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BOSHLANG'ICH TAYYORLOV BOSQICHDAGI KIKBOKSCHILARNING
TEXNIK TAYYORGARLIGI

Annotatsiya. Mazkur maqolada boshlang‘ich tayyorlov bosgichidagi
kikbokschilarning texnik tayyorgarligini takomillashtirishning nazariy va metodik
asoslari yoritilgan. Tadgiqotda kikboksing bilan endigina shug‘ullanishni boshlagan
sportchilarda asosiy texnik harakatlarni shakllantirish, zarba berish va himoyalanish
usullarini o‘rgatish, harakat koordinatsiyasini rivojlantiish hamda texnik mahoratni
bosgichma-bosqich takomillashtirish masalalari tahlil gilindi. limiy izlanish jarayonida
pedagogik kuzatish, ilmiy-metodik adabiyotlar tahlili, pedagogik tajriba, nazorat
sinovlari va matematik-statistik tahlil usullaridan foydalanildi. Tadqgiqot natijalari
boshlang‘ich tayyorlov bosgichida texnik tayyorgarlikni tizimli va ilmiy asoslangan
metodika asosida tashkil etish sportchilarning zarba texnikasi, himoya harakatlari,
koordinatsion qobiliyatlari, harakat anigligi hamda umumiy sport mahoratini samarali
rivojlantirishga xizmat qilishini ko‘rsatdi. Shuningdek, mashg‘ulotlarda yosh va
individual xususiyatlarni hisobga olgan holda maxsus texnik mashglarni go‘llash
sportchilarning keyingi bosqichlardagi sport tayyorgarligi uchun mustahkam poydevor
yaratishi ilmiy jihatdan asoslandi. Ishlab chigilgan metodik tavsiyalar sport maktablari
va kikboksing to‘garaklarida boshlang‘ich tayyorlov mashg‘ulotlarini samarali tashkil
etishda amaliy ahamiyat kasb etadi.

Kalit so‘zlar: boshlang‘ich tayyorlov bosqichi, kikboksing, yosh kikbokschilar,
texnik tayyorgarlik, texnik mahorat, zarba texnikasi, himoya usullari, koordinatsion
gobiliyat, harakat aniqligi, maxsus mashqlar, sport tayyorgarligi.

TEXHUYECKASA NOOArOTOBKA KUKBEOKCEPOB HA 3TAIME
HAYANBHOWU NOArOTOBKU

AHHOTaumA. B gaHHoOM cTaTbe OCBeLLleHbl TeopeTUYeckme U MeToanyeckune
OCHOBbl COBEpPLUEHCTBOBAHUS TEXHUYECKOW MOArOTOBKM KMKOOKCEPOB Ha 3Tane
HayanbHOM noarotoBk. B wmnccnepgoBaHuM  NpoaHanuanpoBaHbl  BOMPOCHI
OpMMPOBaHNS OCHOBHbIX TEXHUYECKUX OENCTBMMK, OByyYeHus npuemam ygapa wu
3alnTbl, pPasBUTUS KOOPAWHALMN OBWXEHUW WU NO3TanHOro COoBepLUeHCTBOBAHUSA
TEXHUYECKOro MacTepcTBa Yy CMOPTCMEHOB, TOJSIbKO HayMHaKWMX 3aHUMaTbCA
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KMKkbokcmHrom. B npouecce Hay4yHOro uccrnegoBaHMsi MCMNOMb30Banncb MeTonbl
negarormyeckoro HabnwaeHusl, aHanmMsa Hay4yHO-MEeTOAMYECKOM nuTepaTtypbl,
negarorMyeckoro  3KCNepuMEHTa, KOHTPOSIbHbIX UCMbITAHUA W MaTeMaTUKO-
CTaTUCTMYECKOro aHanmsa. Pe3ynbTaTbl UCCNegoBaHNSA nokasanu, YTo opraHmMsaums
TEXHNYECKOM NOArOTOBKM Ha Ha4YanbHOM 3Tane NoAroToBKM Ha OCHOBE CUCTEMHOMN U
Hay4HO OOOCHOBAHHOW MeTOAMKM CnocobCTBYET 3(P(PEeKTMBHOMY pasBuUTUIO Y
CMOPTCMEHOB  YOAPHOM  TEXHUKW, 3alMUTHbIX OEWUCTBUA, KOOPAMHALMOHHBLIX
CnocobHOCTEN, TOYHOCTU ABWXEHUA M OOLLEro CropTUBHOrO MacTepcTBa. Takke
Hay4YHO 0OOCHOBAHO, YTO NPUMEHEHNE CrieunarbHbIX TEXHUYECKMUX YNPaXKHEeHU Ha
TPEHNPOBKAX C Y4E€TOM BO3paCTHbIX U MHAMBMAYaNbHbIX OCOOEHHOCTEN co3gaeT
NPOYHbIN PYHOAMEHT AN CNOPTUBHOM NOArOTOBKU CMIOPTCMEHOB Ha NocneayroLmx
aTanax. PaspaboTaHHble MeToaMveckne pekoMeHZauMm UMEerT npakTu4eckoe
3HadyeHne ana 3dPdEKTUBHOM OpraHu3aunn 3aHATMA HayvyanbHOW MNOArOTOBKU B
CMOPTUBHBIX LLKOMAX U KUKOOKCUHIOBLIX KPY>KKaXx.

