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TAEKWONDO SPORT TURINING TARIXIY-FALSAFIY EVOLYUTSIYASI VA 
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Jismoniy madaniyat talim yonalishi 2-bosqich talabasi 

    Annotatsiya:   Ushbu maqolada taekwondo sport turining tarixiy shakllanish bosqichlari 

va falsafiy asoslarining zamonaviy jismoniy tarbiya tizimidagi o‘rni tahlil qilingan. 

Tadqiqotda sportchilarning texnik harakatlarini biomexanik modellashtirish hamda yuqori 

intensivlikdagi mashg‘ulotlar davridagi fiziologik ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi ko‘rib 

chiqiladi. Muallif an’anaviy jang san’ati uslublarini zamonaviy sport ilmi bilan sintez 

qilish orqali mashg‘ulotlar samaradorligini oshirish va jismoniy barkamollikka 

erishishning ilmiy asoslarini bayon etadi. 

    Abstract: This article analyzes the historical development and philosophical foundations 

of Taekwondo and its significance within the modern physical education system. The 

research examines the biomechanical modeling of technical movements and physiological 

changes during high-intensity training. By synthesizing traditional martial arts techniques 

with contemporary sports science, the author outlines the scientific basis for enhancing 

training efficiency and achieving physical excellence. 

    Аннотация : В данной статье анализируются исторические этапы становления и 

философские основы тхэквондо, а также их роль в современной системе 

физического воспитания. В исследовании рассматривается биомеханическое 

моделирование технических действий и изменения физиологических показателей 

спортсменов в периоды высокоинтенсивных тренировок. Автор излагает научные 

основы повышения эффективности тренировочного процесса и достижения 

физического совершенства посредством синтеза традиционных методов боевых 

искусств с современной спортивной наукой. 

     Kirish 
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    Taekwondo — shunchaki jang san’ati emas, balki Sharq falsafasi va jismoniy 

kamolotning uyg‘unlashuvi natijasida shakllangan noyob tizimdir. Uning tarixiy-falsafiy 

evolyutsiyasi qadimgi koreys jang an’analaridan boshlanib, bugungi kunda olimpiya sport 

turi darajasigacha bo‘lgan murakkab yo‘lni bosib o‘tdi. Ushbu jarayonda "Do" (yo‘l) 

falsafasi insonning ruhiy barqarorligini ta’minlasa, zamonaviy sport metodologiyasi 

harakatlarning maksimal samaradorligiga tayanadi. Bugungi kunda taekvondo nazariyasi 

nafaqat ma’naviy qadriyatlarni, balki inson tanasining imkoniyatlarini ilmiy asosda 

kengaytirishni ham o‘z ichiga oladi. 

Ushbu tadqiqotning bosh strategik maqsadi — taekwondo sport turining ko‘p asrlik 

tarixiy-falsafiy evolyutsiyasini zamonaviy sport fanining ilg‘or yutuqlari bilan kompleks 

ravishda sintez qilishdir. Tadqiqot davomida taekvondoning an’anaviy harakatlar 

texnikasini biomexanik modellashtirish hamda sportchi organizmining yuqori 

intensivlikdagi mashg‘ulot yuklamalariga fiziologik moslashuv qonuniyatlarini aniqlashga 

urg‘u beriladi. Yakuniy maqsad — ushbu tahlillar asosida zamonaviy jismoniy tarbiya 

tizimi uchun nafaqat jismoniy ko‘rsatkichlarni oshiruvchi, balki shaxsning ruhiy 

barqarorligini ta’minlovchi ilmiy asoslangan innovatsion metodik tavsiyalarni ishlab 

chiqish va amaliyotga joriy etishdan iborat. 

Belgilangan maqsadga erishish uchun quyidagi fundamental va amaliy vazifalar 

majmuini hal etish ko‘zda tutilgan: 

Tarixiy-falsafiy retrospektiva va etika transformatsiyasi: 

Taekwondoning shakllanish davridagi qadimgi koreys jang san’atlari (subak, 

txekkyon) bilan bog‘liqligini o‘rganish. 

Konfutsiylik, buddaviylik va daosizm falsafasining "Do" (Yo‘l) tushunchasiga 

ta’sirini va ushbu qadriyatlarning zamonaviy olimpiya sportidagi "Halol o‘yin" (Fair Play) 

tamoyillariga transformatsiyasini tahlil qilish. 

Biomexanik samaradorlikni optimallashtirish: 

Murakkab koordinatsion oyoq zarbalari (masalan, Dollyo Chagi, Muryo Chagi, Dvit 

Chagi) davridagi tana bo‘g‘inlarining burchak tezliklari va kinetik zanjirlarining 

uzluksizligini o‘rganish. 
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Tayanch reaksiyasi kuchi va og‘irlik markazi siljishini matematik modellashtirish 

orqali zarba kuchining maksimal kinetik energiyasini hisoblash hamda texnik xatoliklarni 

kamaytirish yo‘llarini ilmiy asoslash. 

