlash uchun esa yana sparring davomida bevosita
maxsus va kuchli tayyorgarlik amalga oshirilishi talab gilinadi. Magsadga muvofiq

holatda belgilangan nafas olish ko‘rsatkichi sifatida uning jang davomida
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chalg‘ishga olib kelmasligi, jang davomida bir necha dagiqa davomida bu jarayonga
xalaqit bermasligi ko‘rsatib o‘tiladi.

Nafas olishning umumiy gavda kuchlanishlari bilan o‘zaro bog‘liglik holatlari
gizigarli hisoblanadi. Sir emaski, keskin holatda nafas chiqgarilishi gavda
muskullariga kuchli darajada ta’sir ko‘rsatishi mumkin, o‘z navbatida, bu holat nafas
olishda uzilishlar yuzaga kelishiga olib kelishi mumkin. Shu sababli sparring
davomida iloji boricha o°‘zingizni bo‘sh qo‘ygan holatda ish bajarishga harakat
qiling, to‘liq ko‘krak gafasi bilan yengil va erkin holatda nafas oling.

Nafas olishning yaxshi darajadagi boshqgaruvchisi sifatida texnik harakatlar
bajarilishi davomida tovushlar chigarish yoki zarba berilishi bilan birgalikda

bajariluvchi gichqgirishlar qayd qilib o‘tiladi. Harakatchan urg‘u bilan chigariluvchi

nyn n nmn

a", "pa", "cha" kabi ko‘rinishda qichqirishlar ikkita qismdan tashkil topgan bo‘lib,
o‘zgaruvchan ohangda ifodalanadi, bo‘g‘izni majburlash, o‘pkaga ta’sir ko‘rsatish
orgali kiritiluvchi va chigariluvchi havo portsiyasini bajariluvchi u yoki bu
ko‘rinishdagi harakatlarga muvofiglashtirish amalga oshiriladi. Siz og‘zingizni zich
holatda yopib turish orqali nafas olishni tejayman deb o‘ylamang. Hamma gap
maxsus odatlanishlarda, odatlanishlar esa faol holatda takrorlashlar natijasi

hisoblanadi. Jang davomida gichgirishni unutmang.
5.2. Kuchli psixika va emotsional jihatdan ishga qo’shilmaslik

Bu bo‘limning mazmunini tushinish uchun yuqori darajadagi emotsional holat
salbiy ta’sir ko‘rsatishi ogibatida a'zolar va oyog-qo‘llarda funksiya buzilishiga olib
kelishi haqida bilish talab gilinadi. Bu ta’sir natijasi psixofiziologik buzilishlar bilan
tenglashtirilishi mumkin. Shu sababli jang davomida o‘zini to‘liq hotirjamlik
holatida tuta olish, fagat ragibni vahimaga solish yoki aldash maqgsadlarida shiddat
yoki qo‘rqinch hissini namoyon qilish talab qilinadi. Sovuqqonlilik asosida olg‘a
intilishni o‘rganish talab qilinib, bu holat o‘z navbatida jang tajribasi asosida
shakllantiriladi.

Kuchli darajadagi psixika - bu jang vaqgtida hotirjamlikni saglashni bilish,

ushbu holatni kuzatib borish orqali ganday jihatlarni ishga qo‘shish - qo‘shmaslik
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hal gilinadi.

Psixikani chiniqtirish faqgat qat’iy tartibda, muntazam sparring janglari amalga
oshirilishi asosidagina amalga oshirilishi mumkin. Jang tajribasi yig‘ilib borish
davomida asab buzilishlari va o‘ziga bo‘lgan ishonch hissiy yengil tarzdagi turtki
beruvchi hayajonlanishga o‘z o‘rnini almashtirib berishi mumkin. Biroq, ko‘pgina
vaziyatlarda janglar davomida asab tizimining ishdan chigishi, sizni
muvozanatlashmagan holatga olib kelishi va bu holat uyqusizlikka sabab bo‘lishi
ham qgayd qgilinadi. Psixik- jismoniy muvozanatni gayta tiklash davrini mustasno
qilgan holatda, psixikani haddan ortiq emotsional zo‘rigishlar bilan chiniqtirish
tavsiya qilinmaydi. Esdan chigarmang, to‘qnashuvli jang bir butun uzoq muddat
davomida yagona magsad sari intilish asosida kuch, malakalar, tajriba va mahorat
yig‘ilib borishidan tashkil topgan maxsus mashg‘ulotlar piramidasining eng yuksak

cho‘qqisi hisoblanadi. (17-rasm)

17-rasm.Emotsional zo‘rigishlar bilan jang olib borish

Tayyorgarliklar ortda goladi, jarohatlanishlar va ehtimol afsuslanishlar ham
ortda qolar, ayni damda yagona maqgsad va barchasini o°‘z ichiga qamrab oluvchi
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garor topish - bu ragibni qulatish, bu jarayoni aglli tarzda va shubhasiz mugarrar
holatda amalga oshirishga garatiladi. Yaxshi sportchi jang davomida emotsional va
jismoniy jihatdan portlay olishni bilishi talab gilinadi. Kutilmagan, bir zumda
namoyon bo‘luvchi portlash navbatdagi janggacha, ya’ni quvvatning navbatdagi
otilishi, quyilib kelishigacha hotirjamlik va bo‘shashish bilan o‘rin almashinadi.
Musobaqalar oralig‘idagi uzilishar davomiyligi ikki-uch oydan kam bo‘lmasligi

belgilanadi.
5.3. Taktikaning umumiy asoslari

Taekvondo sporti taktikasi musobagalarda va jang davomida vujudga
keluvchi aniq vaziyatlarda ragibning xususiyatlarini hisobga olib, sportchining
texnik, jismoniy va irodaviy imkoniyatlaridan o‘ylangan holatda foydalanishni
bilishi hisoblanadi.

Taekvondo sporti taktikasi usluksiz holatda rivojlanib borishi gayd gilinadi.
U bevosita musobagalar goidalari asosida belgilanadi. Agar ularga gandaydir
o‘zgartirishlar kiritilsa, u holatda taktika ham yangilanishi qayd gilinadi: qandaydir
bitta taktik harakatlar o‘z samaradorligini yo‘qotishi, boshqa bittasining esa
o‘zlashtirilishi, ushbu ko‘rinishda jangning yangi taktik variantlari vujudga kelishi
kuzatiladi.

Sportchining taktik mahorati texnik, jismoniy va irodaviy tayyorgarligi bilan
chambarchas holatda bog‘liq hisoblanadi. Texnikaning rivojlanishi taktikani
yangilanishi va tegishli o‘zgartirishlar kiritilishiga olib keladi, yangi taktik
harakatlar vujudga keladi, uning takomillashtirishi uchun boshlang‘ich darakchilar
hosil gilinadi. Texnika taktikaning asosiy vositasi hisoblanadi. Sportchining texnik
jihatdan qurollanishi sezilarli darajada uning taktikasini belgilab beradi.

Sportchining taktik imkoniyatlari ko‘p jihatdan uning jismoniy qobiliyatlari
bilan aniglanadi. Tezkorlik, kuch, chagqonlik, chidamlilikning yuksak darajada
rivojlanishi  sportchiga har safar g‘alabaga erishish uchun nisbatan foydali
hisoblangan yo‘Ini tanlashni amalga oshirish imkonini beradi.

Sportchining taktik imkoniyatlariga texnik va jismoniy tayyorgarlik bilan bir
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qatorda psixologik tayyorgarlik ham sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Jasur va tashabbuskor
sportchi taktik jihatdan fikrlashning to‘la qimmatliligi va originalligi bilan farglanib
turadi, raqibni o‘zining jang olib borish shart-sharoitlariga yo‘naltira olishi
kuzatiladi. Sovuqqonlilik, qat’iy tura olish, barqarorlik, o°zini tuta olish va boshqa
irodaviy sifatlari sportchi uchun jangning keskin vaziyatlarini o‘zi uchun topa olish,
nisbatan foydali taktik manyovrlarni tanlay olish va ularni amalga oshira olish
imkonini beradi.

Murakkab, doimiy ravishda o‘zgaruvchan jang vaziyatlarida to‘g‘ri qarorlarni
tezda qabul qila olish, 0‘z vaqtida va aniq ko‘rinishda vujudga keluvchi vaziyatlarga
nisbatan javob ko‘rsata olish orqali sportchi mantiqiy fikrlay olishi, har bir taktik
manyovrlarni chugur mulohazakorlik asosida belgilay olishi talab gilinadi. Taktik
fikrlashning muhim hisoblangan xususiyatlaridan biri - bu oldindan ko‘ra olish
hisoblanadi. Oldindan ko‘ra olish, demak, bu hayolan oldinda turgan hodisalar
manzarasini tasavvur gila olish, uning tarkibida asosiy holatlarni belgilay olish, jang
va umumiy holatda musobaqada erishiluvchi natijalariga bog‘liq bo‘lgan qarorlar
gabul gila olishni ifodalaydi.

Sportchiga jang va umumiy holatda musobaganing rivojlanish ehtimolligini
oldindan ko‘ra olish imkonini beruvchi taktik fikrlay olishi asosida, eng avvalo,
taekvondo sporti bo‘yicha chuqur bilimlarni egallash yotadi. Raqibning mahorati
tavsiflarini hisobga olish, o‘zini raqibning o‘rniga qo‘ya olish va uning amalga
oshirishi ehtimolligi mavjud bo‘lgan harakatlarini oldindan ko‘ra olish talab
gilinadi.

Taktika qolip (oldindan belgilangan namuna) ko‘rinishida bo‘lishi kerak
emas. Bir xildagi taktik manyovrlardan ko‘p foydalanish eng yaxshi natijaga erishish
imkoniyatlarini qiyinlashtiradi, ushbu ko‘rinishda raqiblar tezkorlikda moslashish
va qarshilik choralarini ko‘rishlari amalga oshirilishi mumkin.

Har ganday taktik vazifalar yechimiga nisbatan ijodiy yondashuvlar, yangi

yo‘llarni gidirish - muvaffagiyatga erishishning ajralmas sharti hisoblanadi.
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5.3.1. Texnik harakatlarni amalga oshirish taktikasi

Texnik harakatlarni amalga oshirish taktikasi jang davomida vujudga
keluvchi qulay vaziyatlardan o‘ylangan holatda foydalana olish, turli xildagi taktik
tayyorgarlik usullaridan foydalanib, ushbu ko‘rnishdagi shart-sharoitlarni yarata
olishni belgilab beradi.

Sportchi bu ko‘rinishdagi shart-sharoitlardan ganchalik yaxshiroq foydalana
olsa, har ganday raqib bilan jang olib borish davomida u o‘zining sevimli usullarini
amalga oshirish uchun shu darajada ko‘proq imkoniyatlarga ega bo‘lishi qayd
gilinadi. Bunda u kamroq darajada kuch va energiya sarflashi orgali kattarog
samaradorlikka erishishi kuzatiladi.

Qulay shart-sharoitlarni tavsiflab beruvchi omillar. Jang vaqgtida
sportchilarning holati (turish holati) doimiy ravishda o‘zgarishi kuzatiladi, ularning
bir-biriga nisbatan joylashishi, kuchlanishlar darajasi va yo‘nalishlari o‘zgarishi
amalga oshadi. Shuningdek, sportchilarning jismoniy va psixik holatlari ham
o‘zgarishi qayd qilinadi. Bu omillar, asosan, jangning har bir lahzasida aniq turdagi
vujudga keluvchi vaziyatlar bilan belgilanadi (bu vaziyatlar u yoki bu usullarni,
garshi usullarni amalga oshirishni qulaylashtirishi yoki giyinlashtirishi mumkin).

Musobaqga janggi davomida ular, odatda, o‘zaro turli xil umumiyliklarda
namoyon bo‘ladi.

Turish holati sportchilar tomonidan jang jarayoni borishi davomida gabul
gilinadi, bunda turish holati ayrim usullarning bajarilishi uchun katta yoki kichik
darajada qiyinchilik tug‘dirishi, ayrim, boshqa usullar va texnik harakatlarning esa
bajarilishiga yordam berishi gayd gilinadi.

Barchasi raqibning qo‘llari, oyoqlari, gavda va boshi qanday holatda
joylashishiga, uning joylashgan oraliq masofasiga bog‘liq hisoblanadi. Ushbu
ko‘rinishda, masalan, agar raqib uzoq masofada turgan bo‘lsa va qo‘llarini ko‘tarib
turgan holatda yoki pastga tushirib turgan holatda tursa, u holda bu turish holati
hujumga o‘tish harakatlarini bajarish uchun qulay vaziyat hisoblanadi. Shu bilan bir

vaqtda, bu ko‘rinishdagi turish holati himoya va qarshi hujumga o‘tish harakatlarini
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amalga oshirishni, tezkor tarzda manyovrlarni amalga oshirishni giyinlashtiradi.
Taekvondoda ko‘pgina texnik harakatlar va elementlar raqibning muvozanatdan
chigarilishi asosida tuzib chiqiladi (aldamchi yiqilishlar, tahdidlar va boshqgalar). O‘z
navbatida, ularni amalga oshirish uchun ragibning har bir usulni (elementlar)
bajarish yo‘nalishida kamroq darajada barqarorlikka ega bo‘lishi ko‘rinishidagi
turish holati tanlanadi.

Raqibning zo‘r berishi. Bu harakatlar bitta usulni amalga oshirish uchun
qulay vaziyatni vujudga keltirsa, boshga usulni (garshi usul) bajarish uchun esa

qiyinchilik tug‘dirishi mumkin.

18-rasm.Texnik harakatlarni qulay shart-sharoitlarda amalga oshirish

Agar usul raqibning zo‘r berishi yo‘nalishida bajarilsa, u holda uni amalga
oshirish uchun shart-sharoitlar qulay bo‘lishi qayd qilinadi. Shunday qilib, raqib o‘z
kuchini oldinga yo‘naltiradi (oldinga harakatlanadi), uning gavdasining holati esa
tegishli usulning bajarilishi uchun qulay ko‘rinishda joylashadi, u holda bu vaziyat
garshi hujum harakatlarini joyida turgan holatda, egilishlar bilan, gochish bilan

(qo‘llarning harakatlantirilishi va harakatlantirilmasligi), aylanish va sakrash
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yordamida bajariluvchi usullarni amalga oshirish uchun qulay hisoblanadi.

Raqibning zo‘r berishlari orqaga tomon yo‘naltirilsa (o‘zining orqasiga
tomon) yoki u orgaga joyini o‘zgartiruvchi harakatlarni boshlasa, bu vaziyat qo‘llar
bilan va qo‘llardan foydalanmasdan amalga oshiriluvchi turli xil harakatlar
kombinatsiyalarini qo‘llash uchun qulay hisoblanadi. Raqibning u yoki bu
ko‘rinishdagi harakatlarni bajarishida vujudga keluvchi reyaksiya kuchi natijasida
qulay vaziyat shakllantirilishi mumkin. Ushbu ko‘rinishda, masalan oldinga
harakatlanishda yoki sakrash holatida frontal zarba berishda vujudga keluvchi
reyaksiya kuchi raqibning harakatlari sur’atida yon tomonga qochish bilan
bajariluvchi kutib olinuvchi zarbadan tashkil topgan garshi hujum usulini bajarish
uchun qulaylik yaratib beradi.