KniouyeBble crnoBa: HauvanbHbi 3Tan MOArOTOBKW, KUKOOKCUHE, OHbIE
KnMKBoKcepbl, TEXHNYECKas NOAroToBKa, TEXHUYECKOE MACTepPCTBO, TEXHUKA yaapa,
MeToAdbl  3alUnTbl, KOOPAWHAUMOHHbLIE CMOCOOHOCTM, TOYHOCTb  OBWXXEHUN,
cneumarnbHble YNpaXXHeHUs1, CnopTUBHAaA NOAroTOBKA.

TECHNICAL TRAINING OF KICKBOXERS AT THE INITIAL TRAINING
STAGE

Abstract. This article covers the theoretical and methodological foundations
for improving the technical training of kickboxers at the initial preparatory stage. The
study analyzed the issues of forming basic technical movements, teaching striking
and defensive techniques, developing movement coordination, and the gradual
improvement of technical skills in athletes who have just begun practicing kickboxing.
In the process of scientific research, methods of pedagogical observation, analysis
of scientific and methodological literature, pedagogical experiment, control tests, and
mathematical-statistical analysis were used. The results of the study showed that
organizing technical training at the initial training stage based on a systematic and
scientifically grounded methodology serves the effective development of striking
technique, defensive movements, coordination abilities, movement precision, and
general athletic mastery in athletes. It is also scientifically substantiated that the
application of special technical exercises in training, taking into account age and
individual characteristics, creates a solid foundation for the athlete's athletic training
at subsequent stages. The developed methodological recommendations are of
practical importance for the effective organization of initial training sessions in sports
schools and kickboxing clubs.
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Kirish. Pedagogika nazriyasi va
amaliyotida harakatlarga ofrgatish
uslubiyoti tushunchasi qonuniyatlarni
aks ettiradigan vositalar, usullar va
uslubiy priyomlar to‘plamini qamrab
oladi. Ushbu qonuniyatlar bo‘yicha
magsadga yo‘naltiriigan holda jismoniy
sifatlarni, harakatlanish malaka va
ko‘nikmalarini muvaffaqiyatli
shakllantirish hamda ular bilan bog‘liq
bo‘lgan bilimlarni chuqur o‘zlashtirish
jarayoni amalga oshmoqda.