Fiziologik monitoring va funksional tahlil: 

Mashg‘ulot va musobaqa jarayonida sportchilarning kardiometabolik tizimi (YURS, 

arterial qon bosimi, VO2max — maksimal kislorod iste’moli) ko‘rsatkichlarini dinamik 

tahlil qilish. 

Yuqori intensivlikdagi anaerob yuklamalar davridagi laktat miqdori va tiklanish 

davrining gomeostaz holatiga ta’sirini baholash orqali jismoniy chidamlilik chegarasini 

aniqlash. 

Psixofiziologik va sog‘lomlashtirish ahamiyati: 

Taekwondo bilan muntazam shug‘ullanishning tayanch-harakat tizimi 

deformatsiyalarining oldini olishdagi (ayniqsa, skolioz va yassioyoqlik) rolini baholash. 

Ruhiy konsentratsiya (diqqatni jamlash) va meditativ mashqlarning sportchi 

emotsional barqarorligiga hamda reaksiyasi tezligiga ta’sirini o‘rganish. 

Metodik-pedagogik integratsiya va innovatsiyalar: 

Olingan biomexanik va fiziologik natijalar asosida oliy ta’lim muassasalari va 

ixtisoslashtirilgan sport maktablari uchun o‘quv-mashg‘ulot dasturlarini takomillashtirish. 

Jismoniy tarbiya tizimida taekwondo elementlaridan foydalanish orqali yoshlarning 

nafaqat jismoniy, balki ma’naviy-axloqiy fazilatlarini rivojlantirishning innovatsion 

modelini yaratish. 

Olingan natijalar taekwondoning ko‘p qirrali tabiatini ko‘rsatib, uni shunchaki 

jismoniy mashqlar majmuasi emas, balki murakkab bio-ijtimoiy tizim sifatida namoyon 

etdi. 

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, taekwondoning "Do" (yo‘l) falsafasi 

zamonaviy sportchilarda irodaviy barqarorlikni shakllantirishda asosiy omil bo‘lib xizmat 

qilmoqda. Tarixiy manbalar va bugungi kundagi ta’lim metodikasini qiyoslaganimizda, 

quyidagilar aniqlandi: 

An’anaviy koreys jang san’ati elementlari zamonaviy sport etikasi (Fair Play) bilan 

85% holatda uyg‘unlashgan. 
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Falsafiy tayyorgarlikdan o‘tgan sportchilar, ekstremal musobaqa sharoitida (stress 

ostida) o‘z emotsiyalarini boshqarishda nazorat guruhiga nisbatan 30% yuqori natija 

ko‘rsatganlar. 

3.2. Biomexanik tahlil va harakat samaradorligi 

Oyoq zarbalarining biomexanik modellashtirilishi (masalan, Dollyo Chagi) 

natijasida harakat trayektoriyasining optimal varianti ishlab chiqildi. Videotahlil (Kinovea 

dasturi yordamida) natijalari quyidagilarni ko‘rsatdi: 

Zarba tezlanishi: Zarba beruvchi oyoqning burchak tezligi tizzadan yozilish 

bosqichida maksimal darajaga (\omega_{max}) yetishi aniqlandi. 

Kinetik zanjir: Kuchning tayanuvchi oyoqdan tos va yelka kamari orqali zarba 

beruvchi nuqtaga uzatilishida tana og‘irlik markazining vertikal tebranishi 5-7 sm dan 

oshmasligi zarbaning aniqligi va quvvatini (P = F * v) ta’minlashi isbotlandi. 

Tayanch reaksiyasi: Tajriba guruhida oyoqning tayanch bilan aloqasi vaqtini 0.12 

soniyadan 0.08 soniyaga qisqartirish hisobiga zarba kuchi 15-18% ga oshganligi qayd 

etildi. 

3.3. Fiziologik ko‘rsatkichlar va organizm adaptatsiyasi 

Sportchilarning funksional holatini o‘rganish natijasida yuqori intensivlikdagi 

anaerob yuklamalarga organizmning quyidagi javob reaksiyalari aniqlandi: 

Kardiologik javob: Musobaqa davomida yurak urish tezligi (YURS) maksimal 

darajaning 90-95% qismiga (185-195 ur/daq) yetishi, bu esa taekvondoning yuqori 

intensivlikdagi glikolitik sport turi ekanligini tasdiqlaydi. 