Aynigsa, taekvondoda foydali vaziyatlarni vujudga keltirishda hujum giluvchi
sportchining gavda og‘irligining ma’lum bir aniqlikda joylashishi katta ahamiyatga
ega hisoblanadi. Steplar yoki aldamchi harakatlardan keyin, agar hujum giluvchi
oyog‘l tomoniga raqibning o‘tishi yoki tana og‘irligni tashlashi kuzatilsa,
bajariluvchi turli xildagi usullar va oyoqglarning boshga harakatlari muvaffagiyatli
chigishi gayd gilinadi.

Jang davomida raqibning ko‘rsatuvchi zo‘r berishlari, shuningdek, uning tana
og‘irligi joylashish holati samarali hisoblangan qarshi usullarni bajarish uchun qulay
shart-sharoitni vujuga keltiradi. (18-rasm)

Ragibning jismoniy jihatdan kuchsizlanishi. Charchagan ragib diqgat-
e’tibori teranligini, kuch, tezkorlik va chaqqonlik xususiyatini yo‘qotadi.

Natijada esa u to‘liq kuch bilan, yuqori shiddatda himoyalanish va qarshi
hujumga o‘tish qobiliyatiga ega bo‘lmaydi. Raqibning bu ko‘rinishdagi holati
hujumga o‘tish va qarshi hujum harakatlarini bajarish uchun imkon yaratib beradi.

Kuchsiz psixik tayyorgarlik. Musobagalarda ishtirok etishga yetarlicha
darajada psixik jihatdan tayyorgarlikka ega bo‘lmagan raqib bilan jangni olib borish
davomida texnik harakatlarni amalga oshirish uchun qulay vaziyat vujudga keladi.
Agar raqib o‘z raqibi hisoblangan sportchining imkoniyatlarini haddan ortiq

baholashi gayd qilinsa, u holda psixik jihatdan sustlik, qo‘rqoqlik va gat’iyatlilik
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yetishmasligi, uchrashuv jangi natijalarini o‘ylab ortiqcha sigilish vaziyati yuzaga
keladi, o‘z navbatida, u jangni erkin holatda amalga oshira olmaydi, faolligini
yo‘qotadi, xatolarga yo‘l qo‘yadi va o‘zining jismoniy sifatlarini, texnik va taktik
tayyorgarlik darajasini to‘liq holatda namoyon qila olmaydi.

Jang davomida vujudga keluvchi qulay vaziyatlar. Agar sportchilar
tomonidan amalga oshiriluvchi jangni shartli ravishda uni tashkil giluvchi asosiy
tarkibiy gismlarga ajratib chigilsa, u holda hujum gilish va garshi hujum harakatlari,
himoya harakatlari, shuningdek, manyovrlarni (barcha imkoniyati mavjud bo‘lgan
0‘z joyini qayta o‘zgartirishlar, harakatlanishlar, egilishlar va hokazo) amalga
oshirishga asoslaniluvchi turli xildagi tayyorgarlik harakatlari ajratib ko‘rsatilishi

mumkin.

Aj'.‘
19-rasm.Jang davomida vujudga keluvchi qulay vaziyatlar.

Jang davomida himoyalanishda vujudga keluvchi qulay vaziyatlar.
Qandaydir usulning (qgarshi usul) bajarilishiga nisbatan ragib tomonidan

ko‘rsatiluvchi deyarli har ganday himoya bir vaqtning o‘zida ma’lum bir darajada
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boshga usullarning amalga oshirilishi uchun imkon yaratib beradi.(19-rasm)

Masalan, taekvondoda hujum giluvchi tomonidan frontal tepadan pastga
yo‘naltiriluvchi zarba (neryo chagi)amalga oshirilishida hujumni gabul giluvchi
himoyaga o‘tishi davomida qo‘llarini ko‘taradi, bunda qo‘l bilan frontal zarbani
bajarish yoki qisqa ko‘rinishdagi yonlama zarba bajarilishi uchun qulay vaziyatni
vujudga keltiradi; raqib gandaydir hujumni amalga oshirishi davomida o‘zida
qoniqish hosil qilishida ma’lum bir lahza davomida hushyorligini yo‘qotishi
mumkin. Bundan tashqari, raqib himoyaga o‘tish harakatlarini bajarishda
kuchlanishidan keyin biroz kuchsizlanadi. Agar, muvaffaqiyatsiz urinish amalga
oshirilgandan keyin tezda hujum harakati takrorlansa, u holda bu hujum kutilmagan
ko‘rinish oladi va muvaffaqiyatli tugallanishi mumkin; ko‘pgina himoya
harakatlarini amalga oshirishda sportchilar o‘z tanasi (tana qismlarini) holatini
sezilarli darajada o‘zgartirishlari qayd qilinadi. Odatda, raqib hujumni qaytarishi
amalga oshirilishidan keyin yana gaytadan boshlang‘ich holatga qaytadi. Ushbu
lahzada unda nafaqat hushyorlik darajasi kuchsizlanadi, o‘zini hujum qilish uchun
ochib beradi.

Hujumga o‘tuvchi sportchining hujum harakatlaridan keyin raqibning javob
ko‘rinishida himoyaga o‘tish harakatlarini amalga oshirishi holatida jang davomida
vujudga keluvchi qulay vaziyatlar, odatda, tahdid solish, muvozanatdan chigarish va
turtish ko‘rinishdagi maxsus tayyorgarlik usullaridan foydalanish yo‘li bilan ham
vujudga keltirilishi mumkin.

Har ganday hujum (qarshi hujum) harakatlari ham sportchining o‘z raqibi
ustidan sof g‘alabaga erishish imkonini bermaydi. Agar hujumni gabul qiluvchi
mudofaaga o‘tsa, birinchi lahzada u juda turli xildagi turish holatlarini egallashi
mumkin, bunda hujum giluvchiga u yoki bu usullarni amalga oshirish uchun qulay
vaziyat vujudga keladi. Bu ko‘rinishdagi vaziyatlardan unumli foydalanish,
ragibning qulay va bargaror holatni egallashi va jangni davom ettirishi uchun vaqt
qoldirmasdan, hujumga o‘tishni amalga oshirish talab gilinadi.

Qandaydir usuldan foydalanib, amalga oshirilgan hujumni gabul gilib 0’z

raqib, o‘z navbatida, dastlab oyoq va qo‘llarining joylashish holati harakatlarida
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qandaydir sarosima va tartibsizlikka yo‘l qo‘yishi qayd qilinadi. Agar ushbu lahzada
uning o‘ziga kdib olishi uchun imkon bermasdan usullarni (yoki usullar seriyasini)
amalga oshirish bajarilsa, u holda hujumni olib borish oson kechadi, bu vaziyatda
hujum qiluvchi hech ganday o’ngga zo‘r berishlarni amalga oshirmaydi va, o‘z
navbatida, bu holat muvaffagiyatga olib kelishi mumkin. Agar ushbu lahzada
nafaqat raqibning turish holati hujumga o‘tish uchun qulay vaziyatni vujudga
keltirishi, balki uning psixik holati ham hujum samaradorligiga ko‘maklashishi
mumkin.

Qulay vaziyatlarda turli xil turish holatlarida (joyida turgan holatda, yon
tomonga va orgaga gochish asosida) birin-ketin, uzluksiz ko‘rinishda amalga
oshiriluvchi usullar, garshi usullar va ularning elementlari birgalikda bog‘lamlar deb
nomlanadi.

Ragibning hujum qilishi (garsh hujum) vaqgtida yuzaga keluvchi qulay
vaziyatlar. Raqib hujumga o‘tish (garshi hujumga o‘tish) harakatlarini amalga
oshirishi davomida, odatda, ushbu usulni bajarishga diggat-e’tiborini jalb qgiladi va
birinchi lahzada barqgaror bo‘lmagan holatda turib qolishi va o‘zini ochib berishi
gayd gilinadi. Bu vaziyat kutib olinuvchi hujum zarbasini amalga oshirish uchun
qulay lahza hisoblanadi. Agar usul raqibning zo‘r berishi yo‘nalishida bajarilsa,
ragibning hujum qilishi vagtida vujudga keluvchi qulay vaziyatdan nisbatan to‘liq
foydalanish amalga oshiriladi.

Sparring davomida hujum giluvchining bajargan muvaffagiyatsiz chiggan
usulidan keyin boshlang‘ich holatga qaytishida bu ko‘rinishdagi vaziyatlar ko‘p
marta yuzaga kdishi mumkin. Bu lahzada u oldingi holatdagiga o‘xshash, barqaror
bo‘lmagan holatda turib qoladi va o‘zini ochib beradi. Bu yerda yuzaga kelgan qulay
vaziyat shu bilan tavsiflanadiki, raqib hujumga o‘tishi davomida sezilarli darajada
Jismoniy va psixik zo‘r berishlarni yo‘naltirilishdan keyin uning holati ma’lum
darajada bo‘shashish holatiga o‘tishga o‘rin almashinishi qayd qilinadi.

Ko‘pincha raqib raqibning usulni endigina tugallagan vaqtda (masalan, frontal
zarbani bajarishda) uning diggat-¢’tibori ma’lum lahza davomida so‘nggi amalga

oshirilgan harakatga yo‘naltirilgan bo‘lishi asosida sportchining unga hujumga

149



o‘tishi usun qulay vaziyat shakllanadi; bundan tashqari, raqib hujum usulini bajarishi
bilan bog‘liq holatda zo‘r berishdan keyin biroz kuchsizlanishi qayd qilinadi.

Shuningdek, raqibning bitta hujumga o‘tish harakatidan ikkinchisiga o‘tishi
lahzasida usullar va garshi usullarni bajarish uchun qulay shart-sharoit vujudga
kelishi kuzatiladi.

Sparring davomida kutib olish va javob ko‘rinishidagi qarshi hujum
harakatlarini amalga oshirish uchun qulay sharoitni vujudga keltirishda sportchi
barcha ko‘rinishlardagi chorlashlar sifatidagi taktik tayyorgarlik usullaridan keng
foydalanishi mumkin.

Raqibning yo‘l qo‘ygan xatosi natijasida yuzaga keluvchi qulay
vaziyatlar. Jang jarayoni davomida raqib texnik va taktik tavsiflarga ega bo‘lgan
turli xildagi xatolarga yo‘l qo‘yishi mumkin, natijada esa umumiy holatda taktik
qulay fon yuzaga kdishi yoki ma’lum bir aniq turdagi usullarni bajarish uchun qulay
vaziyat yaratilishi gayd gilinadi.

Muvaffaqiyatli ko‘rinishda hujumni amalga oshirish uchun raqibning yo‘l
qo‘ygan xatolaridan foydalana olish va uning tegishli harakatlariga nisbatan o‘z
vaqtida javob reaksiyasini ko‘rsata olishni o‘rganish talab qilinadi.

Sportchi takroriy hujum, gaytadan chorlash, qo‘shaloq aldash kabi taktik
tayyorgarlik usullaridan foydalanish yordamida sportchi uchun kerakli bo‘lgan
vaziyatlarni vujudga keltirishga intilishi talab qilinadi, ya’ni bunda raqibning xatoga
yo‘l qo‘yishga majbur qilinishi va susaytirilishi amalga oshiriladi.

Jang davomida vujudga keluvchi qulay vaziyatlardan foydalanishda
sportchining taktik vazifasi - vaziyatni bir zumda baholay olish va tezda, qat’iy
ko‘rinishda nisbatan muvofiglikdagi texnik harakat asosida javob qaytarishni
amalga oshirishi bilan belgilanadi.

Bu ko‘rinishdagi qaror gabul qilinishining qiyinligi shundaki, qulay vaziyat
kutilmaganda va tezkorlikda vujudga keladi.

Muntazam mashg‘ulotlar yordamida bu qiyinchilikni yengib o‘tish uchun
jang davomida vujudga keluvchi turli xildagi qulay vaziyatlar asosida mashq gilish

bo‘yicha amalga oshiriladi.
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Texnik harakatlarni amalga oshirish uchun qulay vaziyatni tayyorlash taktik
usullari - bu sportchining maqsadga yo‘naltirilgan harakati bo‘lib, uning amalga
oshirilishi natijasida sportchi ragibning javob reaksiyasiga (harakat yoki turish holati
va hokazo) erishadi, bu holat esa oldindan belgilangan texnik harakatni bajarish
uchun imkon yaratib beradi.

Taekvondo sportining o°ziga xos farqlanuvchi jihatlaridan biri shundaki, ya’ni
har bir sportchining sparringdagi amalga oshiruvchi harakatlari va xulg-atvori
ko‘pincha raqibining xulg- atvori va javob reaksiyasi asosida namoyon bo‘ladi.

Raqibning javob reaksiyasidan ma’lum bir aniq harakatlarni amalga
oshirishda foydalanish ko‘pincha usullar, qarshi usullar va himoyani amalga oshirish
uchun qulay vaziyatni tayyorlash taktik usullari asoslari tarkibiga Kiritiladi.

Texnik harakatlarni amalga oshirishga tayyorgarlikning barcha taktik usullari
nafagat mustagil holatda amalga oshirilishi mumkin, balki birgalikda amalga
oshirilishi ham mumkin, ya’ni bunda bitta emas, bir nechta, bir-birini tarkibiy
to‘ldiruvchi usullarni bajarish uchun qulay vaziyat yuzaga keltiriladi. Ularni amalga
oshirishda asosiy vosita sifatida aldamchi harakatlar, turish holatlari va boshga
harakatlar amalga oshiriladi.

Ragibning javob reaksiyasi natijasida texnik harakatni amalga oshirish uchun
qulay vaziyatni vujudga keltirishda foydalaniluvchi usullar quyidagi ko‘rinishda
ajratiladi:

1)  ragibining himoyalanish reaksiyasini amalga oshirishga erishishga
garatilgan usullar: tahdid, hamla gilish, muvozanat holatidan chiqarish;

2)  raqib tomonidan faol reaksiya ko‘rsatilishi natijasida sportchi uchun
qulay vaziyat yaratilishi: ya’ni, chorlash;

3) amalga oshirilishi natijasida raqib sportchining ma’lum bir
harakatlariga javob ko‘rsatmasligi yoki kuchsiz himoya bilan yoki bo‘shashish bilan
javob ko‘rsatuvchi harakatlar. Ularga takroriy hujum qilish, qaytadan chorlash, ikki
karra aldash kabilar kiritiladi.

Tahdid - bu taktik tayyorgarlik usullaridan biri bo‘lib, uning yordamida

sportchi faol harakatlarni (usullar, qarshi usullar) ko‘ra olish vaziyatini yuzaga
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keltiradi va raqibni himoyaga o‘tishga majbur qiladi, bu esa sportchi tomonidan
o‘ylab go‘yilgan usul, garshi usulni amalga oshirish imkonini beradi.

Bu harakatni amalga oshirish uchun aldamchi usullardan foydalanish, turli xil
joyini o‘zgartirish harakatlari amalga oshiriladi.

Raqgibning chalg‘itilishi uchun tajribali sportchilar raqibga qandaydir
harakatlar bilan ko‘p marta tahdid solishni amalga oshirishadi, ragibning ushbu
usuldan himoyalanishiga majbur qilishadi va shundan keyingina o‘ylab qo‘yilgan
harakatni amalga oshirishga kirishishadi.

Hamla qilish - bu ham taktik tayyorgarlik usuli bo‘lib, uning amalga
oshirilishida raqib harakatlar erkinligidan mahrum bo‘ladi va himoyaga o‘tishga
majbur bo‘ladi, bu esa usul va uning elementlarini amalga oshirish uchun qulay
vaziyatni yuzaga keltiradi.

