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BOSHLANG'ICH
TAYYORGARLIK GURUHIDAGI
KARATECHILARNING
MASHGULOT JARAYONINI
TAKOMILLASHTIRISH

Raxmonov Boburbek Oybekovich
Farg‘ona davlat universiteti “Yakkakurash sport turlari nazariyasi
va uslubiyati” kafedrasi o‘qgituvchisi

Annotatsiya: Mazkur maqgolada boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi karatechilarning mashg‘ulot jarayonini takomillash-
tirishning nazariy va uslubiy asoslari yoritilgan. Karate sport turida dastlabki tayyorgarlik bosgichi sportchining keyingi
ko‘p yillik o‘sishi uchun poydevor vazifasini bajaradi. Shu sababli aynan boshlang‘ich bosgichda mashg‘ulotlarning maz-
muni, yuklama me’yori, jismoniy sifatlarni rivojlantirish ketma-ketligi, texnik elementlarni o‘rgatish usullari hamda yosh
sportchilarning psixofiziologik xususiyatlarini hisobga olish muhim ahamiyat kasb etadi. Maqolada karatechilarning bosh-
lang‘ich tayyorgarlik guruhida mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishning asosiy yo‘nalishlari sifatida umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik uyg‘unligi, texnik tayyorgarlikni bosgichma-bosqich shakllantirish, koordinatsion gobiliyatlarni rivoj-
lantirish, differensial yondashuvni joriy etish va pedagogik nazorat vositalaridan samarali foydalanish masalalari tahlil
gilinadi. Shuningdek, mashg‘ulot samaradorligini oshirishda motivatsiya, intizom, individual yondashuv va tiklanish
jarayonlarining o‘rni ochib beriladi. Tadgiqot natijalari boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida ilmiy asoslangan va tizimli
tashkil etiigan mashg‘ulot jarayoni karatechilarning texnik-taktik tayyorgarligi, jismoniy rivojlanishi hamda sport natijalari
barqarorligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishini tasdiglaydi.

karate, boshlang‘ich tayyorgarlik, mashg‘ulot jarayoni, takomillashtirish, yosh sportchilar, jismoniy tayyor-
garlik, texnik tayyorgarlik, koordinatsiya, pedagogik nazorat, sport mahorati.

Abstract: This article highlights the theoretical and methodological foundations for improving the training process of
karate athletes at the initial training stage. The initial stage of preparation in karate serves as a foundation for the athlete’s
long-term development. Therefore, at this stage, particular importance is attached to the content of training sessions, load
standards, the sequence of developing physical qualities, methods of teaching technical elements, as well as taking into
account the psychophysiological characteristics of young athletes. The article analyzes the main directions for improving
the training process at the initial stage, including the integration of general and special physical training, step-by-step
development of technical skills, enhancement of coordination abilities, implementation of a differentiated approach, and
effective use of pedagogical control tools. It also reveals the role of motivation, discipline, individual approach, and
recovery processes in increasing training effectiveness. The research results confirm that a scientifically grounded and
systematically organized training process at the initial stage positively affects the technical and tactical preparedness,
physical development, and stability of athletes’ performance.

karate, initial training, training process, improvement, young athletes, physical training, technical training,
coordination, pedagogical control, sports mastery.

AHHOTauus: B faHHOW cTaTbe OCBELLAlTCH TEOPETUYECKME U METOANYECKME OCHOBbI COBEPLUEHCTBOBAHUSA TPEHUPO-
BOYHOTO MpoLiecca y KapaTUCTOB rpynrbl HayanbHOM MOATrOTOBKU. HavyanbHbI aTan NoAroToBKY B BuAE CriopTa Kapare
CNYXXUT (PyHOAMEHTOM ANsi MOCMEAYoLLEro MHOMOMETHENO CMOPTMBHOMO POCTa CropTcMeHa. [03ToMy MMEHHO Ha
HayanbHOM 3Tarne ocoboe 3HayeHue NpuobpeTaeT codepxaHne TPEHWPOBOK, HOpMa Harpysok, NocrnenoBaTeribHOCTb
Pa3BUTUS PU3NYECKMX KAaYeCTB, METOAbl 0BYyUEHUS TEXHUYECKMM dTIEMEHTAM, a Takke YYET NCUXODU3NONOrMYECKMX OCO-
GEHHOCTEN IOHbIX CMOPTCMEHOB. B cTaTbe aHanM3npyloTcs OCHOBHbIE HamMpaBMeHNs COBEPLLEHCTBOBAHMS TPEHNPOBOY-
HOro npoLecca B rpynmne HayanbHOV NOATOTOBKM KapaTUCTOB, TakMe Kak codeTaHue obLuel 1 cneumanbHon (ousnyeckoi
MOATOTOBKW, MO3TanHoe (HOPMUPOBAHME TEXHUYECKOM MOATOTOBKM, PasBUTUE KOOPAMHALIMOHHBIX CMOCOGHOCTEN, BHE-
ApeHve anddepeHLpoBaHHOro noaxoaa v 3pdeKTMBHOE UCMONb30BaHNe CPEeACTB Neaarornyeckoro KOHTpors. Takke
packpbIBaeTCs porib MOTMBALMM, AUCLMMNHBI, UHAMBUAYANbHOTO NOAX0AA U MPOLIECCOB BOCCTAHOBMNEHUS B MOBbILLEHU
3 HEeKTUBHOCTY TPEHNPOBOK. PesynbraThl cCriedoBaHys NOATBEPXKAAIOT, YTO Hay4HO 060CHOBaHHAsA U CUCTEMHO opra-
HWU30BaHHas TPEHUPOBOYHAs OEATENIbHOCTb Ha 3Tane HadasribHOW MOATOTOBKYW MOMOXUTENBHO BIMSIET HA TEXHUKO-TAKTM-
YeCcKyH NMoAroToBIIEHHOCTb, (PU3NYECKOe pa3BUTME U CTabUIIbHOCTb CMOPTUBHbBIX PE3yNbTAaTOB KapaTUCTOB.