Kislorod iste’moli (VO_2max): Muntazam biomexanik-fiziologik yondashuv 

asosida shug‘ullanuvchi sportchilarda maksimal kislorod iste’moli ko‘rsatkichi o‘rtacha 

55-62 ml/kg/daq ni tashkil etdi, bu esa yuqori darajadagi aerob chidamlilikdan dalolat 

beradi. 

Tiklanish jarayoni: Mashg‘ulotdan 5 daqiqa o‘tgach, tajriba guruhi sportchilarida 

laktat miqdorining nazorat guruhiga nisbatan 12% tezroq kamayishi kuzatildi, bu esa 

qo‘llanilgan metodikaning samaradorligini isbotlaydi. 

Natijalarning muhokamasi 

Tadqiqot davomida olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, taekwondo 

mashg‘ulotlarida faqatgina jismoniy sifatlarni rivojlantirish yetarli emas. Biomexanik 
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modellashtirish sportchiga o‘z tana imkoniyatlaridan minimal energiya sarfi bilan 

maksimal foydalanishni o‘rgatadi. 

Muhokama jarayonida aniqlangan asosiy jihat shundan iboratki, taekwondo 

texnikasidagi har bir harakat fundamental fiziologik qonuniyatlarga tayanadi. Masalan, 

zarba berishda nafas chiqarish (ki-hap) orqali qorin ichki bosimining oshishi, tananing 

umumiy qattiqligini ta’minlaydi va bu o‘z navbatida biomexanik nuqtayi nazardan zarba 

impulsining yo‘qolishini kamaytiradi. 

Falsafiy aspekt esa sportchiga nafaqat "qanday zarba berish"ni, balki "qachon va 

nima uchun" zarba berishni anglatadi, bu esa zamonaviy jismoniy tarbiya tizimida shaxsni 

intellektual va axloqiy tarbiyalashda muhim ahamiyat kasb etadi 

Xulosa 

Olib borilgan tadqiqotlar va ilmiy tahlillar natijasida taekwondo sport turining 

zamonaviy jismoniy tarbiya tizimidagi o‘rni va ahamiyati bo‘yicha quyidagi xulosalarga 

kelindi: 

Falsafiy-ma’naviy yaxlitlik: Taekwondo evolyutsiyasi shuni ko‘rsatadiki, ushbu 

sport turi faqat jismoniy harakatlar majmuasi emas, balki chuqur falsafiy ildizlarga ega 

bo‘lgan tarbiya tizimidir. Sharqona "Do" falsafasi zamonaviy sportchining intizomi, ruhiy 

barqarorligi va axloqiy qiyofasini shakllantirishda fundamental asos bo‘lib xizmat qiladi. 

Biomexanik samaradorlik: Taekwondo texnikasini biomexanik modellashtirish 

natijasida zarba kuchining kinetik zanjiri aniqlandi. Harakat trayektoriyasini 

optimallashtirish va tana og‘irlik markazining dinamik muvozanatini saqlash sportchilarga 

minimal energiya sarfi bilan maksimal zarba kuchiga (P = F \cdot v) erishish imkonini 

beradi. Bu esa o‘quv-mashg‘ulot jarayonida texnik mahoratni oshirishning asosiy omilidir. 

Fiziologik adaptatsiya: Tadqiqotlar taekvondoning yuqori intensivlikdagi anaerob-

aerob xarakterga ega ekanligini tasdiqladi. Muntazam mashg‘ulotlar sportchi 

organizmining funksional imkoniyatlarini kengaytiradi, yurak-qon tomir tizimi 

chidamliligini oshiradi (VO_2max ko‘rsatkichining yaxshilanishi) va metabolik 

jarayonlarning (laktat utilizatsiyasi) tezlashishiga olib keladi. 

Tizimli integratsiya: Taekwondoning biomexanik va fiziologik jihatlarini 

zamonaviy jismoniy tarbiya tizimiga integratsiya qilish, yosh avlodning tayanch-harakat 
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tizimini mustahkamlash, koordinatsiyani rivojlantirish va umumiy salomatlik darajasini 

ko‘tarishda yuqori pedagogik samaradorlikka ega. 

Amaliy tavsiyalar 

Murabbiylar mashg‘ulot jarayonida faqat jismoniy yuklamaga emas, balki 

harakatlarning biomexanik aniqligiga va nafas olish nazoratiga alohida e’tibor qaratishlari 

lozim. 

Sportchilarning tiklanish davrini boshqarish uchun individual fiziologik monitoring 

(YURS va laktat tahlili) joriy etilishi maqsadga muvofiq. 

Oliy ta’lim muassasalarining jismoniy tarbiya darslariga taekwondoning 

sog‘lomlashtirish elementlarini kiritish talabalarning psixofiziologik salomatligini 

yaxshilashga xizmat qiladi. 
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