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TAEKVONDOCHILARNING
MUSOBAQA DAVRIDA
HUJUMKORLIK JIHATLARINI
OSHIRISH

Abdufattoyev Abrorjon Abduraxmon o‘g‘li
Farg‘ona davlat universiteti
“Yakkakurash sport turlari nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi o‘gituvchisi

Annotatsiya: Mazkur maqolada taekvondochilarning musobaqa davrida hujumkorlik jihatlarini oshirishning nazariy va
amaliy asoslari yoritiigan. Tadgigotning magsadi musobaga jarayonida sportchilarning hujumlar soni, zarbalar aniqgligi,
kombinatsion harakatlar va ochko olish samaradorligini oshirishga garatilgan maxsus mashg‘ulot dasturining samarador-
ligini aniglashdan iborat. Tadgiqotda 16-22 yoshdagi 24 nafar malakali taekvondochi ishtirok etdi. Eksperimental guruh
bilan sakkiz hafta davomida kombinatsion hujumlar, garshi hujumlar, reaksion mashglar, taktik bosim yaratish, video tahlil
va psixologik faollashtirish usullari go‘llanildi. Natijalar hujumlar soni, aniq zarbalar foizi va g‘alaba ko‘rsatkichlari sezilarli
darajada oshganini ko‘rsatdi. Tadgiqot natijalari asosida murabbiylar uchun amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi.

taekvondo, hujumkorlik, musobaga faoliyati, kombinatsion hujum, garshi hujum, taktik tayyorgarlik, reak-
sion tezlik, sport psixologiyasi, musobaqa samaradorligi.

Abstract: This article covers the theoretical and practical foundations of improving the offensive abilities of taekwondo
athletes during the competition period. The purpose of the study is to determine the effectiveness of a special training pro-
gram aimed at increasing the number of attacks, strike accuracy, combination movements, and scoring efficiency during
competitions. The study involved 24 qualified taeckwondo athletes aged 16-22 years. The experimental group underwent
training based on combination attacks, counterattacks, reaction drills, tactical pressure, video analysis, and psychological
activation methods for eight weeks. The results showed a significant increase in the number of attacks, the percentage
of accurate strikes, and the winning rate. Based on the results of the study, practical recommendations were developed
for coaches.

taekwondo, aggressiveness, competitive activity, combination attack, counterattack, tactical training, reac-
tion speed, sports psychology, competitive performance.
AHHOTaumsA: B cTtatbe paccmatpuBaloTCa TEOPETUYECKUE N NMPAKTUYECKNE OCHOBbI MOBBILIEHNS aTakyloLmUX KayecTB Y
TX3KBOHAMCTOB B COPEBHOBATENbHbIV Nepuoa. Llenbio nccneqoBaHus saBnsietcs onpegeneHne adekTMBHOCTA cneum-
anbHoW NporpamMmmbl TPEHUPOBOK, HaNpaBneHHOW Ha YBENUYEHVEe KONMYecTBa atak, TOMHOCTY yaapoB, KOMOUHALMOHHBIX
OBWKEHUA 1 3dppeKTMBHOCTM Habopa O4YKOB y CMIOPTCMEHOB B COPEBHOBATENbHbLIV Nepuod. B nccrnegoBaHny npuHanm
yyacTtue 24 kBanuuumpoBaHHbIX TXSKBOHAMCTA B Bo3pacTe 16-22 net. B TedeHre BOCbMU Heferb C SKCrepuMeHTanbsHON
rpynmnon 1crnonb3oBanucb MeToabl KOMOMHMPOBAHHbIX aTak, KOHTpaTak, PeakTUBHBIX YNPaXKHEHWUA, TAKTUYECKOrO AaB-
NEeHNsi, BuUAeoaHanm3a u Ncuxornornyeckon aktmeaunv. Pesynbsratbl nokasanu 3HaunTenbHOe YBENUYEHNE KONMYeCcTBa
aTak, MpoLieHTa TOYHbIX YAapOoB 1 Noka3aTenen noben. Ha ocHoBe pe3ynsraToB MccrnenoBaHus bbinmv paspaboTaHbl npak-
TUYECKME pekoMeHaaunn Anst TPEHEPOB.

