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Annotatsiya:Bu mavzuda taekvondo harakatlaridagi ba’zi muammolar yoritib
berilgan. Hozirgi kunda malakasiz murabbiylarda shug’ullanib kelayotgan. Bazaviy
texnikasida ko’p kamchiliklar bilan shu sportni o’rganib kelayotgan sportchilarga muhum
tavsiyalar va bu muammolarni bartaraf qilishga qaratilgan malumotlarni olishingiz
mumkun. Hamda murabbiylarni qaysi jihatlarga ko’proq e’tibor qaratishlariga doir
masalalar hagida fikrlar olishi yoki murabbiylik faoliyatini yangi boshlayotganlar uchun
foydali bo’ladi.

Kalit so'zlar:sport, taekvondo, zarbalar, ko'nikma, mashqlar, egiluvchanlik,
chidamliylik, chaqqonlik, tezlik, kuch, jismoniy sifatlar, elementar.

Taekvondo sport turi O'zbekistonga Korea davlatidan kirib kelgan. Hozirgi kunda
bizning yurtimizda ham taekvondo sporti juda yaxshi rivojlangan. 2020-yilda o’tkazilgan
yozgi olimpiada Oo’yinlarida Ulug’ek Rashitov oltin medalni qo’lga kiritgan. Bu esa
so’zimizning isboti.

O’zbekistonda taekvondo sport turi bilan shug’ullanayotgan havaskor sportchilar soni
juda ko’p va bu ko’rsatkich yildan-yilga ortib bormoqgda. Shu gatorda murabbiylar ham
talaygina. Endigina tayyorlanishni boshlagan yosh sportchilarga mashg’ulot 0o’tish
jarayonida bir muncha muammolar bor. Bu kichik muammolar ba’zi murabbiylarni
etiboridan chetdan qolayotgani uchun, yosh sportchilar va taekvondo sportiga yangi
kelayotgan o’quvchilarda ayrim muammolar kuzatiimogda. Ya’'ni, zarbalarni tepish
vagtidagi holatlarda elementar xatolar yuzaga kelmoqda.

Masalan: 1. Yop chage
2. apchage
3. appal chage
4. to’'lyo chage
5. tehuri chage
Shu kabi taekvondo zarbalarida bir muncha xatoliklar bor. Yop chage zabasini
oladigan bo’lsak, bu zarbada yo’l qo’yilayotgan xatoliklar shundaki, bu harakatni bajarish
vaqtida sportchida giyinchilik bilan oyoqni ochish, muvozanatini ushlay olmasdan, raqib
yaqiniga oyoqlari tushib, keyingi harakatga turmagani sababli ragibga ball oldirib qo’yish
holatlariga duch kelmogdamiz. Oyoqgni ko’tarishda bir harakatda chigaradigan zarbani ikki
harakat bilan chiqarishi, ya’'ni tizzani ko’tarish so’ngra oyoqni zarba yo’llaydigan gismini,
ya'ni oyoq tagini burish emas, balki, bir vaqtning o’zida oyogni tagini burgan holda

chigarilsa vaqtdan yutish evaziga zarba muvoffaqgiyatli bo’ladi. Agada biz, mashg’ulot
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jarayonida bolalarning harakatlariga yaxshilab e’tibor berib, xatolari ustida yaxshilab
ishlasak, yaxshi natijalar olishimiz mumkun. Avvalo, xatolarni tuzatishda diggatni bitta
sportchiga garatib undagi kamchiliklarni aniglashimiz kerak. Bu gqanday aniglanadi?
Birinchi navbatda sporchilarning beshta umumiy sifatlariga e’tiborimizni

garatishimiz lozim. Bu besh sifatlar quydagilarni o’z ichiga oladi:

1. Egiluvchanlik

2. Epchillik

3. Chidamliylik

4. Tezlik

5. Kuch

Bu sifatlar sportchida yetarlicha rivojlanmagan bo’lsa va hali ham ulardagi
kamchiliklar ustida bironta mashglar gilinmayotgan bo’lsa, sportchini ko’p giynamasdan
uning quyidagi sifatlariga e’tiborni qaratish kerak. Unversallikdan butkul yiroglashish lozim.
“Unversallik” bu har bir sifatlardan va har xil mashqglarni oz-ozdan bajarib, bu mashglardan
tushuncha hosil bo’lsada, ko’nikma hosil gilmasdan (bir harakatni yoki mashgni foydasi
ko’ringuncha emas oz-ozdan bajarib ketishlik) boshga harakatlarga o’tib ketishdir. Bunday
mashg’ulotlardan sportchilar oldingi holatidan ko’ra yaxshiroqg natijaga erisha olmaydilar va
nugsonlar yana ko’payishiga sabab bo’ladi. Shuning uchun sportchidagi “Egiluvchanlik”
sifatiga e’tiborni garatishi kerak.

“Egiluvchanlik”—bu har ganday harakatlarni bemalol katta ampilitudada bajara
olish.

Agarda sportchilarda “Epchillikga”ga oid mashqlarni bajarishda kamchiliklar bo’lsa,

sportchilarning shu kamchilik ustida mashglar bajarishi magsadga muvofiq.

“Epchillik”=bu bir holatdan ikkinchi holatga juda tez va aniqlik bilan o’tishidir.
Agarda, sportchilarda “chidamliylik’ga oid berilgan harakatlarni me’yorida bajara
olmayotgan bo’lsa, bu sportchiga shunga doir va yoshiga mos tushuvchi mashglarni
bajartirishi to’g’ri bo’ladi.

“Tezalik”—bu qisga vaqt ichida katta masofani bosib o’tish va ma’lum bir berilgan
mashqni sonini ko’p bajarishga aytiladi.

Yuqorida sanab o’tilgan barcha sifatlar bo’lsa, ammo oxirgi yani “Kuch” sifati kam
bo’lsa, ba’zi bir kuchga doir harakatlarni bajara olmaydi. Buning uchun sportchidagi kuch
sifatlarini rivojlantiruvchi mashglar bilan sportchni rivojlantirishi kerak bo’ladi.

“Kuch”=bu har bir mashqglarni yaxshiroq ko’proq va sifatliroq bajara olishidir.
(barcha harkatlarni bajarishga zarur bo’ladugan sifatdir). Ushbu sifatlarni murabbiylar o’z
go’l ostidagi sportchilariga o’rgatsako’p muammolar o’z yechimini topadi. Murabbiylarga
ham, bo’lajak chempionlarga ham kelajakda katta muommolarga duch kelmasligiga xizmat
giladi.

Xulosa qilib aytganda, xatolar natijaga salbiy ta’sir ko’rsatishi turgan gap, agarda
shu kabi kichik muammolarni ustida ko’proq ishlansa va xatolar imkon gadar kamaytirilsa,

nugsonsiz bo’lsa kutilgan natijaga tezda erishiladi. Taekvondo sportidagi barcha
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harakatlarni bajara olish, bu juda yaxshi, ammo bilgan harakatlarini kamchiliklarsiz bajarish
undanda yaxshidir. Xatolarni tuzatishni gancha tezroq tuzatishni boshlasag, albatta
magqsadga erishishdagi mashaqggatimiz kamayadi.
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