Hamla qilish bilan raqibning harakatlarini cheklab qo‘yuvchi, qulay vaziyatni
tayyorlash uchun raqgibning harakatlarini chegaralovchi, uning harakatlarida
sarosimalikni yuzaga keltiruvchi hujum harakatlaridan foydalaniladi. O‘z diqqat-
e’tiborini himoyaga qaratish orqali, o‘zining boshqa harakatlarini nazorat ostidan
chigarib yuborishi, o‘z navbatida, raqibning ochilishiga olib keladi va hujum
qgiluvchi sportchi hujum harakatlarini muvaffagiyatli tarzda amalga oshirish
imkoniyatiga ega bo‘ladi.

Muvozanat holatidan chigarib yuborish. Bu taktik tayyorgarlik usuli
amalga oshirilishi natijasida sportchi raqibning himoya harakatlari ko‘rinishidagi
javob reaksiyasiga erishadi, bu harakatlar garshi hujumdan keyin bargarorlikni
saqlashga yo‘naltiriladi, o‘z navbatida, bu holat sportchi tomonidan ma’lum bir
usullarning qo‘llanilishi uchun qulay vaziyatni yuzaga keltiradi.

Bu usulning amalga oshirilishi uchun yolg‘ondakam egilishlar, manyovrlarni
amalga oshirish, barcha imkoni mavjud bo‘lgan steplarni amalga oshirishdan
foydalaniladi.

Qulay shart-sharoitlarni tayyorlash taktik usullari orasida muvozanat
holatidan chiqarib yuborish shunisi bilan samarali hisoblanadiki, ya’ni bu holat

sportchiga raqibning muvozanatni saqlashga yo‘naltirilgan yoki oldin gavdaning
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egallab turgan turish holatini egallashga qaratilgan himoya harakatlariga zo‘r berishi
harakatlaridan foydalanish imkonini beradi.

Chorlash- taktik tayyorgarlikning usuli bo‘lib, sportchi raqibini faol harakat
qilishga chorlashi orqali o‘zi uchun hujum qilishga qulay vaziyatni yuzaga
keltirishga garatiladi, bunda yuzaga keltirilgan vaziyat oldindan belgilangan usul va
garshi usullarni bajarishda foydalaniladi.

Ragqib faol harakatlardan egilish va butunlay himoyaga yotib olishga gochishi
vaziyatida chorlash katta rol o‘ynaydi.

Bu usulni amalga oshirish uchun aldamchi turish holatlari (poza), aldamchi
usullar, joyini o‘zgartirish harakatlari va o‘zini charchaganga solishni namoyish
qgilish harakatlaridan foydalaniladi.

Sportchi o‘ylangan holatda harakatlarini amalga oshirish uchun raqibning
qulay vaziyatga chigib borishi holatini kutadi. Ragibning javob reaksiyasini amalga
oshirganidan keyin ochilishi lahzasida sportchi ragibning hujumini bartaraf gilish
asosida o‘zining o‘ylagan rejasini amalga oshiradi.

Agar sportchi notanish bo‘lgan raqib bilan uchrashsa, u holda ushbu vaziyatda
ortga chekinish orgali chorlashdan foydalanishi mumkin.

Bunda sportchi o‘ylangan holatda o‘zini qo‘rqayotgan holatga solishi,
raqibidan vahimaga tushayotgandek bo‘lib ko‘rinishi va ortga chekinish amalga
oshiradi hamda ortga tomon harakatni amalga oshiradi.

Agar bu holatda raqib ushbu vaziyatni qo‘rqish sifatidagi harakat deb qabul
qilsa va unda faol harakatga kirishish istagi tug‘ilsa, o‘z navbatida, u olg‘a intiladi
va hujum qgilish harakatlarini amalga oshirishga urinadi. Bunda qulay lahzani topa
olish bilan sportchi garshi hujumga o‘tishni amalga oshiradi.

Jangning so‘nggi daqgiqalarida raqibni faol harakatlarga chorlash charchashni
namoyish qilish yordamida amalga oshirilishi mumkin. Turli xildagi aldamchi
harakatlar (yuz qgiyofasi orgali; nigoh orgali, hansirab nafas olish, harakatlarni
sustlashtirish, maydonning chekkasiga qochish va jangda o‘rta qismga qaytishni
sekin amalga oshirish) asosida kuchli sportchilar yetarlicha darajada bu holatni

ishonchli darajada ko‘rsata olishadi. Bu holat esa raqibning qayta tashkillanishiga

153



olib keladi, u faol harakatlarni amalga oshirishga uyg‘onadi va jangni yugqori
sur’atda olib borishga intiladi.

Ragibning bu ko‘rinishda adashishi natijasida hujum harakatlarini boshlashi
esa uning hushyorlikni yo‘qotishiga sabab bo‘ladi. Bu vaqtda sportchi o‘zining
sevimli usulini qo‘llash uchun nisbatan eng qulay vaziyatni tanlay olishi talab
qilinadi. Chorlash jangda raqibning mudofaaga o‘tib olish taktikasidan chiqarishda
yetakchi vositalardan biri hisoblanadi.

Takroriy hujum gilish. Bu taktik tayyorgarlik usuli sportchining ikki marta
(yoki undan ko‘proq sonda) ketma - ketlikda bir xil usulni amalga oshirishi bilan
ifodalanadi. Bu holatda so‘nggi qo‘llaniluvchi usuldan boshqa, birinchi va qolgan
usullar aldamchi usullardan tashkil topadi. Hujum qgiluvchi bu usullarga uncha katta
bo‘lmagan kuch sarflaydi va keskin holatda amalga oshirmaydi, ya’ni bu usullar
yordamida ragibning gayta tashkillanishini yuzaga keltiradi. Hujum giluvchi katta
kuch sarflamasdan bu ko‘rinishdagi harakatlarni amalga oshirishi natijasida
raqibning ham ushbu ko‘rinishdagi sust sur’atda qarshi himoya harakatlarni amalga
oshirishiga yo‘l ochib beradi. Biroq hujum qiluvchi sportchining harakatlar
yakunida asl hagiqiy amalga oshiruvchi harakati ragibning sust holatdagi himoyasini
yorib o‘tishga qodir bo‘lgan, tezkorroq va nisbatan kuchliroq zo‘r berish
ko‘rinishida yuzaga chiqadi va raqibni qulatuvchi ko‘rinishda ifodalanadi. Bu
ko‘rinishdagi hujumga o‘tishning muvaffaqiyatli chiqishida harakatlarni amalga
oshirishning kutilmaganligi asosiy rol o‘ynaydi.

Qo 0 s h -au taktik sylyorarlik usuli bo‘lib, sportchi oldindan o‘ylangan
holatda, aldamchi harakatlarni amalga oshirishi natijasida ragibning himoyaga
tayyorligi darajasini susaytirishi natijasida usulni bajarish uchun qulay vaziyatni
yuzaga keltirishidan tashkil topadi.

Ko‘pincha sportchining o‘ylangan ko‘rinishda, bitta usuldan boshqgasiga
o‘tishi davomida qo‘sh aldashni amalga oshirishga erishishi qayd qilinadi. Taktik
tayyorgarlikning bu ko‘rinishdagi usuli oraliq masofani gisqgartirishdan keyin
amalga oshiriladi.

Ragib hujum qiluvchi sportchining harakatlari butunlay aldamchi
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harakatlardan tashkil topganligiga ishonch hosil gilganidan keyin uning bu
ko‘rinishdagi harakatlariga butunlay javob ko‘rsatmaydi yoki to‘liq kuch bilan
e'tibor garatmaydi, aynan ushbu lahzada tugallovchi hujumni amalga oshirish uchun
qulay vaziyat yuzaga keladi. Masalan, hujumga o‘tuvchi sportchi usullar
kombinatsiyasini amalga oshirish uchun oralig masofani qisqartirishda
stepharakatlarini amalga oshirish davomida o‘ylangan holatda raqibiga frontal
yugoridan pastga tushuvchi zarbani (neryo chagipmalga oshirish istagini namoyish
gilishdan yonlama zarbani (dollyo chagi)bajarishga o‘tishi mumkin. Raqib neryo
chagi zarbasini aldamchi harakat sifatida gabul gilishi natijasida unga nisbatan
kuchsiz himoyalanishni namoyon qiladi va bir vaqtning o‘zida xohlagan lahzada
kuchli darajada yonlama zarbani gabul gilishi mumkinligiga qarshi tayyorlik
holatiga o‘tkazadi. Bu ko‘rinishda vujudga kelgan vaziyat esa sporchiga ragibning
butun diggat-etiborini neryo chagizarbasiga chalg‘itish imkoni vujudga keladi.

Qo‘sh aldashni amalga oshirishga o‘tishda qulay vaziyatni tayyorlash uchun
o‘ylagan fikrni yashirish talab qilinadi: ya’ni, turish holati (pozg va nigoh
yordamida boshqa harakatlarni amalga oshirishga harakat gilayotgandek bo‘lib
ko‘rinish amalga oshiriladi. Aksincha vaziyatda esa, hujum qiluvchining
harakatlaridan kutilgan javob reaksiyasi amalga oshirilishini kutish qiyin
hisoblanadi. Taktik tayyorgarlikning bu usuli, agar ushbu usul bilan birgalikda
tahdid solish usuli ham qo‘llanilsa, aldamachi harakat sifatida sportchi bajarishni
o‘ylab qo‘ygan usulidan foydalansa, bu holatda nisbatan yuqori muvaffaqiyatli
vaziyat yuzaga keltirilishi mumkin.

Qaytdan chorlashsportchining gandaydir jang lahzasini oldindan o‘ylangan
holatda faol ko‘rinishdagi raqibga nisbatan harakat qilishni to‘xtatishi va natijada
esa raqib tomonidan ham ushbu ko‘rinishdagi javob reaksiyasi amalga oshishiga
erishishi (raqib bo‘shashadi) gayd qilinishiga garatiladi. Bu vaziyatdan foydalanib
sportchi hujumga o‘tadi.

Ushbu usul yordamida gandaydir aniqg usullarni amalga oshirish uchun qulay
vaziyatni tayyorlash mumkin.

Ushbu ko‘rinishda, ragibdan yaqin masofada turish orqali o‘z kuchlanish
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harakatlarini sezilarli darajada susaytirish bilan zarbani imitatsiyalashni bajarish
mumkin. Bu ko‘rinishdagi bo‘shashish holati raqib tomonidan hujum qilishga istak
mavjud emasligi sifatida gabul gilinishi mumkin. Odatda, bu holat ragibning diqgat-
etibori va zo‘r berishlari susayishiga olib keladi. Aynan ushbu lahzada hujumga
o‘tish amalga oshiriladi.

Ma’lum bir vaqt davomida sekinlashgan sur’atda harakat qilish orqali,
nisbatan butunlay bo‘shashgan holatda hujum qilish urinishlari holatida raqib
sportchining asl maqgsadini bila olmasligi va imkoniyatlarini noto‘g‘ri baholashi kdib
chiqadi. Ushbu ko‘rinishda raqib gayta tashkillanadi va uning hushyorligi yo‘qoladi,
sportchi kutilmaganda oldindan o‘ylangan usulni kutilmagan tarzda, maksimal kuch
bilan amalga oshirishga kirishadi. Jang vaziyatining bu ko‘rinishdagi o‘zgarishida
ko‘pincha raqib yashin tezligida hujumga o‘tish xususiyatini namoyon qila olmasligi
gayd qilinadi.

Raqibga kuch bilan ta’sir ko‘rsatish yo‘li orqali qulay vaziyatni
tayyorlash. Usulni amalga oshirish uchun qulay vaziyat nafagat taktik tayyorgarlik
usullari yordamida, ragibning javob reaksiyasiga asoslangan holatda tashkil gilinishi
mumkin, balki bevosita kuch yordamida ta’sir ko‘rsatish orqali ham shakllantirilishi
mumkin. Bu holatda, eng avvalo, usul(yoki usul gismlari)ning bevosita amalga
oshirilishidan oldin sportchi tegishli harakatlarni amalga oshiradi va natijada u
hujum qilish uchun raqibning qulay holatga chiqishini ta’minlaydi. Masalan, raqib
yuqori turish holatida jangni olib boradi. Bunda usulni bajarish uchun qulay
vaziyatni yuzaga Kkeltirishda sportchi ragibning javob reaksiyasi kutiluvchi
qandaydir taktik tayyorgarlikni amalga oshirishi shart emas. Sportchi chap yoki o‘ng
oyoqni siltash bilan raqibni oldindan o‘ylangan usulni bajarish uchun qulay
vaziyatga olib chigishi mumkin.

Bog‘lamlar ko‘rinishidagi usullarni to‘laqonli amalga oshirish uchun hujum
qiluvchining tor ko‘rinishdagi turish holatini egallashi va tana og‘irligini oldinga
qo‘yilgan oyoqqa tashlashi vaziyatini yuzaga kcltirish talab gilinadi. Hujum giluvchi
sportchi ragib tomonga tezkor hamla gilishni amalga oshiradi va ragibning bargaror

bo‘lmagan turish holati yoki turish holatini o‘zgartirishga kirishish vaziyatida oyoq
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bilan keskin zarba berishni amalga oshiradi. Boshga bir vaziyatda esa ushbu
magsadlarda turtki yoki raqibning to’tatilishidan foydalanish mumkin.

Ushbu qulay vaziyatlar ragib tanasining inersiyasi va qulay turish holati
natijasida vujudga kelishi mumkin.

Umumiy holatda, texnik harakatlarni amalga oshirish uchun qulay vaziyatni
yuzaga keltirishning ushbu yo‘li raqibning javob reaksiyasini ko‘rsatishi bilan
bog‘liq bo‘lgan taktik tayyorgarlik usullariga nisbatan kamroq darajada samarali
hisoblanadi.

Ushbu holatga bog‘liq ravishda raqibga bevosita kuch bilan ta’sir ko‘rsatish
yo‘li orqali qulay vaziyatni vujudga keltirish, agar raqibning boshga taktik
tayyorgarlik usullariga nisbatan javob ko‘rsatmasligi kuzatilsa, ushbu vaziyatlardagi
nisbatan ko‘proq qo‘llanilishi gabul qgilinadi. Shunday qilib, usullarning turli xil
gismlarini amalga oshirish uchun taktik tayyorgarlikning turli xil usullaridan
foydalanilish mumkin, bunda raqibning javob reaksiyalari va sportchining o‘z

kuchidan foydalanishi hisobiga ushbu vaziyatlar yuzaga keltiriladi (1-sxema).
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Texnik harakatlarni amalga oshirishda taktik

tayyorgarlik usullarining tasniflanish

Texnik harakatlarni
amalgam oshirish uchun

1-sxema.

qulay shartsharoit

Texnik harakatning
amalgam oshirilishi uchun
shartsharoitga mosligi

Jang davomida vujudga
keluvchi qulay shart
sharoitlar

Ragibga nisbatafavob
reaksiyasi sifatida hisobga
olingan taktik tayyorgarlik

Texnik usullarni amalga
oshirish uchun qulay shart
sharoitlarni tayyorlash

Boshlangéi c
(dastlabki) moskeluvchi
usullarni tanlash

Ragibning himoyaga
garatilgan harakatlari
natijasida

Ragibning hujum gilish
(gqarshihujum)harakatlari

xavf (tahdid)

aldamchi
harakat

step

chorlash

natijasida

Ragibning vy
tayyorgarligi kuchsizlanishi

takroriy hujum |

— |

yodl qoodyil

natijasida

teskari ]
chorlash

gan

qgobsh

Nigoblash Razvedka

Vujudga kelgan vaziyatga
mos holatda usulning
alohida gismlarini
obzgartir

Texnik harakatlarni amalga oshirish shart-sharoitlariga muvofigligi.