TX3KBOHAO, aTaKkyulada TeXHUKa, copeBHOBaTelIbHaA AeATENNIbHOCTb, KOM6I/IHI/IpOBaHHaF| artaka, KOH-
TpaTaka, TakTu4yeckad nogrotoBka, CKOPOCTb peakuunn, CnopTuBHaA Ncuxonorma, SCb(beKTVIBHOCTb COpeBHOBaHMVI.

Taekvondo zamonaviy Olimpiya sport turi sifatida yuqori tezlik, aniqglik, koordinatsiya va taktik fikrlashni
talab etadi. Musobaqalarda g‘alaba ko‘pincha tashabbusni kim birinchi qoflga olishi bilan belgilanadi. Faol
hujumkor uslubga ega sportchi ragibni doimiy bosim ostida ushlab turadi, ochko olish imkoniyatlarini ko‘payti-
radi va hakamlar nazarida jangni nazorat qgilayotgan sportchi sifatida ko‘rinadi.

Hujumkorlik tushunchasi ko‘p hollarda fagat ko‘p zarba berish sifatida talqgin gilinadi. Aslida esa hujumkorlik
bu sportchining vaziyatni tez baholashi, hujumni oz vagtida boshlashi, zarbalarni aniglik bilan bajarishi, kombi-
natsiyalarni to‘g‘ri tanlashi va psixologik jihatdan faol pozitsiyani saglab turish qobiliyatidir. Taekvondoda hujum-
korlikning yetishmasligi passiv jang uslubiga, tashabbusni yo‘qotishga va natijada mag‘lubiyatga olib keladi.
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So‘nggi yillarda World Taekwondo qoidalarida elektron himoya vositalarining takomillashuvi sportchilardan
zarbalarni yanada aniq va kuchli bajarishni talab gilmogda. Bu holat hujumkorlikni nafaqat son, balki sifat
jihatidan ham rivojlantirish zarurligini ko‘rsatadi. Hujumlarning samaradorligi sportchining texnik arsenaliga,
maxsus chidamliligiga, garor gabul qilish tezligiga va psixologik holatiga bevosita bog'liq. limiy tadgigotlar shuni
ko‘rsatadiki, yuqori malakali taekvondochilar bellashuv davomida ko‘proq kombinatsion hujumlardan foydala-
nadi, qarshi hujumlarni tez tashkil etadi va ragibning xatolaridan unumli foydalanadi. Shu sababli musobaqa
davrida hujumkorlikni oshirish bo‘yicha maxsus metodikalarni ishlab chigish dolzarb ilmiy-amaliy ahamiyatga
ega.
Tadqigotning magsadi taekvondochilarning musobaga davrida hujumkorlik jihatlarini oshirishga qaratilgan
maxsus mashg‘ulot dasturining samaradorligini aniglashdan iborat.

Tadgiqot vazifalari quyidagilardan iborat:

*  hujumkorlikning tarkibiy gismlarini tahlil qilish;

»  sportchilarning dastlabki ko‘rsatkichlarini baholash;
* maxsus mashg‘ulot dasturini ishlab chiqish;

*  dastur samaradorligini aniglash;

« amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

Tadgiqot gipotezasi shundan iboratki, agar musobaqa davrida kombinatsion hujumlar, reaksion mashqlar,
taktik bosim va psixologik tayyorgarlik vositalari tizimli ravishda qo‘llansa, sportchilarning hujumkorlik ko‘rsat-
kichlari sezilarli darajada yaxshilanadi.

Taekvondochilarning musobaga faoliyatini takomillashtirish, xususan, hujumkorlik jihatlarini rivojlantirish
masalasi sport nazariyasi va metodikasida muhim ilmiy yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Hujumkorlik sport-
chining texnik-taktik tayyorgarligi, psixologik holati, reaksion tezligi va musobaqa vaziyatlarini tez baholash
gobiliyati bilan chambarchas bog'lig.

Taekvondo bo‘yicha olib borilgan ilmiy tadqigotlarda hujumkor harakatlarning samaradorligi sport nati-
jalariga bevosita ta’sir ko‘rsatishi ta’kidlangan. Jumladan, Y.H. Kim va J.K. Lee o'z tadqgiqotlarida yugori malakali
taekvondochilar bellashuv davomida ko‘prog kombinatsion hujumlardan foydalanishi hamda tashabbusni qo‘lga
olgan sportchilar g‘alaba gozonish ehtimoli yuqgori bo'lishini aniglaganlar. Ularning fikricha, hujumkorlik fagat
hujumlar soni bilan emas, balki zarbalarning aniqligi va taktik samaradorligi bilan ham belgilanadi.

