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Annotatsiya:Ushbu maqolada hozirda butun dunyoda shug’ullanib kelinayotgan
“Taekwondo WT” sport turi insonga sog’liq jihatdan ko’pgina imkoniyatlarni taqdim
etayotgani va bundan tashqari bu sport turi bo’yicha imkoniyati cheklangan yoshlar ham
shug’ullanib yuqori ko’rsatkichga erishayotganlari, shu jumladan yurtimizda ham bu sport
ancha ommalashgani va sportchilarimiz musobaqalarda yuqori natijalarga erishayotganini
aytib o’tmoqchiman. Quyidagi maqolada taekvondoning inson organizimiga bo’lgan ijobiy
ta’siri va inson hayoti bilan bog’ligligi hagida bayon gilingan.

Kalit so’zlar: Sport, taekvondo, salomatlik, mushaklar, jismoniy faoliyat, chidamlilik,
konsentratsiya, reflekslar, kognitiv qobiliyat, moslashuvchanlik, mashg’ulot, massa,
kasalliklar, metabolik.

Taekvondo sport turini rivojlantirish uchun har bir viloyatning gishloq va shaharlarida
ushbu sport turi bo’yicha mashg’ulot zallari hamda sport to’garaklari tashkil gilinishi lozim.
Agar quyidagi sport turi bo’yicha to’garaklar tashkil gilinsa, inson salomatigiga katta hissa
go’shgan bo’lamiz. Jismoniy faollikning yetarli emasligi butun dunyo bo’yicha o’lim
sabablari orasida to’rtinchi eng muhim havf omili sifatida qayd etildi. Jismoniy
mashglarning bajarilmasligi ta’sirida ko’plab kasalliklar kelib chigmoqgda. Jismoniy
faollikning bunday kamayishi jismoniy kuch va mushak massasining kamayishiga va tana
yog’ massasining ko’payishiga olib kelishi mumkinligi sababli, metabolik kasalliklarni keltirib
chigarishi mumkin, jismoniy faollikni oshirish uchun harakatlar talab etiladi.

Eshitgan bo’lsangiz kerak, taekvondo Koreyaning an’anaviy jang san’ti hisoblanib,
dunyoning ikki yuz o’nta davlatida yuz milliondan ortiq amaliyotchilarni gamrab olgan
global jang san’ati va sporti sifatida tan olingan. Taekvondo mashg’ulot sifatida bolalar va
o’smirlarning o’sishi va rivojlanishi uchun psixologik va fiziologik sohalarga ijobiy ta’sir
ko’rsatadi. Bundan tashqari, taekvondo mashg’ulotlari kattalar va qariyalarda semizlik,
dislipidemiya, qandli diabet, gipertoniya, serebrovaskulyar va vyurak-qon tomir
kasalliklarining oldini oladi yoki ijobiy yaxshilaydi. Bundan tashqgari, taekvondo
mashg’ulotlarining fiziologik ta’siri orqgali turli jismoniy kuchlarni, jumladan, aerob
gobiliyatini, mushaklarning kuchini, mushaklarning chidamliligini, moslashuvchanligini,
tezligini va chaqqgonligini yaxshilaydi. Shu sababli, taekvondo koreyslarning jismoniy
faolligini oshirish, turli kasalliklarning oldini olish va yaxshilash uchun uchun zaruriy mashq
sifatida magbul hisoblanadi.

Taekvondo bilan shug’ullanishning bir necha afzalliklaridan biri bu, mushaklarning

tonlanishi yaxshilanadi. Siz boshdan kechirishingiz mumkin bo’lgan eng aniq kuzatishlardan
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biri bu, taekvondo ko’p zarba va zarbalarni turli to’plamlarni bajarishga qaratadi. Harakatni
ganday amalga oshirishni yaxshi tushunish uchun mashglar gayta-qayta takrorlangandan
so’ng, siz biroz vazn yo’qotganingizni va hatto mushak massasini qo’yganingizni sezasiz.

Mushaklardagi o’zgarishlar bilan birga taekvondo bo’yicha jiddiy mashg’ulotlar
ham chidamliligingizni oshirishga yordam beradi. Taekvondo bilan shug’ullanayotganda,
gancha vaqt davomida turli zarbalar, bloklar, zarbalar va boshqa harakatlarni bajarishingiz
mumbkinligini hisobga olish muhimdir. Avvaliga bir necha harakat yoki bir necha daqgiqa
sparring mashg’ulotlaridan so’ng nafas olishga urinib ko’rishingiz mumkin, ammo vaqt
o’tishi bilan bu tuyg’u yetarlicha mashq qilish bilan kamayadi.