Turli xil usullardan foydalanib, jang davomida vujudga keluvchi qulay

harakatlarni amalga oshirish taktikasining bir gismi hisoblanadi.

vaziyatlarni bilish va ularni yuzaga keltirishni o‘rganish - bu fagat texnik

Uning boshga bir gismi ushbu shart-sharoitlardan o‘ylangan holatda

beruvchi ko‘rinishdagi variantlarda amalga oshirish nazarda tutiladi.

foydalanish bilan bog‘liq hisoblanadi, ya’ni texnik harakatlarni o‘z vaqtida bajarish
va yuzaga kelgan vaziyatga (aniq ragibning xususiyatlari va jang davomida har safar

yuzaga keluvchi vaziyatlarni hisobga olish asosida) nisbatan to‘liqroq javob

Agar sportchi to‘g‘ri holatda va o‘z vaqtida yuzaga kelgan vaziyatdan
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natijaga erishishi gayd gilinadi.

Odatda, jang davomida qulay dinamik vaziyat shu darajadagi sur’at bilan
kechadiki, ya’ni bunda ushbu vaziyatga nisbatan ko‘proq darajada mos keluvchi
texnik harakatlarni tanlash va ularni fagat avtomatik tarzda bajarishga harakat
gilinadi.

Sparring davomida usulni bajarish shart-sharoitlari sportchilaming o‘zlari
tomonidan vujudga keltiriladi, bunda u ushbu vaziyatning oldindan belgilangan
harakatlarga to‘liq holatda javob berishini ta’minlashga intiladi.

Agar qulay vaziyatlar tasodifiy holatda vujudga kelib golsa, ushbu hagigiy
vujudga kelgan vaziyatda sportchi hujumni muvaffagiyatli amalga oshirish
imkoniyatidan to‘liq holatda foydalanish imkonini beruvchi usulni tanlay olishi talab
gilinadi.

Dastlab hujum qilish uchun qulay vaziyat ganday qilib (tasodifiy holatda
vujudga kdishi yoki maxsus tayyorlanishi) yuzaga kelganligidan qat’iy nazar, usulni
amalga oshirishda navbatdagi lahza va vaziyat davomida o‘zgarishi hamda hujum
harakatining davom ettirilishiga xalaqgit berib gelishi ham mumkin. Odatda, bu
ko‘rinishdagi vaziyat raqibning himoyaga o‘tish javob reaksiyasi amalga oshirilishi
va qarshi hujum ko‘rinishida hujumga o‘tishni boshlashi yoki sportchining
pozitsiyasi maydon chekkasidan joy oN’ gelishi natijasida yuzaga kelishi mumkin,
Har doim ham turish holatini magsadga muvofiq holatda doimiy yaxshilashga
erishilmaydi. Bundan tashqari, ayrim vaziyatlarda usulning bajarilishi davomida
taktik jihatdan magsadga muvofiq bo‘lmagan o‘zgarishlar bu ko‘rinishdagi holatga
olib kelishi mumkin. Bu vaziyatlarda hujumni samarali yakunlash uchun yo‘lda
uchrovchi to‘siqlarni bartaraf etish, qiyinchiliklarni yengib o‘tish uchun usulning
tizimiga tegishli o‘zgartirishlarni kiritish talab qilinadi. Bunda eslatib o‘tish kerakki,
bu barcha o‘zgarishlar faqat usulning alohida qismlariga (tezkorlik, harakatlar
yo‘nalishlari va amplitudasi) tegishli bo‘lishi mumkin.

Vujudga kelgan dinamik vaziyatga nisbatan to‘liq holatda mos keluvchi
usullar variantlarini tanlashda ularni o‘z vaqtida amalga oshirishga kirishish va

ushbu usullarning texnik tizimiga uni amalga oshirish jarayoni davomida magsadga
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muvofiq ko‘rinishda o‘zgartirishlar kiritish talab qilinib, sportchi bunda yaxshi
darajada chaqqonlik, tezkorlik va gat’iy qaror qabul qila olish, gat’iyatga ega
bo‘lishi, yetarli darajada tajribaga ega bo‘lishi, jang davomida yuzaga kelgan
vaziyatlarni bir zumda anglay olishi va to‘g‘ri baholay olishni bilishi talab gilinadi.
Texnik harakatlarni bajarish malakalari mustahkam va egiluvchan tavsiflarga ega
bo‘lishi talab gilinadi, bunda sportchilar turli xil dinamik vaziyatlarda usullarni
qo‘llashni bilishi uchun vujudga kelgan vaziyatda avtomatik tarzda javob reaksiyasi
ko‘rsata olishi talab qilinadi (bu haqda «Mashg‘ulotlar» mavzuida batafsil
malumotlar berilgan).

Maydonning chekka gismida jang olib borish taktikasi

Agar ragib maydonning chekka gismida orgasi bilan turgan holatda jangni
olib borish san’atini egallamagan bo‘lsa, uni aynan ushbu holatga kirishga
majburlash talab gilinadi. Maydonning chekka gismiga orgasi bilan turish holatida
raqib o‘zini sarosimaga tushgan vaziyatda his qiladi, u manyovrlarni amalga
oshirishga giynaladi.

Bu lahzada sportchi uning zo‘r berishlaridan foydalanish imkoniyatiga ega
bo‘ladi, ya’ni raqibning maydonda qulay turish holatini egallay olmasligiga
yo‘naltirilgan holatda o‘z qulay vaziyatni egallashi amalga oshiriladi. Bu turish
holati ko‘pgina samarali usullar va kombinatsiyalarni amalga oshirish uchun qulay
hisoblanadi.

Sportchi maydonning chekkasida orgasi bilan turish holatida ham turli xilda
hujum gilish imkoniyatlaridan mahrum hisoblanmaydi. Bu turish holatidan hujumga
o‘tish uchun amalga oshiriluvchi usulning tizimiga o‘zgartirish kiritish, ya’ni
maydon chekkasida emas, balki maydonda joylashgan ragibga nisbatan ushbu usulni
qo‘llay olishni bilish talab qilinadi. Bu ko‘rinishda usulni bajarishni egallay olgan
sportchi boshlang‘ich holatda raqibning uni havfsiz deb o‘ylashi yoki bu hujumning
muvaffaqiyatli chigmasligiga ishonch hosil qilishi vaziyatida bajara olishi
kuzatiladi. Shunday qilib, kutilmagan harakat omili vujudga keladi, bu hujum
qiluvchini muvaffaqiyatga erishishga sabab bo‘ladi.

Chegara chizig‘ida jangni olib borish usullari.
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- Raqib bilan qat’iy tarzda yaqin kelish, shu bilan birga uning harakatlarini
bartaraf etish.

- Steplar va aldamchi harakatlar yordamida raqib hujumga o‘tishga
chorlanadi, keyin esa garshi hujum bajariladi.

- Ragibning hujumga o‘tishida bir vaqtning o‘zida oldingi oyoqning tutrki
berish harakati asosida qarshi hujumga o‘tish, o‘z navbatida, bunda raqibning
hujumi uzib qo‘yiladi, yaxshisi raqibning hujumini musht yordamida uzib qo‘yish

va keyin unga yaginlashishni amalga oshirish magsadga muvofiq hisoblanadi.

5.3.2. Jangni olib borish taktikasi

Taktika turlari.

Sportchining taktikasi ko‘p jihatdan uning individual xususiyatlariga bog‘liq
hisoblanadi. Amaliyotda biz har bir malakaga ega bo‘lgan sportchi faqatgina
ungagina xos bo‘lgan jangni amalga oshirish manyovrlarini egallashlarini
kuzatishimiz mumkin.

Biraq barcha sportchilar uchun foydalanuvchi asosiy taktika turlari ham
mavjud hisoblanadi. Ularga hujumga o‘tish, garshi hujum va himoyaga o‘tish
taktikalari kiritiladi. Sportchi jangni gat’iyat va jusurlik bilan raqibga hujum qilish
asosida o‘tkazishi talab qilinadi. Bu ko‘rinishdagi taktika uchun quyidagi tavsiflar
x0s hisoblanadi: bevosita o°zini erkin his qiluvchi turish holati; jangni erkin holatda
olib borish manyovri; o‘zining sevimli usullarini amalga oshirish bilan
uyg‘unlashtirilgan holatda bajariluvchi turli xildagi taktik manyovrlardan tashkil
topgan kombinatsion harakatlar.

Tajribali ragibga nisbatan muvaffaqgiyatli jang olib borish - bu oddiy ish emas.
Bunda ikkita imkoniyat mavjud hisoblanadi: ulardan birinchisi, kuchga tayanilgan
manyovrga mustahkam himoyani to‘qnash ko‘rinishda ro‘para qilish; ikkinchisi -
aldamchi harakatlar asosida raqibning ochilishi, uning xatoga yo‘l qo‘yishiga
majburlash. Sanab o‘tilgan oxirgi variant nisbatan samaraliroq hisoblanadi va
jismoniy jihatdan baquvvat, shuningdek, kuchsizroq sportchilar bilan ham

foydalanilishi mumkin.
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Hujumga o‘tish taktikasi sportchidan a’lo darajadagi jismoniy va psixik
tayyorgarlikni talab qiladi, bunda turli xil ko‘p sondagi texnik vositalar va taktik
kombinatsiyalardan foydalanish talab gilinadi. Bu holat ikkita turga ajratiladi: taktik
jihatdan uzluksiz hujumga o‘tish va epizodlar ko‘rinishidagi hujumga o‘tishlar.

Uzluksiz hujumga o‘tish taktikasi shu bilan tavsiflanadiki, bunda sportchi
tashabbusni 0‘z qo‘liga olishi, jangni yuqori sur’atda amalga oshirishi, doimiy
ravishda jangni keskinlashtirishi qayd qilinadi. Sportchi bu holatda o‘ylangan tarzda
xavfni yuzaga keltirishi, raqibga hujum qilishga intilishi asosida sun’iy ravishda
aldamchi harakatlardan haqiqiy harakatlar bilan birgalikda foydalanishi, o‘zining
sevimli usullarini amalga oshirishi gayd gilinadi.

Doimiy ravishda hujum qilish - bu o‘ylanmagan holatda raqibga
tashlanaverish degani emas. Uzluksiz jang taktikasi behuda, o‘ylanmagan tarzdagi
harakatlar bilan hech ganday umumiy xususiyatlarga ega emas, ayrim vaziyatlarda
bu ko‘rinishda harakatlar natijasida ragibning maydon chekkasiga chigarilishiga
harakat gilinadi va bu bajariluvchi hujumni ko‘ra olish vaziyatini yuzaga keltiradi.
Uzluksiz jang taktikasi bilan qurollanish orgali jangni olib borishda kombinatsion
holda ragibning barcha imkoniyatlarini kuzatib borish imkoniyatidan to‘liq
foydalanish amalga oshirilishi mumkin. Bunda bir xildagi usul va kombinatsiyalarga
uzoq vaqt davomiyligida yopishib olish tavsiya gilinmaydi. Boshgacha aytganda,
jangning yuqori sur’atda amalga oshirilishi yo‘qotilishi mumkin, bu esa raqibning
o‘ziga kelib olishi va mo‘ljal ola bilishiga erishishini ta’minlab berishi mumkin.

Uzluksiz jang taktikasi jangning dastlabki daqiqalarida o‘zining ustunligini
ko‘rsatib qo‘yish magsadlarida qo‘llanilishi mumkin, bunda ragibni jismoniy
jihatdan bosib qo‘yish, uning irodasini sindirish va, o‘z navbatida, jangda yutib
chiqish magsadi ko‘zlanadi.

Bu ko‘rinishdagi taktika yetarlicha darajada qarshi hujumni amalga oshira
olmaydigan va himoyalanish yaxshi darajada bo‘lmagan sportchilar uchun alohida
darajada samarali hisoblanadi.

Epizod ko‘rinishidagi jang olib borish taktikasida sportchi alohida vaqt

oraliglarida epizod ko‘rinishida jangga kirishishi kuzatiladi.
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Hujumga o‘tishlar oralig‘ida sportchi raqibni diqqat bilan kuzatib boradi va
manyovrlarni amalga oshiradi, u yoki bu ko‘rinishdagi aldamchi harakatlarni amalga
oshiradi, ba’zan o‘ylangan holatda faol ko‘rinishda jang olib borishdan voz kechishi,
shuningdek, ragibning digqatini jalb giluvchi taktik harakatlarni amalga oshirishi
gayd qilinadi.

Epizod ko‘rinishidagi jang olib borish taktikasi jangni past, o‘rta va yuqori
sur’atda amalga oshirish fonida qo‘llanilishi mumkin.

Agar sportchi past va o‘rtacha jang sur’ati fonida hujum harakatlarini amalga
oshirsa, u holda bu vaziyat sportchiga kuch va quvvatni tejamkorlikda sarflash
imkonini beradi, ushbu ko‘rinishda hujumga o‘tishlar oralig‘ida sportchi ma’lum
darajada gayta tiklanishga ulguradi.

Yuqori sur’atdagi jangni amalga oshirish davomida magsadga muvofiq
yo‘nalishdagi hujumga o‘tishni ajratib ko‘rsatish yetarlicha darajada murakkab
masala hisoblanadi. Bunday sifat fagat boshqa sifatlar bilan birgalikda tezlikka oid
chidamlilik a’lo darajada shakllangan sportchilardagina samarali namoyon bo‘lishi
kuzatiladi.

Yugori sur’atdagi jang fonida epizod ko‘rinishidagi hujum harakatlaridan
foydalanishning ustuvorligi shundaki, bu vaziyatda raqgib ketma-ketlikdagi
hujumlarda charchashi natijasida borgan sari kamroq darajada himoyaga o‘tishi
kuzatiladi. Ushbu goidadan foydalanib, bu ko‘rinishdagi taktikaga amal qiluvchi
sportchi ikkinchi yoki uchinchi hujum qilishda barchasini hal qilib qo‘ya qolishi
mumkin.

Epizod ko‘rinishidagi hujum turlari musobaqalarga yetarlicha darajada
tayyorlanishga ega bo‘lmagan va chidamlilik va chaqqonlik yuqgori darajada
rivojlanmagan ragiblarga garshi samarali qurol sifatida xizmat giladi.

Yugorida ko‘rsatib o‘tilgan har ikkala turdagi jang olib borish taktikasi - bu
g‘alabaga tomon ishonchi yo‘l hisoblanadi. Tashabbuskorlikni o‘z qo‘liga olish,
raqibini o‘z irodasiga bo‘ysindirish orqali sportchi o‘zining texnik, taktik va
Jismoniy qobiliyatlaridan yetarlicha darajada to‘liq holatda foydalanishni amalga

oshiradi. Dunyoning eng yaxshi sportchilari yaqqol ko‘rinishda ifodalanuvchi jang
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olib borish uslubiga ega hisoblanishadi.

Qarshi hujumga o‘tish taktikasida sportchi kutib olinuvchi va javob
hujumlarini tuzib chigishni amalga oshiradi, bu magsadlarda raqgib tomonidan faol
holatda harakat gilish asosida yuzaga keluvchi qulay vaziyatlardan foydalaniladi.

Qarshi hujum taktikasi ayniqgsa, tezkorlik bo‘yicha raqibidan ortda qoluvchi
sportchilar uchun samarali hisoblanadi.