KapaTte, HayarbHasd MogrotoBKa, TPEHMPOBOYHbLIA MPOLECC, COBEPLUEHCTBOBAHWUE, HOHbIE CMOpP-
TCMEHBbI, hmnsanyeckass NOLroToBKa, TEXHUYEeCKad MOArOTOBKa, KOOpPAMHALMS, Negarormvyeckum KOHTPOSb, CMOPTUBHOE
MacTepcCTBO.
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Bugungi kunda sportning ommaviyligi va raqobatbardoshligi ortib borayotgan sharoitda yosh sportchilarni
tayyorlash masalasi alohida dolzarblik kasb etmoqda. Aynigsa, karate sport turida sportchining texnik, jismoniy
va psixologik tayyorgarligi ko‘p jihatdan boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shakllanadi. Mazkur bosgich
kelgusidagi sport natijalari uchun asos bo'lib xizmat giladi. Shu sababli boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi
karatechilarning mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish nafagat amaliy, balki ilmiy-metodik jihatdan ham muhim
vazifa hisoblanadi. Karate murakkab koordinatsion, tezkorlik, epchillik, kuch, chidamkorlik va irodaviy sifatlarni
talab qgiluvchi sport turidir. Bu sportda harakatlarning aniqligi, tezligi, ritmi va muvozanatini ta’minlash sport-
chining umumiy tayyorgarlik darajasiga chambarchas bog'lig.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida sportchi organizmi hali to‘lig shakllanmagan bo‘lib, ularning funk-
sional imkoniyatlari, nerv-mushak apparati xususiyatlari, psixologik holati va gizigish darajasi mashg‘ulotlarni
ogilona tashkil etishni talab qiladi. Shuning uchun ushbu davrda mashg‘ulot jarayonini mazmunan boyitish,
yuklamalarni individual xususiyatlardan kelib chiqib rejalashtirish, texnik elementlarni to‘g‘ri o‘rgatish va
bolalarda sportga barqgaror motivatsiya shakllantirish dolzarb masala hisoblanadi.

Amaliyot shuni ko‘rsatadiki, ayrim hollarda boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichida mashg‘ulotlar fagat texnik
elementlarni takrorlash yoki umumiy jismoniy tayyorgarlik bilan cheklanib qoladi. Natijada yosh karatechilarda
harakat ko‘nikmalarining puxta shakllanmasligi, mashg‘ulotlarga qizigishning pasayishi, ortiqcha charchoq yoki
texnik xatolarning mustahkamlanishi kabi muammolar yuzaga keladi. Demak, mashg‘ulot jarayonini takomil-
lashtirishda ilmiy asoslangan, tizimli va yosh xususiyatlariga mos yondashuv zarur.

Mazkur tadqiqotning magsadi — boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi karatechilarning mashg‘ulot jara-
yonini takomillashtirishning ilmiy-uslubiy asoslarini yoritish va samarali tashkil etish yo‘llarini asoslashdan iborat.

Tadgiqot vazifalari:

Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichining karate sport turidagi ahamiyatini ochib berish.

Yosh karatechilarning mashg‘ulot jarayoniga xos jismoniy va psixologik xususiyatlarini tahlil gilish.
Mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishning asosiy yo‘nalishlarini aniglash.

Umumiy va maxsus tayyorgarlikning o‘zaro bog‘ligligini asoslash.

o & D=

Pedagogik nazorat va individual yondashuvning samaradorlikka ta’sirini yoritish.