Bizga ma’lumki, taekvondo mashg’ulotlarida atamalar bilan buyruglar beriladi va
bu buyruglarni tez-tez va to’g’ri bajarish orgali moslashuvchanlik juda tez rivojlanadi.
Kattaroq moslashuvchanlik taekvondoga xosdir, chunki ba’zi jang san’atlari kuch yoki
chidamlilikga ko’proq e’tibor qaratadi. Taekvondoda moslashuvchanlik ham xuddi shunday
muhim. Ya’n, bu sport sizning moslashuvchanligingizni oshiradi va chidamli qilib
tarbiyalaydi. Bundan tashqari, taekvondo birinchi navbatda, tartib- intizomni shakllantirish
amaliyotidir. Harakatni birinchi marta o’rganayotgan bo’lsangiz, uni sabr va tartib-intizom
bilan o’rganasiz. Hayot tarzingiz ham doim tartibli bo’ladi.

Yana bir ma’lumot, sizda borligini hech gachon bilmagan reflekslar hagida
eshitganmisiz? Atrofingizda vaqt deyarli sekinlashganini his gilganmisiz? Odatda siz hal gila
olmaydigan narsani tezda hal gila oladigan tuyg'u siz o’zingizni boshgarish va undan
foydalanishga o’rgatishi mumkin bo’lgan narsadir. Bu ko’plab jang san’atlari va
raqobatbardosh sport turlarida keng tarqalgan, ammo taekvondo bu reflekslar darajasiga
erishishning yana bir usulini taqdim etadi. Ya’ni, taekvondo siz bilmagan girralaringizni
mashg’ulot davomida namoyon qiladi. Bundan tashqari sparring paytida turli xil raqgiblarga
javob berish va ularni yengish, stressni to’g’ri boshgarishning ajoyib usuli hisoblanadi.
Taekvondo bilan shug’ullanish o’quvchiga kundalik hayotda ham, mashg’ulot jarayonlarida
ham yuzaga keladigan va kuzatiladigan turli ruhiy stresslarni yengishga yordam beradi.

Olimlarning aytishicha, so’ngi vyillarda fan jismoniy faoliyat va kognitiv funksionallik
o’rtasidagi bog’liglikni anigladi. Umuman olganda, jismoniy faol bo’lish va maxsus
intizomga erishish ko’pincha bizning kognitiv gobiliyatimizga ijobiy ta’sir ko’rsatadi.
Masalan, agar sizda taekvondo bilan shug’ullanadigan farzandingiz bo’lsa, u keyinchalik
maktabda yaxshiroq o’ynashini ko’rishingiz mumkin. Shuningdek, taekvondo bugungi
kungacha amalda bo’lgan an’analar va falsafalar to’plamiga asoslanadi. Birinchi sinfdan
boshlab, o’quvchi 0’z tengdoshlariga, o’qituvchilariga va sinfdan tashqarida uchrashadigan
boshga odamlarga hurmat ko’rsatishga o’rgatiladi hamda vyetakchilik qobiliyatini
shakllantirishda yordam beradi. Mulogotdan tortib, aqgliy chidamlilikgacha, halollik va
boshqga ko’p narsalar, siz boshqalar bilan ishlash va ularni umumiy magqgsad sari yetaklash
gobiliyatiga ega bo’lasiz. Shu bilan birgalikda, taekvondo bu o’rganish va malakali bo’lish
uchun vaqt talab giladigan fan. Yangi talaba birinchi marta sinfga kirishi bilan, ular o’zlari

uchun bilib yoki bilmagan holda o’ylab topgan uzog muddatli rejaga ham kirishmoqda.
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Ushbu reja yangi ko’nikmalarga ega bo’lish va intizom bilan shu’ullanish uchun vaqt
ajratishdir. Har bir gadam o’ziga mos magqsadlarga ega, o’Ichanadi, erishish mumkin va
realdir hamda vaqt o’tishi bilan ko’rib chigilishi mumkin. Smart maqgsadlar hagida avval
ham eshitgan bo’lishingiz mumkin va taekvondo nafaqat smart maqgsadlarga ega, balki u
sizga 0’z oldingizga qo’ygan har ganday smart maqgsadni ganday yaratish va unga rioya
gilishni o’rgatadi.

Xulosa qilib shuni aytish mumbkinki, taekvondo sporti inson organizimi uchun juda
foydali ekan va u nafagat organlar balki, inson ruhiyatiga ham juda katta ta’siri bor ekan. U
insonni intizomli va tartibli shu bilan birgalikda atrofidagi insonlar bilan muloqotini va
hurmat e’tiborini yaxshilashga katta ko’mak berar ekan. Bundan tashgari taekvondo
insonda yetakchilik qobiliyatini yaxshi rivojlantirib atrofidagi insonlarni bir magsad ostida
birlashtira olar ekan. Shu maqgsadda ham biz O’zbekistonning barcha hududlarida joriy
sport bo’yicha mashg’ulot zallari va to’garaklarini tashkil qilishimiz va ushbu sportni
rivojlantirishimiz kerak. Ushbu sport turi bilan shug’ullangan inson hayotda chidamli,
stressdan chiqib keta oladigan, o’z atrofida insonlarni bir magsadda to’play oladigan va
smart rejalarini tuzib, amalda tadbiq eta oladigan shaxs bo’lib kamolotga yetar ekan.
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