Har qanday raqib ham oz harakatlari bilan garshi hujum harakatlarini amalga
oshirishga yo‘l qo‘yib beravermaydi, bunda sportchi barcha imkoni mavjud bo‘lgan
chorlash usullaridan foydalanish taktikasini qo‘llashiga harakat qilishi kuzatiladi.
Sportchi 0‘z raqibidan kutilgan faol harakatni amalga oshirishga erishganidan keyin,
uni usulni qo‘llashga majburlaydi va qulay vaziyatni tanlab olish asosida
kutilmaganda raqibga qarshilik ko‘rsatish bilan hujum yoki garshi hujum harakatini
amalga oshiradi.

Tanlanuvchi garshi hujum taktikasi yuqori darajada tezkor reaksiya,
chaqqonlik, aniq texnika, qat’iylik, jasurlik, aniq hisobga ola bilish asosida amalga
oshirilishi talab gilinadi.

Qarshi hujum taktikasidan foydalanuvchi sportchilar uchun garshi hujumni
amalga oshirishda boshlang‘ich darakchi sifatida xizmat qiluvchi himoya
usullaridan foydalanish juda muhim ahamiyatga ega hisoblanadi.

Himoyaga o‘tish taktikasi shu bilan tavsiflanadiki, ya’ni bunda sportchi
o‘zining barcha diqgat-e’tiborini himoyaga qaratadi, jangda faollikni namoyon
qilmaydi va faqatgina raqibning xatoga yo‘l qo‘yishi vaziyatlaridagina hujumga
o‘tishga harakat qiladi.

Yakkakurash bilan shug‘ullanuvchi sportchilarni tayyorlashda himoya
usullari ustida ishlash alohida o‘ringa ega hisoblanadi.

Sportning ushbu ko‘rinishdagi turlaridan biri hisoblangan tackvondoda ayrim
vaziyatlarda zarba texnikasida bitta zarbani o‘tkazib yuborishning o°‘zi, demak,
yutqgazishni belgilab berishi gqayd qgilinishi mumkin.

To‘g‘ri va mustahkam turish holatida sportchi deyarli raqibiga samarali

darajada hujum qilish uchun imkoniyat qoldirmaydi. Shu sababli himoyaga o‘tuvchi
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raqib ochilishga majbur bo‘ladi, 0‘z muvozanatini yo‘qotadi, bu vaziyatda uning
himoyasida hujum qilishga qulay bo‘lgan tirqishlar yuzaga keladi.

Himoyalanish san’atining o‘ziga xosligi shundaki, raqibning siquviga tushib
golmaslik uchun uning barcha harakatlarini diggat bilan kuzatib borish talab
gilinadi. Jumladan, bir- biringizga ta’zim qilish orqali salomalashishdan boshlab, o‘z
sherigingizning barcha ko‘z qarashlari, nigohini uzluksiz holatda kuzatib borishga
harakat qiling, bu sizga uning amalga oshirishni rejalashtirayotgan harakatlarini
«uqib olish» va tegishli holatda, mos keluvchi garorlarni qabul qilish imkonini
beradi. Himoya turish holatida taktik jihatdan aniq zarba berish lahzasini kutib turish
ham tavsiya qgilinadi.

Bu ko‘rinishdagi taktika sportchini to‘liq holatda raqibining harakatlariga
bog‘lanishiga olib keladi.

Bundan tashqgari, agar sportchi bu turdagi taktikaga butun jang davomida
qat’ly tarzda amal qilsa, 0‘z navbatida, bu holat uni muqarrar mag‘lubiyatga olib
kdishi ehtimoli yuqori hisoblanadi. Boshgacha aytganda, ehtiyotkorona holatda,
sinchiklab ishlab chigilgan mudofaaga butun jang davomida amal qilish bari bir
g‘alabani kafolatlab bermaydi, chunki raqib jangda qat’iy holatda va jasurlik bilan
hujum qilishi va oqgibatda esa himoyani yorib o‘tishga va oz maqgsadiga erishishga
muvaffaq bo‘lishi qayd qilinadi.

Fagatgina raqibni xato qilishi vaziyatlarida «tutib olish»ga qaratilgan,
ortigcha darajadagi ehtiyotkor himoya taktikasi - bu juda ham ibtidoiy taktika
hisoblanadi. Bu taktikaga jang davomida ragibning hujumga o‘tishi oldidan kuchni
gayta tiklab olish magsadlarida, gisga muddat davomiyligida amal qilinishi,
shuningdek, raqibni hujumga o‘tish uchun majburlash maqsadlarida, faol harakatga
chorlash uchun qo‘llanilishi magsadga muvofiq hisoblanadi.

Himoya taktikasidan foydalaniluvchi sportchi ragibning harakatlarida
sarosimalikka olib keluvchi himoya, manyovrlar, aldamchi harakatlar, siltashlar va
turtkilardan foydalanishi talab gilinadi.

Individual psixik, jismoniy xususiyatlarga muvofiq holatda sportchilardan

bittasi hujumga o‘tish harakatlarini (uzuksiz va epizod ko‘rinishidagi hujum
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harakatlari) afzal hisoblashi, boshqa biri esa garshi hujumni usutvor o‘ringa qo‘yishi
gayd gilinadi.

Birog taekvondoning zamonaviy rivojlanish darajasi sporchilarning
taktikaning barcha turlarini egallashlarini va ulardan magsadga muvofiq foydalana
olishlarini, shuningdek, ularni o‘zaro birgalikda, uyg‘unlikda va raqibning
xususiyatlari bilan mos holatda qo‘llay olishlari, jang va musobaganing ma’lum bir
aniq vaziyatlariga nisbatan o‘zlarining tayyorgarlik darajalarini takomillashtirishlari
talab gilinadi.

Uzluksiz hujum taktikasida katta darajada ustunlik mavjudligiga garamasdan,
bir gator sabablarga ko‘ra, ayrim vaziyatlarda qandaydir boshqa texnikalardan
foydalanish nisbatan ogilona bo‘lishi ham mumkin. Masalan, agar hujum qiluvchi
sezilarli darajada kuchsiz holatda gayd gilingan vaziyatda uzluksiz hujum
uyushtirilishi uning hushyor tortishi va o‘zining barcha kuchini va digqgatini
himoyaga yo‘naltira olishiga sabab bo‘lishi mumkin. Bunda tashkil gilingan himoya
shu darajada mustahkam bo‘lishi mumkinki, bu vaziyatda hujum qiluvchi ushbu
himoyani yorib o‘tishni osonlik bilan uddalay olmasligi, uning barcha urinishlari
behudaga ketishi qayd qilinishi mumkin. Bu vaziyatda epizod ko‘rinishdagi hujum
taktikasi yoki ragibning faol harakatlanishga turli xildagi chorlanishlaridan
foydalanish asosidagi qarshi hujum taktikasi ko‘proq samarali ish berishi mumkin.

Nafaqgat turli xildagi raqiblar bilan uchrashuvlarda, balki yakkakurashda bitta
ragibning o‘zi bilan bir necha marta jang olib borishning o‘zida ham jangning turli
xil bosqgichlari davomida turli xil taktikadan foydalanish, jumladan, uzluksiz hujum
harakatlaridan himoyagacha samarali foydalanish talab qilinadi, ya’ni ushbu
vujudga kelgan vaziyatga nisbatan ko‘proq mos keluvchi taktika qo‘llanilishi
magsadga muvofiq hisoblanadi.

Jangni amalga oshirish taktik rejasini tuzib chigish

Jang davomida yaxshiroq natijaga erishish uchun sportchi oldinda turgan
uchrashuvda amalga oshirlishi talab qilinuvchi o‘z harakatlarini oldindan
(Janggacha) rejalashtirishi talab gilinadi.

Jangning taktik rejasi tarkibida jangni olib borishning asosiy lahzalari oz
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ifodasini topadi.

O‘z navbatida, jangni olib borish taktik rejasi tarkibida - jangning maqsadi,
ushbu magsadga erishish vositalari va usullari, hal giluvchi texnik harakatlar, taktik
tayyorgarlik usullari va jang davomida kuchning tagsimlanishi (jangning alohida
vaqt kesimlarida sur’at) kabilar ko‘rsatilishi talab qilinadi. Talab qilingan
vaziyatlarda sportchining turish holati va oraliq masofalar tanlanadi. Taktikaning
qanchalik darajada to‘g‘ri belgilanishi ko‘p jihatdan jangning muvaffaqiyatli amalga
oshirilishini aniglab beradi. Jangning taktik rejasini tuzib chigishda jangning borishi
bo‘yicha nisbatan ehtimollik darajasi yuqori bo‘lgan variantlarini oldindan ko‘ra
olish va ularning har biri uchun o‘zining xatti- harakatlarini belgilay olish talab
gilinadi.

Sportchi jang davomida bajarilishi kerak bo‘lgan, o‘z oldiga qo‘yuvchi
vazifalar, ularning belgilanishi shakli, jangni olib borish usullari va vositalari albatta
sportchining imkoniyatlari darajasiga muvofiq kelishi talab gilinadi.

Notanish raqib bilan jang rejasi jang maydoniga chiqishdan uncha ko‘p
bo‘lmagan vaqt davomida tuzib chiqiladi va bunda sportchining o°zi
imkoniyatlaridan kdib chiggan holda ish olib boriladi (uning taktik, texnik, jismoniy
va irodaviy jihatidan tayyorgarligi hisobga olinadi), shuningdek, bunda musobagada
vujudga keluvchi aniqg vaziyatlardan kdib chigib garorlar gabul gilinadi.

Notanish raqgib bilan jang olib borishda oldindan tuzib chigilgan jangni olib
borish rejasi chuqur taxminiy tavsiflarga ega hisoblanadi. Shu sababli asosiy
vazifalardan biri - bu bevosita jang borishi davomida sportchining o‘zi uchun
sevimli bo‘lgan usullari amalga oshirilishi uchun nisbatan qulay vaziyatlarni yaratib
beruvchi taktik harakatlarni razvedka qilish yo‘li orqali aniqlash bilan bog‘liq
hisoblanadi.

Tanish bo‘lgan raqib bilan jangga tayyorgarlik ko‘rishda sportchi oldindan
jangni olib borishning nisbatan yetarlicha darajada aniq taktik rejasini tuzib chigish
imkoniyatiga ega bo‘ladi va bu rejada belgilangan maqsadlarga erishish yo‘nalishida
mashq qiladi. Shuningdek, jang maydoniga chiqishdan ancha oldin sportchi o‘zini

uchrashuvga tayyorlab boradi, hayolan jangning alohida lahzalari bo‘yicha rejalarni
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o‘ylab chiqadi.

Tanish bo‘lgan raqib bilan jangni olib borish taktik rejasini tuzib chigishda
0‘zining xususiyatlarini raqibning xususiyatlari bilan (uning jismoniy, texnik, taktik
va psixologik jihatdan tayyorgarligi darajasi) solishtirib ko‘rishi talab qilinadi.
Bunda ragibning jangni olib borish taktik rejasi va jangni ganday amalga oshirishini
oldindan aniqlashga harakat qilish talab qilinadi, o‘zining kuchli jihatlaridan
ragibning mahoratidagi kamchiliklardan foydalanishga yo‘naltira olish belgilanadi.
Ushbu magsadlarda sportchi o‘zi uchun qulay bo‘lgan, raqib uchun esa noqulay
bo‘lgan shart - sharoitlarni ishonchli holatda tashkil gila olishi kerak.

Faol kurashuvchi raqgib bilan jangni olib borish:

1) o‘zingizning ko‘zlagan magsadingizni aldamchi harakatlar va turli xil
shakldagi hujum qilish harakatlari bilan yashirishga harakat giling;

2) harakatlarni texnik jihatdan to‘g‘ri bajaring;

3) hujum va qarshi hujumni o‘z vaqtida qo‘llang;

4) masofani nazorat ostida ushlang.

Sust kurashuvchi ragib bilan jangni olib borish :

1)  hujum qilish taktikasidan foydalaning;

2)  qarshi hujumlar va qochishlarni o‘z vaqtida bajaring;

3)  hujumdan keyin yopiling;

4)  oldinda turgan oyoqgdan foydalaning;

5) himoya harakatlari yoki qochishlardan keyin garshi hujumdan
foydalaning;

6) qarshi hujumlarda yakka ko‘rinishdagi yoki ketma- ketlikdagi
beriluvchi oyoq zarbalaridan foydalaning.

Bo‘yi baland sportchi bilan jangni olib borish:

1) step yoki aldamchi harakatlardan foydalaning;

2) tezkor garshi hujum va hujumga garshi qochishlardan foydalaning;

3) gisqa masofalarni saglang;

4) sizning hujum harakatingizdan keyin yopiling yoki yaginlashing;

Bo‘yi past sportchi bilan jangni olib borish :
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1) raqibning tezkor tashlanishlari va hamlalaridan ehtiyot bo‘ling;

2) oldinda turgan oyoqdan va kutilmagan garshi hujumdan foydalaning;

3) masofani saglang;

4) step va aldamchi harakatlardan foydalaning.

Masofani saglovchi sportchi bilan jangni olib borish :

1) ragibni psixologik jihatdan sindirishga harakat giling;

2) step va aldamchi harakatlardan foydalaning;

3) keskin tarzda va kutilmagan hujumlardan foydalaning;

4) gochish bilan birgalikdagi hujumdan foydalaning.

Taktikaga qat’iy amal qiluvchi sportchi bilan jangni olib

borish:

1) o‘zingizning ustun tomonlaringizdan foydalaning;

2) ragibni maydonning chekkasiga siqing;

3) step va aldamchi harakatlardan foydalaning;

4) ragibning garshi hujumga tayyorligini his giling;

5) ketma-ketlikdagi hujum va garshi hujumlardan foydalaning.

Taktik rejani tuzib chiqishda hisobga olinuvchi asosiy omillar.

Jang magqgsadini aniqglash. Jangning magsadini aniqlashda o°‘zingizning
imkoniyatlaringiz va raqgibingizning imkoniyatlarini hisobga olinishgiz talab
gilinadi. Shunday qilib, nisbatan kuchsiz holatdagi ragib bilan jang olib borish
davomida sportchi o‘z oldiga sof g‘alabaga erishishni magsad sifatida belgilaydi;
kuchli ragib bilan jang davomida esa asosiy magsad ballar hisobi farqgi bilan
g‘alabaga erishish ko‘rinishida qayd qilinadi.

Ma’lum bir aniq jangning maqgsadi muobaqa jarayoni davomida vujudga
keluvchi vaziyatlarni hisobga olmasdan turib belgilanishi mumkin emas, jumladan
sportchilarning (jamoa) holati va ularning turnir jadvalidagi asosiy ragiblari
e’tiborga olinadi. Bu qoidaga amal qilish har doim ham faqgat sof g‘alabaga erishish
yoki yaqqol ustunlikda g‘alabaga erishishni ifodalab bermaydi.

Ayrim vaziyatlarda jang davomida sportchi ballar hisobiga g‘alabani qo‘lga
Kiritishdan gonigish hosil giladi, ayrim vaziyatlarda esa jangni texnik ustunlik bilan
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yoki durang natija bilan yakunlashga to‘g‘ri keladi.

Texnik harakatlarning tanlanishi, ularning tayyorlanish usullari, joyi va
hal giluvchi harakatlarni amalga oshirish vaqti. Ozining tayyorligini hisobga
olgan holatda sportchi uning oldida amalga oshirilishi belgilangan magsadlar hal
gilinishi uchun nisbatan to‘liq holatda mos keluvchi va berilgan raqib bilan jangni
olib borishda nisbatan samarali hisoblangan texnik harakatlar va tayyorgarlik
usullarini tanlashni amalga oshiradi.