Harakatli o'yinlarni o‘quv-
trenirovka  mashg‘ulotlarining turli
gismlariga Kiritilishi yosh

kikbokschilarning jismoniy va shaxsiy
sifatlarini, intellektini  rivojlantirishga
hamda texnik-taktik  tayyorgarligini
takomillashtirishga zamin yaratadi
So‘ngi yillarda kikboksda
musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlarining
oshishi ko‘p jihatdan turli uslubda jang
olib boruvchi kikbokschilarning
tayyorgarlik jarayoniga bog‘liq bo'lib
goldi.  Kikbokschilarni  musobaga
faoliyatida turli murakkab texnik-taktik,
jismoniy va psixologik tayyorgarliklarini
takomillashtirish bo‘yicha ko‘plab ilmiy-
tadqiqot ishlar olib borilgan. Ammo, biz
tomondan o‘tkazilgan kuzatuvlar tahlili
shuni ko‘rsatadiki yosh sportchilarning

texnik tayyorgarligini
individuallashtirishga  kam  e'’tibor
garatilgan.

Tadqiqod magqgsadi. Kikboksda
dastlabki o‘quv guruhlariga jalb qilishda
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bolalar yoshining pasayishi
mutaxassislar uchun o‘quv
jarayonining yo‘nalishi, sportchilarning
yosh xususiyatlariga mos keladigan
vositalar ishlab chigishdir.

Ko‘pincha sport maktablarida
yoshlikdan kikbokschilarning jismoniy
tayyorgarligi chidamlilikni rivojlantirish
uchun bir xil gaytariladigan mashglarni
gollash kuzatiladi, kikboks texnikasi
bo'yicha koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantirish va magqgsadli tayyorgarlik
esa murabbiyning e’tiboridan chetda
goladi.

Kikboks texnikasi shartli
ravishda: sportchini o‘rgatish, zarba
berish texnikasi va ximoyalanish
texnikasiga bo‘linadi. Shu bilan birga,
zarba berish texnikasini o‘zlashtirish
talab etilgan vaqt davomida o‘zlashtirib
boriladi. Lekin kikboksda manyovr
harakatlari va ximoyalanish texnikasini
o‘rgatish uchun deyarli uslubiy yordam
mavjud emas. Odatda, mashg‘ulotning
tayyorlov gismida
shug‘ullanuvchilarning diggat-e’tiborini
va tezkorlik reaksiyasini oshirishga
xizmat qiladigan o'yinlarni Kkiritilishi
mutlago va hartomonlama asoslangan
hisoblanadi, chunki o‘quv-trenirovka

mashg‘ulotining asosiy gismini
o'tkazish  jarayonida  sportchining
jismoniy, irodaviy va aqliy ish

gobiliyatlarini amalga oshirishi uchun
yuqgori darajadagi diggat e’tiborning
jamlanishi (konsentratsiyalashi) talab
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gilinadi, reaksiya tezkorligi esa
mashg‘ulotning magqgsadlar, vazifalar va
masalalarini yuqori sifatli bajarilishi
uchun juda ham muhim.

O'yinlarni mashg‘ulotning Kkirish
gismiga Kkiritilishi  o‘rganuvchilarning
(ta’lim-tarbiya ~ oluvchilarning) eng
optimal jismoniy tayyorgarlik
darajasiga, ta'lim jarayonining asosiy
vazifalarini va masalalarini to'liq hal
gilinishiga olib kelishi, ya'ni
mashg‘ulotning asosiy qismida ish
bajarilishini amalga oshirilishiga zamin
yaratadigan organizmning mushak
guruhlariga va funksiyalariga samarali
ta’sir ko‘rsatishi kerak.

Texnik tayyorgarlikning
samaradorligi birinchi navbatda o‘quv
jarayonini - metodik  ta’minlashning
rivojlanish darajasiga bog'‘liq. Shu bilan

birga, O‘zbekistonning barcha
yoshdagi sportchilar bilan
shug‘ullangan yetakchi kikboks
bo‘yicha 21 nafar  murabbiylar
tomonidan o‘tkazilgan sSo‘rov

natijalariga ko‘ra, kikboks texnikasini
o‘rgatishda deyarli 84,6 foizi faqat
shaxsiy tajribasi bilan cheklanadi.
Barcha kikbokschilarning dastlabki
bosqichda texnik tayyorgarligi
to‘g‘risida iImiy va uslubiy
adabiyotlarda yetarli ma’lumot yo‘qligi,
uslubiy ta’minotning katta qismi esa
eskirganligini va zamonaviy
kikboksning rivojlanish darajasiga mos
kelmasligini ta’kidladilar.