J.Pieter va W.Heijmans tomonidan olib borilgan tadqigotlarda taeckvondochilarning musobaga faoliyatida
psixologik tayyorgarlikning o‘rni alohida yoritilgan. Olimlarning ta’kidlashicha, sportchilarda o‘ziga ishonch dara-
jasi yugori bo‘lganda hujum tashabbusini go‘lga olish va faol jang olib borish ko‘rsatkichlari sezilarli ravishda
ortadi.

Rossiyalik olimlar V.V.Galkin va A.A.Karyagin taekvondochilar tayyorgarligida reaksion tezlik va garshi
hujum ko‘nikmalarini rivojlantirish zarurligini asoslab berganlar. Ularning ilmiy ishlarida garshi hujumlarni sama-
rali tashkil etish sportchilarning musobaqgadagi natijalarini yaxshilashga xizmat gilishi ko‘rsatib o‘tilgan.

O‘zbekistonlik olimlardan A.K.Karimov, B.A.Nurmatov va Sh.Q.Ismatovlarning tadqiqotlarida yakkakurash
sport turlarida texnik-taktik tayyorgarlikni takomillashtirish, sportchilarning musobaqa faoliyatini tahlil gilish
hamda maxsus mashqlar yordamida jangovar samaradorlikni oshirish masalalari o‘rganilgan. Ular sportchilar
tayyorgarligida individual yondashuv va musobaqa sharoitiga yaqinlashtiriigan mashg‘ulotlarning ahamiyatini
ta’kidlaydilar.

Tahlil qilingan ilmiy adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki, taekvondochilarning hujumkorlik jihatlarini rivojlanti-
rish bo‘yicha ayrim tadqigotlar mavjud bo‘lsa-da, musobaga davrida kombinatsion hujumlar, garshi hujumlar,
reaksion mashglar va psixologik faollashtirish vositalarini kompleks qo‘llashning samaradorligi yetarli darajada
o‘rganilmagan. Shu jihatdan mazkur tadqigot taekvondochilarning musobaqga faoliyatida hujumkorlik ko‘rsat-
kichlarini oshirishning ilmiy-amaliy asoslarini takomillashtirishga qaratilganligi bilan ahamiyatlidir.

Tadqigotda 16-22 yoshdagi 24 nafar taekvondochi ishtirok etdi. Ularning sport staji 4 yildan 9 yilgacha
bo'lib, sport razryadi bo'yicha birinchi razryaddan sport ustaligiga nomzod darajasigacha bo‘lgan sportchilar
gamrab olindi. Ishtirokchilar tasodifiy usulda nazorat va eksperimental guruhlarga ajratildi. Tadqiqot sakkiz
hafta davom etdi.
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Dastlabki bosgichda barcha sportchilarning hujumlar soni, aniq zarbalar foizi, kombinatsion hujumlar chas-
totasi, garshi hujum samaradorligi, o‘rtacha ochkolar soni va g‘alaba foizi baholandi. Buning uchun nazorat
sparringlari, video tahlil va murabbiy ekspert baholashidan foydalanildi.

Eksperimental guruh bilan haftasiga besh marta maxsus mashg‘ulotlar olib borildi. Har bir mashg‘ulotning
20-25 dagigasi hujumkorlikni rivojlantirishga ajratildi. Mashg‘ulotlar quyidagi yo‘nalishlarni o'z ichiga oldi: old
oyoq bilan tezkor hujumlar, ikki va uch zarbali kombinatsiyalar, fintlardan foydalanish, qarshi hujumlar, tatamida
bosim yaratish, signal bo‘'yicha hujum boshlash va psixologik faollashtirish.

Video tahlil jarayonida sportchilarning har bir hujumi gayd etildi va quyidagi mezonlar bo‘yicha baholandi:
hujum boshlash vagti, zarbaning anigligi, ochko bilan yakunlanishi, kombinatsiya tarkibi va raqgibga psixologik
bosim darajasi.