Usullar va variantlar, eng avvalo, ragiblarning kuchsiz tomonlarini hisobga
olgan holda tanlanadi. Bunda asosiy diggat-e’tibor sportchining raqib himoyasini
yorib o‘tishiga imkon beruvchi texnik va taktik harakatlarga qaratiladi. Masalan,
ragibidan jang davomida himoyda turish holati bilan ustunlikka ega bo‘lgan
sportchi, tabiiyki jangni aynan ushbu holatga asoslanib amalga oshirishga intiladi.
Birog ragibning kuchli va kuchsiz tomonlarini bilmasdan turib, jangni himoyda
turish holati asosida o‘tkazishda raqibning gandaydir lahzada himoya holatiga
o‘tishida asosiy harakatlarni amalga oshirishni belgilab olishi talab gilinadi.

Sportchining usullar va ularning taktik tayyorlanish usullari variantlarining
tanlanishiga nafagat raqibning himoyaga o‘tish bilan bog‘liq bo‘lgan kuchli va
kuchsiz tomonlari ta’sir ko‘rsatishi, balki bunda ushbu harakatlarning bajarilishi
xususiyatlari ham muhim o‘rin tutadi. Raqibning himoyaga o‘tish reaksiyasini bilib
olish orqali sportchi nisbatan samarali bo‘lgan qarshi hujum va himoya usullarini
tanlashda usullarning tuzilmasi va ularning alohida elementlaridagi o‘zgartirishlar
kiritilishini oldindan ko‘ra olishi, nisbatan qulay vaziyatni yuzaga keltiruvchi usullar
va kombinatsiyalarni rejalashtirishi talab gilinadi.

Texnik va taktik harakatlar hamda ularning variantlarini tanlashga sportchi va
uning raqibining jismoniy jihatdan tayyorgarligi ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Qandaydir jismoniy sifatlari bilan o‘z raqibidan ustun bo‘lgan sportchi
o‘zining ustunligini namoyish qila olish imkonini beruvchi texnik harakatlarni
bajarishga intilishi talab gilinadi.

Musobagqalar bo‘yicha mavjud bo‘lgan qoidalar asosida jang davomida hal

qiluvchi harakatlarning amalga oshirilish o‘rni va vaqtini rejalashtirishda sportchi

170



quyidagi holatlardan kelib chiqqan holatda ish tutishi talab qilinadi, ya’ni yutuq
ballarini birinchi bo‘lib egallashga harakat qilish, ushbu asosda nisbatan foydali
turish holatini egallash yoki 1 dagiqgalik tanaffus bilan birgalikda 3 dagiga + 3 dagiga
+ 3 daqgiga formula bo‘yicha ishlash asosida ustunlikni saqlab turish, oddiy holatda
yo‘l qo‘yilgan kamchiliklarning o‘rnini to‘ldirish, yo‘qotilgan ballarni ishlab olish
va oldinga o°‘tib olishni amalga oshirish.

Ushbu holatdan kelib chigib, jangni tuzib chigish an'ana jangning birinchi
bosqichidayoq g‘alabaga erishish yoki ballar hisobiga ustunlikka erishish talab
gilinadi.

Nisbatan kuchsiz yoki yaxshi darajadagi chidamli bo‘lgan raqib bilan ishlash
davomida yaxshisi jangning boshlanishidayoq hal giluvchi hujumlarni amalga
oshirishni rejalashtirish magsadga muvofiq hisoblanadi.

Jangning birinchi yarmisida gat’iy holatda harakat qilish, tashabbuskorlikni
0‘z qo‘liga olish va raqibga hujum qilish, qarshi hujumlarni uyushtirish magsadga
muvofiq hisoblanib, bunda o‘zining sust raqibidan ilgarilab ketish vazifasi
belgilanadi, ushbu ko‘rinishda tezkorlik sifati yaxshisi jangning boshlanishida, hali
kuchlar sarflanmagan vaqtda namoyon gilinishi talab gilinadi.

Agar sportchi o‘zining chidamlilik sifati bo‘yicha ustunligini namoyish
qilishni istasa, u ragbini aldamchi harakatlar bilan chalg‘itishi va faqat shunan
keyingina hal giluvchi harakatlarga o‘tishi talab gilinadi.

Jang davomida hal giluvchi harakatlarni amalga oshirish vaqti sportchi va
uning raqibining psixik holatiga bog‘liq bo‘lishi mumkin. Jang davomida psixik
holat sezilarli darajada o‘zgaradi. Ayrim sportchilar bunda o‘zlarida psixik kuch
sifatlari zaxirasi ko‘pligi hisobiga jasurroq bo‘lib boradi, aynigsa ular 1-2 ball fargi
bilan yutuqqa erishishlari vaqtida yuqori darajada g‘ayrati oshib ketishi gayd
qilinadi. Shu bilan bir vaqtda, raqibning olg‘a chiqib olishi vaqtida ayrim sportchilar
o‘zlarining yaxshi sifatlarini yo‘qotib qo‘yishlari kuzatiladi. Musobaqalarda bu
ko‘rinishdagi raqib bilan jang olib borishda sportchi o‘zining imkoniyatlaridan
maksimal darajada foydalanishi, jang boshlanishida eng bo‘lmaganda bir ball

oldinga o°tib olishga intilishi talab qilinadi. Tezlikka oid chidamlilikni talab qiluvchi
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usullarning amalga oshirilishini yaxshisi jangning boshlanishi bosgichida
rejalashtirish ma’qul hisoblanadi. Usullar va ularning taktik tayyorlanishi usullari
(aldamchi harakat, chorlash, kombinatsiya va hokazolar) ragibning charchashi va
terlab ketishi qayd qilingan vaqtida bajarilishi osonlashadi. Bu ko‘rinishdagi
usullarning bajarilishi jangning ikkinchi yoki uchinchi bosgichlarida amalga
oshirish belgilanishi mumkin.

Jang sur’atini aniqlash. Yaxshi darajada tayyorgarlikka ega bo‘lgan,
chidamli sportchi uchun yetarlicha darajada chidamlilikka ega bo‘lmagan, biroq
kuch va texnikasiga ko‘ra ustunlikka ega bo‘lgan raqib bilan jang oNe borishi
davomida jangni yuqori sur’atda amalga oshirishga katta ¢’t"r qaratish maqsadga
muvofig hisoblanadi. Odatda, jangni yugori tempda oNe borish ragib ustidan ruhiy
ustunlikka ega bo‘lish, uning irodasini sindirish vazifasini bilan birgalikda
bajariladi.

Jang davomida tezkor o‘zgaruvchan vaziyatlarda yomon darajada mo‘ljal
oluvchi, kuchli va chidamli raqib bilan olishuvda sportchi yuqori sur’atni tanlashi
mumkin. Jang davomida vaziyatlarning tez-tez o‘zgarishlari ragibdan chidamlilik
bilan birgalikda bir zumda javob reaksiyasini ko‘rsatishni ham talab qiladi.

Chidamlilik sifati ustun hisoblangan sportchi bilan jang olib borishda sportchi
o‘zining quvvatini tejamkorlik asosida sarflashi zarur. To‘xtash harakatlari va
manyovrlarni amalga oshirish, ragibga jangni davom ettirish imkonini bermaslik
harakatlarini bajarish maqgsadga muvofiq hisoblanadi. Bu ko‘rinishdagi jangda
sportchining o°zini erkin tutishi, kuchlanishlar va zo‘r berishlarga yo‘l qo‘ymasligi
juda muhim hisoblanadi. Bu holatlar o‘z navbatida sportchiga kuchni saqglab qolish
va shu bilan bir vagtda sustkashlikdan qochish, butun jang davomida hujum va
garshi hujumlarni amalga oshirish chun qulay hisoblangan kichik imkoniyatlardan
ham foydalanish imkonini yaratib beradi.

Turish holati va masofani tanlash. Turish holatini tanlash singari masofani
ham tanlashda ushbu holat va masofalarning sportchi tomonidan u yoki bu
belgilangan texnik harakatlarni amalga oshirish uchun qulaylik yaratib berishi va

ragib uchun esa noqulaylik holatini yuzaga kcltirishi hisobga olinadi.
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Agar sportchi raqibining qganday tomondan o‘zining sevimli usulini
bajarishini, ganday turish holati uning uchun noqulayligini va jangni olib borishda
odatlanilmaganligini bilsa, ushbu asosda boshlang‘ich himoya yoki garshi hujumni
bajarish uchun samarali turish holatlaridan foydalanishni amalga oshiradi.

Ragibning taktik magsadini hisobga olish. G‘alabaga tomon nisbatan
ishonchli va samarali yo‘lni tanlash uchun sportchi raqibining amalga oshirish
chtimolligi mavjud bo‘lgan taktik magsadini oldindan seza olishi va uni hisobga
olishi, uning harakatlarini amalga oshish yo‘nalishlarini taxmin qilishni bila olishi
talab qilinadi. Fagat ushbu holatdagina, sportchi 0‘z raqibini taktik jihatdan yenga
olishni uddalaydi.

Sportchi ragib tomonidan amalga oshirilishi belgilangan harakatlar uchun
vaziyatni qiyinlashtirishi, oldindan garshi chora usullarini ko‘rishi va shu bilan bir
vaqtda uni o‘z taktikasiga jalb qila olishi talab qilinadi, ya’ni raqib kutmagan
vaziyatda unga kutilmagan sovg‘a hozirlay olishi, ushbu ko‘rinishda g‘alabaga
erishishga intilishi belgilanadi.

Raqibning mo‘ljal olishlari bo‘yicha fikrlashlarini uqib olish, uning mavjud
bo‘lgan ehtimollikdagi harakatlarini sezish va sportchining oz rejasi tarkibiga ushbu
harakatlarga nisbatan garshi choralar belgilanishi muhim ahamiyatga ega bo‘lib, bu
holat, agar sportchining o‘zini raqibi o‘rniga qo‘yib ko‘rishni va uning taktik
magsadini taxmin gilish amalga oshirilsa, ushbu vaziyatda aniglanishi kuzatiladi.
Bunda sportchi raqib haqidagi o‘z bilimlariga tayanishi, musobaga vaziyatlarini
hushyor holatda hisobga olishi va 0‘z imkoniyatlarini baholay olishi talab gilinadi.

Yaxshi sportchilar tomonidan to‘plangan tajriba natijalarining ko‘rsatishicha,
jang oldidan o‘z harakatlari va ularga nisbatan xulg-atvorini rejalashtira olish juda
muhim hisoblanadi. Agar ishlab chiqilgan reja sinchiklab o‘ylab chiqilgan bo‘lsa va
haqigiy mavjud imkoniyatlarga asoslanilsa, u holatda bu reja nafagat jang davomida
teng kuchli raqiblar ustidan muvaffaqiyatga erishishni ta’minlashi, balki texnik va
jismoniy jihatdan ustunlikka ega bo‘lgan raqibni ham yenga olishga olib kelishi qayd
gilinadi.

Jangning taktik rejasiniing ro‘yobga oshirilishi. Hatto jangning eng aniq
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rejasini ham ro‘yobga oshirishni bilish kerak. Jang jarayonida oldindan belgilangan
harakatlarni amalga oshirishni murakkablashtiruvchi lahzalar yuzaga kelishidan
qochib bo‘lmaydi. Sportchining o‘ziga bo‘lgan ishonchi sustligi, irodasi kuchsizligi
yoki yetarlicha tajribaga ega bo‘lmasligi sharoitida ko‘pincha vaziyatlarda oldindan
belgilangan reja asosida harakat qilmaslik, sportchining tartibsiz ko‘rinishda jang
olib borishi, 0‘z navbatida, buning oqibatida raqibga yutqazib qo‘yishi kuzatilishi
mumkin.

Harakatlarning taktik rejasini ro‘yobga oshirish - bu raqibni o‘z irodasiga
bo‘ysindirish demakdir. Shu sababli sportchida mavjud bo‘lgan butun iroda, kuch-
g‘ayrat va gat’iyat jang davomida vujudga keluvchi murakkabliklar va to‘siglarni
yengib o‘tishga va raqibni o‘z taktikasiga bo‘ysindirishga yo‘naltirilishi talab etiladi.

Buning uchun, eng avvalo, amalga oshirilishi oldindan belgilangan,
egallangan texnik va taktik harakatlarni takomillashtirish talab qilinadi. Jang
davomida o‘ylangan holatda havfni yuzaga keltirish va faol tarzda harakat qilish
kerak, boshgacha vaziyatda esa ragib ustidan ustunlikka erishish uchun qulay
vaziyatlarni qo‘ldan boy berish, oldindan belgilangan reja esa haqiqiy mavjud
vaziyatga muvofiq kelmay golishi mumkin.

Jang bosqichlari oralig‘idagi tanaffus vaqtida sportchi o‘z harakatlarini tahlil
gila olish imkoniyatiga ega bo‘lishi, vaziyatni tanqidiy baholay olishi va talab
gilingan vaziyatlarda j ang taktikasi rejasi tarkibiga navbatdagi jang bosgichi
bo‘yicha tegishli tuzatishlarni kiritishi belgilanadi. Agar bunda sportchiga jang
borishini diggat bilan kuzatib borayotgan murabbiy yoki jamoa tarkibidagi nisbatan
tajribali sportchilardan kimdir yordam bersa, bu juda yaxshi holat sifatida
baholanadi. Bu holda ko‘rsatmava maslahatlar qisqa, aniq, aniglangan darajada
ravshan bo‘lishi talab qilinadi. Sxema ko‘rinishida bu taxminan quyidagicha
ifodalanishi mumkin:

Jangning birinchi bosqichini baholash:

raqibda ganday kuchsiz joy mavjudligi va nimadan ehtiyot bo‘lishi
kerakligi;

jangning qolgan vaqti davomida o‘zini qanday tutish kerak va qanday
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harakat qilish kerakligi.

Turli xil vaziyatlarda taktika. Jang davomida har ikkala sportchi o‘z oldiga
g‘alabaga erishish vazifasini qo‘yadi va tabiiyki, jang davomida ulardan biri
boshqgasiga nisbatan yaxshiroq natijaga erishadi.

Jangning gandaydir bosgichida yutugga erishish holatida har ganday
vaziyatda ham jang hal bo‘ldi deb hisoblash va qayta yo‘naltirilishni amalga oshirish
(hotirjamlikka berilish) mumkin emas.

Sekundomerchi hakamning final qo‘ng‘iroq signaligacha sportchi digqat-
e'tiborli va har ganday kutilmagan vaziyatlarga tayyor turishi kerak.

Sportchining yutugga erishgan holatida deyarli har doim ragib butun kuch-
gfayratini yo‘naltirishi va hujum uchun kichik imkoniyatlarni ham qo‘ldan
chigarmaslikka intilishi kuzatilishini hisobga olgan holda, sportchi o‘ta e’tiborli
bo‘lishi, raqgibining hujumi uning uchun kutilmagan vaziyat sifatida namoyon
bo‘lmasligi uchun intilishi talab qilinadi. Bir vaqtning o°‘zida raqibga tashabbusni
egallashniyam bermaslik kerak. Ushbu magsadlarda sportchi manyovrlarni amalga
oshiradi, turish holatini va jangni olib borish sur’atini o‘zgartiradi, to‘xtatuvchi
usullardan foydalanadi va ragibga mo‘ljal olish va usulni bajarishga tayyorlanish
uchun im”n bermaslikka intiladi. Shuningdek, raqibning tashabbusni 0‘z qo‘liga
olishi uchun xalaqgit berishda aldamchi harakatlardan ham foydalaniladi. Haqiqiy
harakatlarni amalga oshirishdan oldin sportchi aldamchi harakatlarni bajarishi orgali
raqibni himoyaga o‘tishga majbur qiladi.