Tadqiqodni  tashkil (qilish
uslublari. [Imiy adabiyotlarda
mavzuning dolzarbligi, uning rivojlanish
darajasi g‘oyasi o‘rtasida qarama-
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garshiliklar  mavjudligini  ko‘rsatadi:
raqobatbardosh va o‘quv
mashg‘ulotlarida sport va texnik
tayyorgarlikka yuqori talablar va
dastlabki bosqichda kikbokschilarni
texnik tayyorlash metodologiyasining
nazariy asoslarini yetarli darajada
asoslash; kikboks texnikasini
muvofiglashtirish qobiliyatini  yuqori
darajada rivojlantirishning ahamiyati va
yosh kikbokschilarni tayyorlashning
dastlabki bosgichida ularning
rivojlanishining sezgir davri va ushbu
bosqgichda yosh  kikbokschilarning
maxsus muvofiglashtirish qobiliyatlarini
rivojlantirish uchun uslubiy ta’minotning
yetarli  darajada rivojlanmaganligi
muamoni dolzarbligi yana bir bora
kursatadi.

Kikboksda texnik
tayyorgarlikning nazariy va uslubiy
asoslari materiallari shuni ko‘rsatadiki,
kikboksda  harakatlanish texnikasini

o‘zlashtirishning asosi
muvofiglashtirish gobiliyatini
rivojlantirishdir va ko‘plab

tadqigotchilarning mualiflik fikriga ko‘ra
(R.D.Xalmuxamedov, S.S.Tajibayev),
kikboksda texnik tayyorgarlik
samaradorligini oshirishga,
musobaqalarda xavfsiz va
muvafaqiyatli ishtirok etishga yordam
beradigan  omillardan  biri  yosh
kikbokschilarning sport va texnik
tayyorgarligiga kikboksda zarur bo‘lgan
muvofiglashtirish gobiliyatlarini
rivojlantirishga qaratilgan mashglarni
kiritish bo‘lishi mumkin.

Amaliyotda texnik tayyorgarlik
muamosining holatini tahlil qilish shuni
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ko‘rsatadiki, pedagogik kuzatuvlar,
mutaxassislar va sportchilar bilan
suhbatlar quyidagilarni ko‘rsati:
kikbokschilarning birinchi o‘quv yilidagi
texnik  tayyorgarligi  muamosining
kamchiliklari, motivatsiya berilmasligi
va turli jarohatlanishlar  kikboks
texnikasining past darajasi hisoblanadi.

Tadqiqod natijalari va
muhokamasi. Turli yoshdagi
kikbokschilarning texnik tayyorgarlik
darajasini aniglash va ragobatbardosh
faoliyatni tahlil qgilish kikboks
texnikasining odatdagi  xatolarini
aniglashga imkon berdi: noto‘g‘ri sport
mashg‘uloti, oyoq harakatlari yani siljib
yurishlar noaniqgligi bevosita harakat

muvozanatni yo‘qotish va burilish
traektoriyasini noto‘g‘ri tanlash bilan
bog'liq xarakatlanish, zarba
berayotganda oyoglarning noto‘g'ri
joylashishi, garama-garshilikning
noto‘g‘ri texnikasi, o‘ylangan harakat
texnikasining buzulishiga olib keladi.
Kikboksda jarohatlar bilan mavjud
bo‘lgan noqulay vaziyatni yengib o‘tish
usulining asosi, ya’ni: sport zalida
mashq qilishning dastlabki bosgichida
kikbokschilarni muvofiglashtirish
gobiliyatini birgalikda rivojlantirish va
kikboks texnologiyasi darajasini
oshirish uchun o‘gitish va o‘rgatish
usulini yaratish 1-jadvalda
keltirilgan.