Psixologik tayyorgarlik vositalari sifatida vizualizatsiya, ijobiy self-talk, nafas mashglari va musobaqa oldi
gisqa ritual go‘llanildi. Vizualizatsiyada sportchi muvaffagiyatli hujumlarni ongida tasavvur qildi. Self-talk uchun
“Men tashabbusni go‘limga olaman”, “Men birinchi hujum qilaman”, “Har bir imkoniyatdan foydalanaman” kabi
formulalar ishlab chiqildi.

Natijalar tavsifiy statistik usullar yordamida tahlil qilindi. Dastlabki va yakuniy ko‘rsatkichlar o'rtasidagi foizli
o‘zgarishlar hisoblandi.

Tadqiqot boshida eksperimental guruh sportchilarining hujumlar soni va anigligi o‘rtacha darajada bo'lib,
ko‘plab sportchilar passiv jang uslubiga moyillik ko‘rsatdi. Bellashuvlarning birinchi raundlarida ular ko‘pincha
ragib harakatlarini kutish bilan cheklanib, hujum tashabbusini kech go‘lga olgan.

Sakkiz haftalik maxsus mashg‘ulot dasturidan so‘ng sezilarli ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Raund davomida
hujumlar soni o‘rtacha 43,3 foizga oshdi. Sportchilar avvalgiga nisbatan ko‘proq tashabbus ko‘rsatib, bellashuv
boshidanoq faol kurash olib bordi. Aniq zarbalar foizi 38,1 foizga yaxshilandi. Bu natija sportchilarning hujumlarni
shunchaki ko‘paytiribgina qolmay, ularni texnik jihatdan samaraliroq bajarishni o‘rganganini ko‘rsatadi. Elektron
himoya vositalariga tushadigan toza zarbalar soni oshdi.

Kombinatsion hujumlar soni ikki barobar ortdi. Sportchilar bitta zarba bilan cheklanmay, ketma-ket ikki
yoki uch zarbali hujumlarni go‘llashni boshladi. Aynigsa, old oyoq bilan fint, keyin aylana zarbasi va yakunda
boshga zarba kabi kombinatsiyalar samarali bo‘ldi. Qarshi hujum samaradorligi ham sezilarli oshdi. Sportchilar
ragibning hujumidan keyin darhol javob gaytarishni o‘rgandi. Bu ularga raqib xatolaridan unumli foydalanish
imkonini berdi.

O‘rtacha ochkolar soni 62,2 foizga oshdi. Musobaqa natijalarida g‘alaba foizi 79,2 foizgacha yetdi. Sport-
chilarning ko‘pchiligi murabbiylar va ekspertlar tomonidan “faol”, “tajovuzkor”, “jangni nazorat qiluvchi” sifatida
baholandi.

Subyektiv so‘rov natijalariga ko‘ra, sportchilarning aksariyati kombinatsion hujumlar va vizualizatsiya
mashglarini eng samarali deb baholadi. Ular ushbu mashglar musobagada o‘ziga ishonch va faol harakat
gilishga tayyorlikni oshirganini ta’kidladi.

Olingan natijalar taekvondochilarda hujumkorlikni rivojlantirish murakkab, ammo boshqariladigan jarayon
ekanini tasdiglaydi. Hujumkorlikning oshishi bir vaqgtning o‘zida texnik, taktik, jismoniy va psixologik omillar
rivojlanishini talab qgiladi. Hujumlar sonining ko‘payishi sportchining tashabbuskorligini kuchaytiradi. Bellashuv
tempini nazorat gilayotgan sportchi ragibga o‘z uslubini gabul gildiradi. Bu esa raqibni ko‘proq xato qilishga
majbur giladi. Tashabbusni yo‘qotgan sportchi esa himoyaga o‘tadi va qaror gabul gilishda kechikadi.

Zarbalar aniqgligining yaxshilanishi hujumkorlikning sifat komponentini ifodalaydi. Ko'p hujum qilishning o‘zi
yetarli emas; ochko beruvchi toza zarbalar muhim. Shu sababli mashg‘ulotlarda elektron himoya vositalariga
mos ravishda zarba aniqgligi ustida alohida ishlash talab etiladi.