Yo‘qotilgan holatlarning o‘rnini to‘ldirishga harakat qiluvchi ragib bilan jang
olib borishda uning o‘zining faolligidan foydalanish, ya’ni raqibning ball yutib olish
orgali ustunlikka erishish yoki sof g‘alabaga erishishda o‘zi uchun havf ehtimolligi
mavjud bo‘lgan holatda harakatlanishidan foydalanish amalga oshiriladi.

Agar sportchi yutqazayotgan bo‘lsa, u holda jangning oxirgi soniyaga qadar
vujudga kelgan vaziyatni to‘g‘rilash uchun bor bo‘lgan barcha imkoniyatlar,
choralardan foydalangan holatda harakat gilishi talab gilinadi. Cheklangan vaziyatda
eng asosiysi - bu ruhiyatni cho‘ktirmaslik, qo‘llarni pastga tushirmaslik, aksincha

o‘zida gat’iyat topa bilish, iroda va diqqgat-e’tiborni qolgan vaqt davomida
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yo‘qotilgan vaziyatlarni tiklashga harakat qilishga qaratish talab etiladi. Shoshma-
shosharlik, behudaga zo‘r berish, asabiylashish holatlari fagatgina jangning
navbatdagi kechish jarayonini yomonlashtiradi. Ragib nima uchun ustunlikka
erishganligiga oydinlik kiritib olish zarur (ganday turish holati, qanday vaziyatda,
ganday texnik va taktik harakatlar va garshi harakatlar asosida ustunlikka erishishini
bilish orqali navbatdagi vaqt davomida unga ushbu ko‘rinishdagi vaziyatlarni
yaratib bermaslikka intilish talab gilinadi).

Yutqazib qo‘yish vaziyatida o‘z harakatlarini faollashtirish, hujumga o‘tish va
tashabbusni oz qo‘liga olishga intilish zarur. O‘ylangan ko‘rinishda havfni yuzaga
keltirgan holda raqibining himoyasida aniglangan bo‘sh sohalarga kirib borishdan
o‘zining sevimli usulini qo‘llash uchun foydalanish talab etiladi.

Agar raqib himoyaga o°‘tib olsa, uning harakatlarini faollashtirish magsadida
chorlashning barcha shakllaridan foydalanish tavsiya gilinadi.

Jangning o‘ta keskin vaziyatlarida, agar yuzaga kelgan holat sportchi
foydasiga hal bo‘lmayotgan bo‘lsa, u o‘zining kuch- g‘ayratini maksimal darajada
yo‘naltira olish, talab qilinuvchi harakatlarni to‘liq holatda bajarishga intilishiga

nisbatan mo‘ljal olish belgilanadi.
5.3.3. Musobagalarda gatnashish texnikasi

Musobagalarda ishtirok etish taktikasi eng yaxshi natijaga erishish uchun
sportchining (jamoa) barcha imkoniyatlardan o‘ylangan holda foydalanishda o‘z
ifodasini topadi. Musobaga arafasida har bir uchrashuvning magsadi aniglanadi,
taekvondoda jismoniy, taktik va texnik vositalaridan nisbatan ogilona darajada
foydalanish belgilanadi. Bunda ushbu musobaqaning o‘ziga xos xususiyatlari (uning
miqyosi, amalga oshirilish shart-sharoitlari) va anig yuzaga kelgan vaziyatlar
hisobga olinadi.

Hatto bir xil tavsiflarga ega bo‘lgan musobaqalarda ham sportchining
taktikasi turli xil namoyon bo‘lishi qayd qilinib, bunda shart-sharoitlar o‘zgarishlari
har safar uning o‘zgarishini talab giladi.

Shu bilan bir vaqgtda, sportchilarning taktik harakatlarida umumiy gqoidalar

176



ham mavjud hisoblanadi.

Sportchi murabbiy bilan birgalikda turnir boshlanishigacha musobaga jangi
davomidagi maqgsad va vazifalarni belgilab oladi. Tortish va qur’a tashlashdan keyin
sportchi musobaqa ishtirokchilari va kim ganday raqam ostida turnir jadvalidan o‘rin
egallashi hagidagi malumotlar bilan tanishib chigadi. Bu holat sportchilarning
yutqazib qo‘ygan holatda chiqib ketishlari asosida sportchi turnirda tcgishli
o‘rinlarni egallashi uchun bosib o‘tishi talab qilinuvchi, taxminan amalga
oshiriluvchi davralar son miqdorini aniglash imfoni tug‘iladi; shuningdek, dastlabki
ikkita jang davomida kim bilan jang olib borishini sportchi yetarli darajada aniq bila
olish, bitta-ikkita jang davomida o‘zining raqiblarini taxminan bila olishi mumkin.

Ushbu musobagada sportchi oldida belgilangan magsad har bir jang oldidan
alohida, aniq aks ettirilishi talab qilinadi. Shu sababli boshlang‘ich, taxminiy rejada
musobagada chigish qgilishning umumiy manfaatlaridan kdib chigib, sportchi
taxminan u ganday janglarni sof g‘alaba yoki yaqqol ustunlik bilan yutib chiqishi
kerakligi yoki mumkinligini, ballar hisobiga g‘alabaga erishish yoki durang
vaziyatda texnik ustunlik asosida yutish ko‘rinishidagi minimum vazifani bajarishi
kerakligini belgilab oladi. Shuningdek, sportchi qaysi janglar undan zo‘r berishlami
maksimal darajada yo‘naltirishni talab gilishiga oydinlik Kiritib oladi.

Taktik jthatdan to‘g‘ri harakat qilish uchun har bir davra tugallanishi bo‘yicha
turnir jadvalida o‘zining turgan holatini va raqgiblarining holatini baholash talab
qilinadi: ya’ni, kim kim bilan uchrashganligi va har bir ragiblarning ganday hisob
bilan g‘alaba qozonganligi; ushbu musobaqa davrasida juftliklar tarkibi ganday
tuzilganligini bilish; oldinda turgan uchrashuvlarning taxminiy natijalarini oldindan
ko‘ra olishi talab qilinadi.

Mavjud vaziyatni baholash uchun yaginda amalga oshiriluvchi davra
juftliklari tarkibini oldindan taxminiy aniglash va janglarning ehtimollikdagi
natijalarini belgilash muhim o‘rin tutadi.

Bu ko‘rinishdagi oldindan ko‘ra olishlar ragiblar haqidagi bilimlarga ega
bo‘lish, musobaga qoidalarini Yyaxshi bilish, hisobga olish va yutgazgan

sportchilarning chiqarib yuborilishi tartibini bilishga asoslaniladi. Yaxshi mo‘ljal
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olish uchun o‘z vazn toifasi bo‘yicha musobaqa jadvalini yuritib borish tavsiya
gilinadi.

Musobaga davomida vujudga kelgan vaziyatni tahlil gilish sportchiga har bir
jangni rejalashtirishda musobaga davomidagi o‘tkazilgan barcha janglarning
umumiy yakuniy xulosalaridan kelib chiggan holda ish tutish imkonini beradi.

Turnir musobagqasi sportchidan har bir jangda yaxshi natija ko‘rsatish uchun
barcha imkoniyatlarini maksimal darajada foydalanishni talab qiladi, ushbu
ko‘rinishda egallangan o‘rin barcha janglarning umumiy natijasi asosida aniqlanadi.
Har bir uchrashuvda eng yaxshi natijaga erishish uchun intilish har ganday vaziyatda
ham salomatlik uchun zararli bo‘lmasligi, sportchining haqiqiy mavjud
imkoniyatlarini aniq baholash va raqiblarning kuchini o‘ylangan holatda aniqlay
bilish asosida amalga oshirilishi talab gilinadi.

Har bir vazn toifasi bo‘yicha ko‘p sondagi ishtirokchilar (taxminan 25 ta va
undan ortiq sonda) mavjud bo‘lgan vaziyatda sportchi, eng avvalo, finalgacha yetib
kelishi uchun kamida to‘rt marta jang olib borishiga to‘g‘ri keladi. Bu ko‘rinishdagi
vaziyatlarda o‘z raqiblari ustidan texnika bo‘yicha sezilarli ustunlikka erishish
mumkin, biroq faqat ballar bo‘yicha g‘alabaga erishish birinchilikni qo‘lga kiritish
uchun imkoniyatni qo‘ldan chiqarishga sabab bo‘lishi mumkin.

Ushbu ko‘rinishda, sportchidan kamida bitta jangda sof g‘alabaga erishish
yoki ikkita jang davomida yaqqol ustunlikda g‘alaba qozonish uchun barcha
imkoniyatlardan foydalanish talab gilinadi.

Agar, sportchi 1-2-raundlar tugallanishi bo‘yicha jarima ballariga ega bo‘lsa,
u holda navbatdagi raundda uning musobagani davom ettirishi uchun imkoniyat
beruvchi natijaga erishishi rejalashtirilishi belgilanadi. Masalan, 4 ta ogohlantirish
olgan sportchi jang yakunini ballar bo‘yicha g‘alabaga erishishdan kam bo‘lmagan
darajada tugatish imkoniga ega bo‘lish sifatida belgilashi mumkin.

Ikki yarim jarima baliga ega bo‘lgan holda sportchi fagat nokaut bilangina sof
g‘alabaga erishishi mumkin. Birinchi va ikkinchi vaziyatlarda ayrim mustanolar
ham ko‘zda tutiladi. Ushbu ko‘rinishda, agar jang finalga chiqish huquqi uchun

amalga oshirilsa yoki finalda eng yaxshi o‘rinni egallash uchun borsa va bunda
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asosiy raqiblar turnir jadvalida yomonroq o‘rinlarda turgan bo‘lsa, u holda sportchi
uchun nisbatan past natija ham goniqarli hisoblanadi.

Sportchi o‘zining raqiblari uchrashuv janglaridan keyin jangga chiqgsa,
tabiiyki, oldinda turgan jangning magsadlarini aniglab olishda mo°‘ljal olish oson
kechadi. Bu ko‘rinishdagi ustunlik aynigsa, finalga chiqish va bevosita final
janglarida o‘tkir holatda his qilinadi.

Turnir davomida sportchining katta yuklamani bosib o‘tishini hisobga olgan
holda ortigcha jismoniy va asab zo‘rigishlaridan qochish talab gilinadi. Bunda u yoki
bu jangni o‘tkazishda zo‘r berishlami to‘g‘ri holatda aniqlab olish katta rol o‘ynaydi,
bunda sportchining musobaga davomidagi xatti- harakatlari va sarflangan quvvatni
qayta tiklash qobiliyati ham muhim o‘rin tutadi. Agar sportchi musobaga jarayoni
davomida o‘zini noto‘ri tutsa: jumladan, rejimga amal qilmasa, jang oralig‘ida
yaxshi dam olmasa, u holda yaxshi natijalarga erishishi giyinlashadi.

Shaxsiy-jamoaviyva jamoaviy musobaqgalarda sportchining taktikasi. Bu
musobagqalar o‘ziga xos xususiyatlarga ega hisoblanadi. Jamoa tarkibidagi
ishtirokchilarni aniglashda ularning texnik, taktik, jismoniy va psixologik
tayyorgarlik darajasini hisobga olish, shuningdek, har bir sportchining tajribasini
e’tiborga olish, uning oldingi musobaqgalarda chiqishlari natijalarini qarab chiqish,
mashq qilganlik darajasi va aniq raqiblar bilan qarshi jangga chiqish davomida o‘zini
tutishi, namoyon gila olishi kabilar hisobga olinishi talab gilinadi.

Ishtirokchilarning zaxira tarkibiga ehtiyotlovchi ishtirokchi talab gilingan
vaziyatlarda vazn toifalari bo‘yicha sportchilar kiritiladi (masalan, asosiy ishtirokchi
katta og‘irlik vaznini pasaytirishi sharoitidagi vazn toifasi), shuningdek, unga yaqgin
vazn toifasi bo‘yicha jangga chiqishga tayyor bo‘lgan sportchilar hisobga olinadi.

Jamoaviy musobaqalarda har bir uchrashuv oldidan murabbiy taxminiy taktik
rejani tuzib chigadi.

Ushbu magsad bilan u barcha vazn toifalari bo‘yicha ragib jamoa tarkibini
sinchiklab tahlil qilib chigadi va o°‘z jamoasi sportchilari imkoniyatlari bilan
solishtirishni amalga oshiradi, alohida janglar va umumiy jamoaning ishtiroki

bo‘yicha ehtimollikdagi natijalar bo‘yicha taxminiy hisob-kitoblarni amalga
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oshiradi. Keyin ushbu hisoblashlar asosida musobaqa turnir jadvalida o‘z jamoasi
va raqgiblar jamoalarining egallagan o‘rnini hisobga olgan holda tcgishli tuzatishlar
Kiritiladi.

Oldinda turgan uchrashuvlar uchun taxminiy rejani tuzib chigishda murabbiy
reja bilan barcha jamoa a’zolarini tanishtirib chiqadi va jamoa oldiga umumiy
magsadni qo‘yadi va, shuningdek, har bir sportchi uchun alohida vazifalar
belgilanadi.

Agar, jamoaviy musobaqa ishtirokchilarning zaxira tarkibi bilan o‘tkazilsa, u
holda murabbiy har bir uchrashuvga jamoani to‘g‘ri jamlash vazifasini amalga
oshiriadi. Asosiy va zaxira ishtirokchilar tarkibidan foydalanishning ketma-ketligini
tuzib chiqishda rejalashtirilgan natijalarni  qo‘lga kiritish uchun barcha
uchrashuvlarda sportchilarning nisbatan mas’uliyatli usrashuvlar uchun kuchini
saqglab qolish hisobga olinishi asosida ish tutish talab gilinadi.

Agar oldinda nisbatan kuchsiz raqib bilan jang o‘tkazilishi belgilansa va
musobagada yuzaga kelgan vaziyat maksimal natijaga erishishni talab gilmasa, u
holda eng avvalo ko‘proq darajada kerakli bo‘lgan barcha sportchilarga (jamoaning
asosliy tarkibdagi) dam berish magsadga muvofiqg hisoblanadi.

Jamoa tarkibiga zaxira sportchilar jalb gilingan vaziyatlarda ehtimollikdagi
tasodifiylik va ulardan himoyalanish muqarrarligi garab chiqilishi talab gilinadi.

Birinchi yutgazishdan keyin ishtirokchining chigarib yuborilishi belgilangan
musobagada har bir uchrashuvda albatta yutib chigishga harakat qgilish talab gilinadi.

Uchrashuv janglari musobagasida sportchi bor-yo‘g‘i bitta uchrashuv
o‘tkazadi va uning vazifasi barcha texnik va taktik vositalarning butun bir
arsenalidan foydalanish, jangda yutib chigish uchun jismoniy va psixologik
gobiliyatlarning maksimal darajada namoyon gilinishi bilan belgilanadi.

Uchrashuv janglari, shaxsiy va jamoaviy musobagalarda agar sportchi
yutqazib qo‘yish holatida bo‘lsa (qanday ball farqi bilan bo‘lsada, jangda yutib
chiqish juda muhim bo‘lgan vaziyatda), u o‘ta jasurlik va qat’iyat bilan hujum
harakatlarini amalga oshirishi, g‘alabaga erishish uchun, hatto, havf yuzaga kelishi

ehtimolligi sharoitida ham har ganday imkoniyatlardan foydalanishi talab gilinadi.
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5.3.4. Nigoblanish (magsadniyashirish)

Nigoblanish (magsadni yashirish} bu taktik harakat bo‘lib, sportchi oz
raqibidan o°zining asl maqgsadlarini yashiradi, razvedka qilishga to‘sqinlik qiladi va
uni chalg‘itishni amalga oshiradi, o‘zining tayyorgarligi haqida aldamchi
tasavvurlarni uyg‘otadi.