1-jadval
Boshlang‘ich tayyorlov bosqgichdagi kikbokschilarni texnik tayyorlash

metodikasi
Maasad Individual imkoniyatlarni ro‘yobga chiqarish bosgichida
9 sport va texnik mahorat bilan har tomonlama tayyorlash
Texnologi | Kikboks texnikasi :
DA% . Umumiy va
-yada | asoslarini o‘rganish
. ) maxsus
Texnologiya | o'qitish ! .
. jismoniy
Vazifalar hodige uerun Joy- obiliyatlar
tasavvurni | motivatsi y Zarba | Ximoyal q- y
i . la- . . ni
shakllantirish|  yani berish | anish g
. | shuv rivojlantiris
shakllanti
. h
rish
Himoya, O'yinl Tog e | e :
iy : sharoiti | Jismoniy
tushuntirish Video | ar, ; 4
Uskunalar . da muvofiglashtirish
opraZl lavha \ ORM mashg’ | bo‘yicha trenin
tasavvurlar MRM g | boy g
u-lot
Usullar Og‘zaki Vizual Amaliy
. Kikboksda xarakatlanish texnologiyasi darajasini yaxshilash,
Natijada s .
zarbalar aniqligini oshirish
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Kikbokschilarni texnik tayyorlash
uslubiyatiga jismoniy muvofiglashtirish
mashg‘ulotlari, kuchlanish harakatlarini
o‘rgatish faoliyatining indikatir asoslari,
texnik tayyorgarlik  samaradorligini
baholash va mashg‘ulot mazmunini
tuzatish uchun mashg‘ulotning birinchi
yili  sportchilari = uchun  kikboks
texnikasini bilish darajasini baholash
testi, shuningdek uslubiy mashg‘ulotlar
kiradi. ~ Muvofiglashtirish  qobiliyatlari
turlarini farglash va kikboksda zarur
bo‘lgan eng muhim turlarni aniglash,
shu jumladan sport zalidagi
kikbokschilarda bajariladigan vazifalar,
turli xil o‘zgarishlar, kikboks qoplarida
bajariladigan mashglar kiradi.

Mashg‘ulot vositalari, amaliyot
uchun zarur bo‘lgan, ixtisoslashganga
va ixtisoslashmaganga  bo'linadi.
Birinchi guruh mashqglari maxsus
tayyorgarlik vositasi sifatida
foydalaniladi. Bularni qo‘llash sport-
texnik ko‘rsatkichlarni tez o'sishiga
bevosita ta’sir qiladi. Ikkinchi guruh
mashqglari asosan umumiy tayyorgarlik
vositasi sifatida foydalaniladi. Xaftada
bir marta hujumchi, qarshi hujumchi va
kombinatsion uslubda jang olib
boruvchi  kikbokschilarga  nazariy
tayyorgarlik ham tadgiqot guruhidagi
kikbokschilari o‘quv-mashg‘ulotlaridan
joy oldi.

Shu  qatorda psixologik
jarayonlarga ham aloxida etibor
garatish lozim. Psixologik tayyorgarlik
jarayonlariga misol qilib maxsus
psixologik tayyorgarlik shaklini keltirish
mumkun. Maxsus psixologik
tayyorgarlik asosan sportchida
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muayyan musobagada qatnashishga
psixologik tayyorgarlikni
shakllantirishga garatiladi.
Musobagqalarga psixologik tayyorgarlik
sportchini oz kuchiga ishonchida,
belgilangan magqgsadlarga erishish
yo'lida oxirigacha kurashishga
intilishda, hissiy qo‘zg‘alishning optimal
darajasida, har xil noqulay tashqgi va
ichki  ta’surotlarga nisbatan yuksak
darajadagi barqarorlikda, sport
kurashining o‘zgaruvchan sharoitlarida
shuningdek, xatti-harakatlari,
ehtiroslari, hulg-atvorini ixtiyoriy holda
boshqara olish qobiliyatida namoyon
boladi. Psixologik  tayyorgarlikning
tarkibiy qismlari: texnika va taktikani
egallashga yordam beradigan psixik
sifatlar hamda jarayonlarni o'z ichiga
oladi. Texnikani egallash va harakat
faoliyatlarini boshqarishga
ko‘'maklashuvchi jarayon va sifatlar
gatoriga, xususan, harakatlarning turli
olchamlarini  nazorat qilib turishga
imkon  yaratuvchi nozik rivojlangan
mushak sezgilari, vaqgt, ma’sofa hissi,
makonda mo'ljal olish qobiliyati,
digqatning yuksak rivojlangan sifatlari,
mukammal ideomotorika, tezkor xotira,
oddiy va murakkab reaksiyalar kiradi.
Psixologik tayyorgarlik  pedagogik
jarayon bo'lib, sportchini ahloqiy,
irodaviy sifatini etuk sportchi shaxsi
sifatida tarbiyalashga yo‘naltiriigan
jismoniy sifatini rivojlanishi va irodaviy
hususiyati harakterini tarbiyalashda
namoyon bo‘ladi.

