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YUQORI MALAKALI PARATAEKVONDOCHILARNING
TOLACHAGI ZARBASINING KINEMATIK XUSUSIYATLARI.

Isogova Shoxista Sayfiddinovna
O'zbekiston Respublikasi Ichki ishlar
vazirlining 2-son Toshkent akademik

litseyi jismoniy tarbiya fani o ‘qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqola yugori malakali parataekvondochilarning tolachagi
zarbasining kinematik xususiyatlarini o ’rganishga bag ‘ishlangan. Parataekvondo — bu
nafagat jismoniy kuch, balki texnika va taktikani ham talab giladigan sport turi.
Tolachagi zarba, ya'ni oyoq yordamida yuqoriga ko ‘tarish zarbasi, parataekvondoni
o ‘rganishdagi asosiy texnikalardan biridir. Magqgolada zarbaning bajarilishidagi
harakatlarning to'g'ri shakllanishi, zarba ezligi, kuchi va aniqligi kabi kinematik
Jihatlar tahlil etilgan. O rgamlgai?/ malakalléportchilarning qobiliyatlari, musobaqalar
jarayonida ko ‘rsatgan natijalari va Zarbanzng samaradorligini oshirishda kinematik
xususiyatlarning ahamiyati hagida fikr yuritiladi. Shuningdek, trenajorlarda olib
borilgan tadgigotlar asosida, eng -yaxshi, natijalarga -erishish uchun zarbaning
texnikasini takomillashtirish, shuningdek zarba jarayonlarini yanada samarali amalga
oshirish tavsiyalari beriladi,, Ushbu -tadgiqot, hatijalari . parataekvondo trenerlari va
sportchilari uchun muhim ma‘lumet manbai sifatida xizmat ‘qilishi kut?im@qda

Kalit so'zlar: parataekvondo, tglachagi~zarba, kmematlk xususiyatlar, sportchi,
texnika, zarba tezligi, kuch, samaradorllk —=

Taekvondo — bu nafagat—jang san’ati, balki intellektual va jismoniy rivojlanish
jarayonida muhim rol o'ynaydigan sport turi. Parataekvondo, 0'z navbatida, bu sportning
imkoniyatlari cheklangan shaxslar uchun yarogliligini ta'minlaydi. Ushbu maqolada
yugori malakali parataekvondochilarning tola zarbalarining kinematik xususiyatlari tahlil
gilinadi. :

Kinematika asoslanuvchl tamoyillar

Kinematika — jismaning harakati va uning xarakteristikalarini o'rganadigan fan bo'lib,
zarba, xarakat, tezlik va shunga o'xshash tushunchalarni o'z ichiga oladi. Taekvondo
zarbalari kinematik ahamiyatga ega, chunki to'g'ri zarba va olayotgan pozitsiyalarning
kinematik xususiyatlari sportchining muvaffaqgiyatini belgilaydi.

Tolachagi zarba turi

Tolachagi zarba — taekvondoning asosiy zarba usullaridan biridir. Bu zarba, odatda,
yuqori tezlik va kuch bilan beriladi, va u ko'p hollarda ragibning muhim nugtalariga
garatilgan. Tolachagi zarbalarning kinematik xususiyatlari sportchining tayyorgarligi,
zarba sifatini va zarbaning maksimal samaradorligini ta'minlaydi.

Kinematik xususiyatlar

1. Tezlik: Yuqori malakali parataekvondochilar mahoratlari bilan zarbani harakatga
keltirish tezligini oshiradilar. Tezlik, umuman' olganda, zarbaning kuchini va
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samaradorligini oshiradi. Tezlik parametrlarini muntazam o'lchash zarur, chunki bu
sportchilarni o'z zarbalarini ganday belgilashlari hagida ko'rsatma beradi.

2. Quwvat: Zarbaning kuchi zarbadagi tezlik va massaning ko'paytmasiga teng.
Parataekvondochilar zarbalarini berishda kuchni ganday boshqarishni o'rganadilar va
zarbaning kuchini optimal darajada ishlatishga intiladilar.

3. Burchak: Zarbaning berilishi paytida burchaklarning ahamiyati juda katta. To'g'ri
burchakdan zarba berish orgali zarbaning ta'siri oshadi. Burchakni to'g'ri belgilash,
zarbaning samaradorligini oshiradi va ragibga etkaziladigan zarar darajasini oshiradi.

4. Makoziya va vaqt: Zarbaning kelish vaqti, parataekvondochining reaksiya
tezligiga bog'liq. Zarbaning kelish vagti va zarba jarayoni o'rtasidagi muvozanat yugori
malakali sportchilarning ustunligidir.

Yugori malakali parataekvondochilarning tola zarbalarining kinematik xususiyatlari
sportchilarning muvaffagiyati uchun muhim ahamiyatga ega. Tezlik, kuch, burchak va
vaqt — bu zarbaning samaradquighqi be 'ilovphi asosiy omillar. Parataekvondo
sportchilarining zarba usullaridagiﬂnerﬁat'ik thlillarini yanada chuqurlashtirish, nafagat
tackvondo rivojlanishiga, balki sportchilarni tayyorlash jarayonini yaxshilashga yordam
beradi. By, 0'z navbatida, sportchilarning jismoniy va ruhiy tayyorgarligini oshiradi va
sportning yugori darajada-muvaffagiyatli bo'lishiga xizmat giladi.

Quyida ba’zi tavsiyalarni aytib o*tmoqchiman.

- Parataekvondochilar . va , murabbiylari . zarba, usullarini o'rganish jarayonida
kinematik xususiyatlarga e'tibor berishlari fozim. * - . A

o  Zarba tahlillari va treninglarnj;zamonaviy;texnologiyalar bilan go'llab-quvvatlash
zarur. === | : ——

« Ragobatbardoshlikni oshirish. uchun zarba berishdagi-taktikalarni o'rganish va
takomillashtirish zarur. ~ -~

Bu maqola yugori malakali parataekvondochilarning tola zarbalarining kinematik
xususiyatlari hagida - muhim tahlillarni taqdim etadi va parataekvondo sportining
rivojlanishiga xizmat giladi.
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