Nisbatan kuchsiz darajadagi ragib bilan (agar u ushbu j anggacha kuchli ragib
bilan jangga chiqqan bo‘lsa) uchrashuvda sportchi kuchli raqiblarni yengishni
mo‘ljallagan texnik imkoniyatlarini talab qilingan vaziyatlar mavjud bo‘lmasa ochib
bermasligi, oshkor gilmasligi talab gilinadi.(20-rasm)

Shuningdek, raqib oldida o‘zining haqiqiy asl holatini yaqqol ko‘rsatib
bermaslikni o‘rganish, ya’ni raqibning bundan foydalanishiga yo‘l qo‘ymaslik
muhim hisoblanadi.

Yuzaga kelgan vaziyat va taktik mo‘ljalga olishlarga bog‘liq holatda jangda
o‘zini charchaganga solish, tetiklikni namoyish gilish, kuch va quvvati mavjudligini
ko‘rsatish yoki, aksincha, har ganday xohlagan daqigada hujumga o‘tishni yashirish,
ya’ni bo‘shashish va chidamlilikka ega emaslik ko‘rinishlarini namoyon qilish orqali

nigoblanishni amalga oshirish magsadga muvofiqg hisoblanadi
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O‘ylangan holatdagi, aqlli niqoblanish ko‘p jihatdan sportchining
kashfiyotchiligiga, uning kuzatuvchanligi va tajribasiga bog‘liq hisoblanadi.
Nigoblanishda bir xildagi usullardan doimiy ravishda foydalanish natijasida
raqibning sportchining asl magsadini, mo‘ljal olishlarini nisbatan tezda payqab
qgolishiga olib kelishi mumkin. Shu sababli nigoblanishga katta e'tibor garatishi va

bu sa’natni doimiy ravishda takomillashtirib borishi talab gilinadi.
5.3.5. Razvedka

Muvaffaqiyatli tayyorlanish va musobagalarda chigish qilishning asosiy
shart-sharoitlaridan biri sifatida ushbu musobaga xususiyatlarini va taxmin

gilinuvchi ragiblarning mahoratini yaxshi bilish talab gilinadi.
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Musobaga va ragiblar haqida sportchi tegishli ma’lumotlarni razvedka
yordamida oladi, bu jarayon oldindan va bevosita jang jarayoni davomida amalga
oshiriladi.

Musobaganing o6ziga x0sS X usaQldinday at
turgan musobaganing qoidalari bilan oldindan tanishish orgali sportchi
musobaganing magsadi, miqgyosi, tavsiflari (turnir yoki uchrashuv), amalga
oshirilish usullari, hisobga olish xususiyatlari, o‘tkazilish joyi va vaqti haqidagi
malumotlar bilan tanishadi.

Ushbu malumotlarga ega bo‘lishi orqali sportchi unga o‘zini tayyorlashni
nisbatan muvofiq holatda rejalashtiradi. Ushbu ko‘rinishda, masalan musobaga
miqgyosini bilish orgali (klub, shahar, respublika birinchiligi va hokazo), uning
o‘tkazilish usullari va wunda kimlar ishtirok etishiga ruxsat berilishi va
ishtirokchilaming soni va sifat tarkibi hagida bilish orgali kimlar nisbatan havfli
raqiblar hisoblanishini va shunga o‘xash muhim omillarni taxmin qilish mumkin.

Ragqiblar haqidagi ma’lumotlar. Sportchiga taxmin qilinuvchi raqgiblar
hagidagi, ularning mahorati hagidagi malumotlar ganchalik darajada batafsil
yetkazilsa, uning musobagaga tayyorgarligi shu darajada ogilona amalga oshiriladi.
Hatto raqgib hagidagi arzimas malumotlar ham gandaydir darajada uning mahorati
hagidagi tasavvurlarning shakllantirilishiga yordam beradi.

Raqgib hagidagi malumotlar sportchi tomonidan boshlang‘ich razvedka
asosida yig‘iladi. Boshlang‘ich razvedka maqsadlarida turli xil manbalar, jumladan,
ommaviy axborot nashrlari, sportchini yaxshi biluvchi kishilar bilan suhbatlashish,
jang maydonida u bilan uchrashgan yoki jangni kuzatib borgan kishilar bilan
suhbatlashish asosida olinishi mumkin.

Taxmin qilinuvchi ragiblarning texnika va taktikasini boshlang‘ich holatda
o‘rganishda eng muhim vosita sifatida u tomonidan amalga oshirilgan janglar yozib

olingan videotasmalar va fotomateriallar ko‘rsatib o‘tiladi.
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Musobaqalarning nomlanishi, o’tkazilish joyi va muddatlari

(vazn toifalari)

_ Yoshi, turish holati, | Texnik va taktik harkatlarni amalga
Sportchi va Ny ) o
_ o jismoniy, psixik oshirish va ularni bajarishga bo’lgan
uning ragibining o o o
o tayyorgarligi va jang haqiqiy urinishlar. Jangni olib
familiyasi _ -
sur’ati borish taktikasi

Sportchi (agar uning o‘zi bu musobagada ishtirok etmasa) yoki murabbiy
musobagada boshlang‘ich razvedkani to‘lagonli amalga oshirish uchun
sportchilaming chigish janglarini kuzatib borishda video va fototasvirga olishdan
foydalanishlari tavsiya gilinadi. Shuningdek, gizigarli malumotlami yozib olish
mumkin.

Tez yozib olish uchun bunda gisgartmalardan foydalaniladi.

Ragib hagida nisbatan batafsil holatdagi ma'lumotlar bilan sportchi bevosita
sparring jangi davomida tanishadi. Razvedka asosan jangning boshlanishida amalga
oshiradi. Sportchi jangning har bir alohida holatlarida ragibining fagat ma’lum bir
aniq sifatlari va xususiyatlari bilan qiziqadi, har bir jang davomida razvedka o‘ziga
xos alohida vazifalarga ega bo‘lishi gayd qilinadi. Biroq ko‘pgina holatlarda
razvedka raqibning sevimli hujum usullari va garshi usullarini aniglashga, uning
taktik tayyorgarlik usullariga, ragibning u yoki bu harakatlarga javob reaksiyasi,
shuningdek, raqibining jang davomidagi taktik mo‘ljal olishlarini uqib olishga
garatiladi.

Raqibning ganday usullarni afzal ko‘rishini bilib olish bilan portchi uni
chorlashga o‘tishi va u yoki bu usulni bajarish uchun qulay vaziyatni vujudga
kcltirishi mumkin.

Bu yetarli darajada samarali hisoblangan razvedka yo‘li bo‘lib, biroq undan
fagat raqibning hujumi gaytarilishi uchun sportchida to‘liq ishonch mavjud bo‘lgan
vaziyatdagina foydalanish tavsiya gilinadi.

Ragibni gizigtiruvchi javob reaksiyasi aniglanishi (har ganday usulni amalga

oshirish uchun favqulodda darajada muhim) uchun sportchi sparring jarayoni
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davomida aldamchi harakatlardan foydalanishi mumkin.

Shuninglek, razvedkani amalga oshirish magsadlarida manyovrlardan ham
foydalanish mumkin: ya’ni, sportchi turish holatlarini o‘zgartirishi, raqibdan
qochishi, jang maydoniga nisbatan munosabatini o‘zgartirishi orqali raqibning bu
harakatlarga nisbatan ko‘rsatuvchi javob reaksiyasini kuzatib boradi va uning
taktikasini tahlil qiladi, uning qanday turish holatini ma’qul ko‘rishi, istashi, qanday
turish holatlarida uning harakatlarni amalga oshirishi uchun qiyinchilik tug‘dirish
mumkin, uning harakatlarda sarosimalikni vujudga kcltirish mumkinligi hagida
xulosalar chigaradi.

Bevosita razvedka nafagat ragibning texnik, taktik va jismoniy tayyorgarligi
hagida malumotlarni olish imkonini beradi, balki uning iroda sifatlari ham
oydinlashtiriladi. Masalan, o‘ylangan holatda, aldamchi hujum harakatlarini amalga
oshirishda xatoga yo‘l qo‘yish orqali sportchi raqibining bu ko‘rinishdagi
vaziyatlardan foydalanishga intilishi yoki shunchaki tahdid soluvchi usullardan
himoyalanish usullarini gidirishini aniglab oladi.

Razvedka yetarlicha darajada mashaqqatli va murakkab ish bo‘lib,
vaqt,chidam va malakani talab giladi. Shu sababli har safar musobaga oldidan
musobaqa haqida yoki jang haqida yangidan ma’lumotlarni to‘plash hisoblanadi.
Bunda raqibning oldin o‘tkazgan uchrashuvlarini ham o‘rganib chiqish talab
qilinadi. Shundan keyingina navbatdagi jang bo‘yicha razvedkaga kirishish, diqqat-

e tiborni yetarli bo‘lmagan ma'lumotlarni to‘plashga garatish mumkin.

O¢z-0‘zini tekshirish uchun savollar

1. Sparringga tayyorgarlik ko‘rishda ganday qonuniyatlarni o‘rganishni talab
qgiladi?

2. Strategiya tushunchasini izohlab bering.

3. Taekvondo sportchisining asosiy strategik vazifasi nimalardan iborat?

4. Taekvonodoning taktik doktrinasining asosiy jihatlari nimalardan iborat?

5. Qanday holatda nafas olib bo‘lmaydi?
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6. Sparring davomida nafas olishga nisbatan qo‘yiluvchi talab ganday
belgilanadi?

7. Nafas olishning yaxshi darajadagi regulatori sifatida ganday qgayd qilib
o‘tiladi?

8. Kuchli psixika va emotsional jihatdan ishga qo‘shilmaslikni tavsiflab
bering.

9. Taktikaning umumiy asoslari nimalardan iborat?

10. Sportchining taktik, texnik mahorati nimalarga bog‘liq?

11. Qulay shart-sharoitlarni tavsiflab beruvchi omillar nimalardan iborat?

12.Raqibning zo‘r berishini izohlab bering.

13. Ragibning jismoniy jihatdan kuchsizlanishini izohlab bering.

14. Kuchsiz psixik tayyorgarlik tushunchasini tavsiflab bering.

15.Jang davomida vujudga keluvchi qulay vaziyatlarni tavsiflab bering.

16. Jang davomida himoyalanishda vujudga keluvchi qulay vaziyatlarni
tavsiflab bering.

17.Raqibning hujum gilishi (garsh hujum) vaqgtida yuzaga keluvchi qulay
vaziyatlarni tavsiflab bering.

18. Texnik harakatlarning ularning amalga oshiriluvchi shart - sharoitlariga
muvofigligini tavsiflab bering.

19. Maydonning chekka gismida jang olib borish taktikasiga qo‘yiladigan
talablarni sanab bering.

20.Jangni amalga oshirish taktik rejasini tuzib chiging.

21.Jang davomida yaxshiroq natijaga erishish uchun sportchidan ganday

rejalashtirish talab gilinadi?
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GLOSSARIY
Taekvondo texnikasi va taktikasida mavjud ayrim

tushunchalarga aniqlik Kiritish

Hujum — ustunlikka erishish yoki g’alabani qo’lga kiritish magsadida amalga
oshiriluvchi taktik harakat.

C h © g (choriast)) — sporchining 0’z raqibini faolroq harakat qilishga majbur
qilishini anglatuvchi taktik harakati.

Qobshal ogqg (1 k k i radibaing r amglga dshlirudyois dsuli
yolg’ondakam ko’rinishda deb fikrlashi ko’rinishida raqibning taktik harakatlanishi.

Hi msy a {spo@ckiking harmoglar va bilakdan foydalanish orqali raqib
hujumiga qarshilik ko’rsatishi ko’rinishidagi harakatlari.

Kt mb i n ©Omadumbiaaniq natijaga erishish uchun amalga oshiriluvchi
harakatlar yoki ularning ketma-ketligidan tashkil topgan, tugallangan taktik harakat.

Usul | @ri nlOt mibagyb@ng bitta usuldan himoyalanishi davomida
navbatdagi usulning amalga oshirilishi uchun qulay sharoit tug’ilishi asosida
bajariluvchi usullar birligidan tashkil topadi.

QOr s h i raqubsgalllagan usulga garshi javob usuli.

¢l d Om@rh®k Bdxitigdyetkazilgan usullar, garshi usullar, egilishlardan
tashkil topgan bo’lib, raqibni mos holatda himoyaga o’tishga majbur qiladi va,
shuningdek, tegishli texnikaning amalga oshirilishi oldidan shakllantiriluvchi
harakatlarni tashkil qiladi.

Ni g 5 b |I-&porichining o’z asl magsadlarini raqibidan yashirishigaxizmat
qiluvchi taktik harakatlari.

Huj umg © q Oy t—Qaqibmihutsitig| ckddoliga javoban chaqiriq
ko’rinishida amalga oshiriluvchi taktik harakatlar.

| 1 g Or i | Odportckiging hufuga o’tish harakatlari bo’lib, raqibning
hujum qilishi bilan bir vaqtning o’zida ushbu harakatlarning amalga oshirilishi va
undan tezroq bajarilishini anglatadi.

pstssi y pBzit sispyréinifg sparrfng shakodida hi tanionidan
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qabul qgilinuvchi turish pozitsiyasini ifodalaydi (ochiq va yopiq turish holatlari).

TOKTr tsr i y— blruxjldagin harakatlar ketma-ketligi qatori amalga
oshirilishini ko’zda tutuvchi taktik harakat bo’lib, bunda ulardan fagat so’nggisi hal
qiluvchi ahamiyatga ega hisoblanadi, qolganlari esa aldamchi harakatlardan tashkil
topadi.

Jyoqg bil On t o6 s i) g oyalering hasmKkatlan{shp Bo@H,
bunda sportchi raqibining oyoq kafti qismiga chang soladi. Bu asosiy yoki
yordamchi usul elementi hisoblanadi.

Usul — ustunlikka erishish yoki g’alabani qo’lga kiritish uchun sportchining
tugallangan harakatlaridan tashkil topadi.

R Oz v j dpkrtchining taktik harakatlari bo’lib, u yordamida raqib haqida
ma’lumotlar to’playdi.

Tdani kO btoxdilt harakdtldhi blajarish bilan bog’liq bo’lgan, uning
umumiy birligidan tashkil topadi.

Btsg 6 | Onusublan ahi usullar va ularning ketma-ketlikda bajariluvchi
elementlari birligidan tashkil topadi.

TOkti k t Oy y o+sg@hining hkjumgaso tidh Va @arshi hujumga

o’tishi uchun qulay sharoitlarni yaratishiga xizmat qiluvchi harakatlarini anglatadi.

k t

Jtsyi ni gOyt O 00 z¢g yuhn ivar Hineyada (@gishiaxk Ot |

bilvosita qo’llaniluvchi samarali usullar.

TOekvindt + Jgralabagk (esishish uchun qo’llaniluvchi,
sportchigafoydalanish uchun ruxsat etilgan qoidalar asosidagi harakatlar yig’indisi.

T O h d ragdbning himoyadan chiqishiga majbur qiluvchi, sportchining taktik
harakatlari.

[yoqgq bil On z Or b ©pigdap pastks dismdancféyd@lgngan
holatda hujum harakatlarining bajarilishi.

Qo ol bil On znr@i) b @ushiaiggrfrontalhgismiden fdydalanib

hujumga o’tish harakatlari.
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