Kikbokschilarni tayyorlash
jarayonining samaradorligini oshirish
uchun turli vositalar tavsiya etiladi:
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xarakatli vazifalarni bajarish bilan
individual  harakatlanish;  xarakatli
vazifalarni  bajarish  bilan  yassi
go‘lqgopda parallel mashglar; raqibni
aylanib o'tish; turli usulda ishlaydigan
juftliklarda mashqglar; uch, to‘rtda
zarbali harakatlar; juftlikda ishlash,
signal reaksiyasi; haraktli o‘yinlari.
Xulosa. Yuqorida keltirilgan
ma’lumotlardan ko‘rinib turibdiki,
tadqgigotga jalb qilingan turli uslubda
jang olib boruvchi kikbokschilarning
diyarli barchasida texnik harakatlar
samaradorligi nazorat guruhi
ko‘rsatkichlarga garaganda tadqiqot
guruhida ancha yaxshilangani ko‘rinib
turibdi.  O‘quv-mashg‘ulotlarda  turli
usullarda jang olib boruvchi
kikbokschilarni  musobaqa faoliyati
jarayonida yo'l qo‘yilgan kamchiliklarni
bartarf gilishda qo‘llanilgan samarali
usul va vositalar o'’z samarasini berdi.
Kikboks texnikasini -~ samarali
o‘rgatish uchun quyidagi uslubiy
tavsiyalarga rioya qilish kerak: har bir
mashg‘ulotdan oldin psixologik suhbat
olib  borilishi lozim; mashg‘ulotda
bajariladigan texnikaning asosiy
elementlari hagida tushuntirish;

jismoniy muvofiglashtirish
mashg‘ulotlaridan foydalangan holda
har bir mashg‘ulot jarayonini tashkil
etish; mashglar yaxshilanadi, harakat
tezligini oshirishin uchun vositalardan
foydalanish mumeKin; mashgqlarni
o‘zlashtirrish; har bir mashg‘ulotdan
so‘ng ular natijalarni umumlashtirishi,
mashg‘ulotning ~ ijobiy  tomonlarini
ta’kidlashi va sportchilarni eng yaxshi

mashgqlarni bajarishi bilan
rag‘batlantirish kerak.

Aksariyat olimlarning
ta’kidlashicha, muayyan sport turi
bo'yicha muntazam o'‘tkazib

boriladigan hamda hajm, shiddat va
mazmun jihatdan to‘g‘ri tashkil gilingan
mashg‘ulotlar bolalar va o‘smirlar
organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatar ekan.
Lekin, umumiy jismoniy tayyorgarlikka
asoslangan va tor doirada
ixtisoslashtiriigan mashg‘ulotlar salbiy
ogibatlarga olib kelishi kuzatilgan.
Binobarin, dastlabki o‘rgatish
bosqgichida jismoniy va texnik-taktik
mashgqlar nisbatini to‘g’ri rejalashtirish
bolalar sport mahoratini samarali
shakllantirish imkoniyatini yaratadi.
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