Kombinatsion hujumlar taekvondoda raqib himoyasini yorib o'tishning eng samarali vositalaridan biridir.
Bitta zarba ko‘pincha oson bloklanadi, biroq fint bilan boshlangan va turli balandliklarga yo‘naltiriigan ketma-ket
zarbalar raqibning himoya tizimini buzadi. Tadgiqotda kombinatsion hujumlar sonining ikki barobar ortishi sport-
chilarning taktik fikrlashi rivojlanganini ko‘rsatdi.

Qarshi hujumlarning takomillashuvi sportchining kuzatuvchanligi va reaksion tezligi oshganini anglatadi.
Taekvondoda ko‘plab ochkolar aynan ragibning xatosidan keyin olinadi. Shu sababli qarshi hujum ko‘nikmala-
rini shakllantirish musobaqa natijalariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Psixologik tayyorgarlikning roli alohida ta’kidlashga loyiq. Ko‘plab sportchilar texnik jihatdan tayyor
bo‘lsa-da, musobaqada ehtiyotkorlik, go‘rquv yoki ishonchsizlik sababli faol hujum gilmaydi. Vizualizatsiya,
ijobiy self-talk va nafas mashqlari sportchilarda ichki to‘siglarni kamaytiradi va hujumga bo‘lgan tayyorlikni
kuchaytiradi.
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Reaksion mashglar sportchining tashqi signalga javob berish vaqtini gisqartiradi. Natijada sportchi hujum
uchun qulay vaziyatlarni tezroq paygaydi va ulardan samarali foydalanadi. Bu aynigsa yuqori tempdagi
bellashuvlarda muhim ahamiyatga ega.

Taktik bosim yaratish usuli raqibni tatami chetiga siqib borish, uning harakat erkinligini cheklash va psixo-
logik noqulaylik yaratishga xizmat qiladi. Tadqigot natijalari ushbu usulning ham hujumkorlikni oshirishda sama-
rali ekanini ko‘rsatdi.

Mazkur tadgiqotning amaliy ahamiyati shundaki, taklif etiigan metodika sport maktablari, taekvondo klublari,
oliy sport mahorati markazlari va terma jamoalar tayyorgarligida qo‘llanishi mumkin. Dastur murabbiylar uchun
sodda, tushunarli va amaliy jihatdan qulay tuzilgan.

Tadgiqotning ayrim cheklovlari ham mavjud. Ishtirokchilar soni nisbatan kam bo‘ldi. Tadqiqot muddati sakkiz
hafta bilan cheklangan. Kelgusida turli yosh toifalari va yuqori malakali sportchilar bilan kengroq tadgiqotlar
o'tkazish magsadga muvofiq.

Taekvondochilarning musobaga davrida hujumkorlik jihatlarini oshirish sport natijalarini yaxshilashning
muhim omillaridan biridir. Sakkiz haftalik maxsus mashg‘ulot dasturi hujumlar soni, zarbalar anigligi, kombinat-
sion hujumlar, o‘rtacha ochkolar va g‘alaba foizining sezilarli oshishiga olib keldi.

Eng samarali vositalar sifatida kombinatsion hujumlar, reaksion mashglar, qarshi hujumlar, taktik bosim
yaratish va psixologik faollashtirish usullari aniglandi. Ushbu metodikalarni mashg‘ulot jarayoniga tizimli joriy
etish sportchilarning musobaga faoliyatini samarali yaxshilaydi. Hujumkorlikni rivojlantirish murabbiydan
rejalashtiriigan yondashuvni, sportchidan esa yuqori intizom va faol ishtirokni talab giladi. Musobaqalarda tash-
abbusni qo‘lga olish va uni saglab qolish g‘alabaga olib boruvchi eng muhim omillardan biridir.

Har bir mashg‘ulotda kamida 15-20 dagiqa hujumkorlikka oid mashglarga ajratish.
Ikki va uch zarbali kombinatsiyalarni muntazam takrorlash.

Reaksion mashqlarni vizual va ovozli signal asosida bajarish.

Har hafta nazorat sparringlari va video tahlil o‘tkazish.

Musobaqa oldidan vizualizatsiya va self-talk usullarini qo‘llash.

Sportchining individual uslubiga mos hujum kombinatsiyalarini tanlash.

Tatami chetida bosim yaratish ko‘nikmalarini rivojlantirish.

© N o o bk~ 0N =

Hujumlar soni va anigligini muntazam monitoring qilish.
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