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Ushbu maqolada taekvondochilarning zarba
kuchini oshirishga yo‘naltirilgan kuch mashqlarini
ishlab chiqishning ilmiy-uslubiy asoslari yoritilgan.
Zarba kuchining fiziologik, biomexanik va pedagogik
determinantlari tahlil qilinib, tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirishda kuch mashqlarining o‘rni ochib
beriladi.
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Kirish
Taekvondo sport turi yuqori tezlik, aniqlik va kuch talab qiluvchi murakkab harakatlar
majmuasiga asoslanadi. Ushbu sport turida zarba kuchi musobaqa faoliyatining muhim
komponenti bo‘lib, u sportchining texnik-taktik ustunligini belgilovchi asosiy omillardan biri
hisoblanadi. Zamonaviy taekvondoda zarbalarning samaradorligi nafaqat texnik ijro, balki
sportchining kuch va tezkor-kuch imkoniyatlari bilan bevosita bog‘liqdir.
Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, zarba kuchini oshirish faqat maksimal kuchni
rivojlantirish bilan cheklanmay, mushaklarning tezkor qisqarish qobiliyati, nerv-mushak
muvofiqligi va harakat biomexanikasining optimallashuvi bilan uzviy bog‘liqdir. Shu sababli
taekvondochilar uchun maxsus kuch mashqlarini ishlab chiqish dolzarb ilmiy-amaliy masala
hisoblanadi.
Zarba kuchi mushaklar tomonidan qisqa vaqt oralig‘ida hosil qilinadigan maksimal mexanik
kuch bilan tavsiflanadi. Taekvondoda zarba kuchining shakllanishida pastki ekstremitalar
mushaklari (son, boldir, dumba), gavda stabilizatorlari va yuqori ekstremitalar o‘rtasidagi
kinetik zanjir muhim rol o‘ynaydi. Harakatning samaradorligi mushaklarning ketma-ket
faollashuvi va impulsning yerga tayanch orqali uzatilishi bilan belgilanadi.
Biomexanik jihatdan zarba harakati tezkor kuch ishlab chiqarish, impulsni uzatish va zarba
nuqtasida maksimal tezlikka erishish bosqichlarini o‘z ichiga oladi. Ushbu jarayonda
“cho‘zilish–qisqarish sikli” mexanizmi muhim ahamiyat kasb etib, mushak-elastik
tuzilmalarning samarali ishlashini ta’minlaydi.
Taekvondochilarning kuch tayyorgarligi umumiy va maxsus yo‘nalishlarda olib borilishi lozim.
Umumiy kuch tayyorgarligi mushak apparatini mustahkamlash va jarohatlar profilaktikasini
ta’minlasa, maxsus kuch tayyorgarligi bevosita zarba texnikasiga moslashgan kuch sifatlarini
rivojlantirishga xizmat qiladi.
Pedagogik nuqtayi nazardan kuch mashqlarini rejalashtirishda sportchining yoshi,
tayyorgarlik darajasi va musobaqa bosqichi hisobga olinishi zarur. Yuklamaning hajmi va
intensivligi bosqichma-bosqich oshirilib, kuch mashqlari texnik mashg‘ulotlar bilan
uyg‘unlashtirilgan holda qo‘llanilishi zarba kuchining barqaror rivojlanishini ta’minlaydi.
Zarba kuchini rivojlantirishda maksimal kuch, tezkor kuch va reaktiv kuchni rivojlantiruvchi
mashqlar majmuasidan foydalanish samarali hisoblanadi. Og‘irliklar bilan bajariladigan
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mashqlar mushaklarning kuch salohiyatini oshirsa, plyometrik va tezkor mashqlar zarba
tezligi va impuls kuchini kuchaytiradi.
Maxsus kuch mashqlari zarba harakatiga yaqin biomekanik sharoitda bajarilishi zarur.
Masalan, bir oyoqda tayanch bilan bajariladigan sakrashlar, rezina amortizatorlar yordamida
zarba imitatsiyasi va tibbiy to‘plar bilan bajariladigan uloqtirish mashqlari zarba kuchini
oshirishda yuqori samaradorlikka ega. Ushbu mashqlar nerv-mushak tizimining tezkor javob
reaksiyasini faollashtiradi.
Taekvondochilarning zarba kuchini oshirishda kuch mashqlarini ishlab chiqish kompleks
yondashuvni talab etadi. Ushbu yondashuv kuch, tezkorlik, koordinatsiya va texnik
tayyorgarlikning o‘zaro integratsiyasiga asoslanadi. Faqat alohida kuch mashqlariga tayanish
zarba samaradorligini to‘liq ta’minlamaydi.
Kompleks yondashuv asosida tuzilgan mashg‘ulot dasturlari sportchining funksional
imkoniyatlarini to‘liq namoyon etishiga, zarba kuchining barqaror oshishiga va musobaqa
faoliyatida yuqori natijalarga erishishga xizmat qiladi.
Xulosa
Taekvondochilarning zarba kuchini oshirishda kuch mashqlarini ishlab chiqish ilmiy
asoslangan va tizimli yondashuvni talab etadi. Zarba kuchi mushak kuchi, tezkorlik va
biomexanik muvofiqlikning uyg‘unlashuvi natijasida shakllanadi. Umumiy va maxsus kuch
mashqlarini kompleks tarzda qo‘llash taekvondochilarning sport mahoratini oshirishda
muhim omil hisoblanadi. Ilmiy asoslangan kuch tayyorgarligi modeli taekvondo sportida
yuqori natijalarga erishishning muhim sharti hisoblanadi.
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