Mazkur magolani tayyorlashda ilmiy-pedagogik adabiyotlarni tahlil qilish, giyosiy tahlil, umumlashtirish,
tizimli yondashuv hamda sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi bo‘yicha manbalarni konseptual sharh-
lash metodlaridan foydalanildi.

Karatechilarning ko'p vyillik tayyorgarlik tizimida boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichi alohida o‘rin tutadi.
Aynan shu davrda sportchida umumiy harakat madaniyati, mashg‘ulot intizomi, texnik harakatlarning dast-
labki ko‘nikmalari, jismoniy sifatlar va musobaga faoliyatiga munosabat shakllanadi. Boshlang‘ich tayyorgarli-
kning to‘g'ri yo‘lga qo'yilishi kelgusida sportchining texnik-taktik mahorati, sportga qgizigishi va barqaror natija
ko‘rsatishiga mustahkam zamin yaratadi. Mazkur bosqichda asosiy e’tibor tor ixtisoslashuvga emas, balki
ko‘p tomonlama rivojlantiruvchi tayyorgarlikka qaratilishi lozim. Chunki yosh karatechilarda murakkab maxsus
yuklamalarni ko‘tarish uchun zarur funksional baza hali to‘liq shakllanmagan bo‘ladi. Shu bois mashg‘ulotlar
umumiy jismoniy tayyorgarlik, koordinatsion qobiliyatlar, chagqgonlik, tezkorlik, moslashuvchanlik va oddiy texnik
harakatlarni o‘zlashtirish bilan uyg‘un holda olib borilishi zarur. limiy adabiyotlarda gayd etilishicha, aynan ko‘p
tomonlama tayyorgarlik dastlabki bosqichda sportchining keyingi ixtisoslashuv darajasini belgilovchi muhim
omillardan biri hisoblanadi.

Boshlang'ich tayyorgarlik guruhidagi sportchilar, odatda, bolalik va o‘smirlikning dastlabki bosqichida
bo‘ladilar. Bu davrda nerv tizimi yuqori darajada qo‘zg‘aluvchan, harakatlarni o‘zlashtirish qobiliyati nisbatan
tez, biroq diggatni uzoq muddat bir nugtaga jamlash qobiliyati yetarlicha bargaror emas.

Shuningdek, mushak tizimi, bo‘g‘imlar, yurak-gon tomir va nafas olish tizimi hali to'liq rivojlanmagan bo‘ladi.
Shu sababli mashg‘ulotlarda yuklamalarni me’yorlash, dam olish oralig‘ini to‘g'ri tashkil etish hamda mashqglarni
o'yin va gizigarli usullar bilan uyg‘unlashtirish muhim hisoblanadi.

499



r
g M 2026-yil, aprel, 4(4)-son

Yosh karatechilar uchun hissiy fon ham katta ahamiyatga ega. Ular maqtov, qizigish, raqgobat va o'yin
elementlariga sezgir bo‘ladilar. Agar mashg‘ulotlar bir xillik asosida tashkil etilsa yoki murakkab texnik topshiriglar
yosh xususiyatlariga mos bo‘lmagan tarzda berilsa, motivatsiya pasayadi. Demak, mashg‘ulot jarayonini tako-
millashtirishda psixologik omillarni hisobga olish zarur.

llmiy manbalarda ta’kidlanishicha, ijobiy emotsional muhit va rag‘batlantirish usullari yosh sportchilarning
mashg‘ulotga bo‘lgan gizigishini oshiradi hamda ularning sport faoliyatida barqarorlikni ta’minlaydi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi karatechilarning mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish bir nechta
yo‘nalish asosida amalga oshirilishi kerak. Birinchi yo‘nalish — umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik uyg‘un-
ligini ta’minlash. Karatechilarda tezkorlik, epchillik, muvozanat, koordinatsiya, moslashuvchanlik va tezkor-kuch
sifatlari bir-biri bilan uzviy bog‘liq holda rivojlanadi. Shu sababli mashg‘ulot fagat zarba yoki himoya elementlarini
takrorlash bilan cheklanmasligi kerak. Yugurish, sakrash, estafeta, muvozanat mashglari, gimnastik elementlar,
juftlikdagi harakatli topshiriglar umumiy jismoniy bazani mustahkamlaydi va maxsus texnikani o‘zlashtirishni
yengillashtiradi.

Ikkinchi yo‘nalish — texnik tayyorgarlikni bosgichma-bosqich shakllantirish. Boshlang‘ich bosgichda karate
texnikasini o‘rgatishda harakatlar oddiydan murakkabga tamoyili asosida berilishi zarur. Avval turish holatlari,
harakatlanish, oddiy zarba va himoya usullari, keyin esa ularning kombinatsiyalari o‘rgatiladi. Har bir texnik
element sekin, tushunarli, namoyish asosida o‘rgatilishi, so‘'ng takrorlash, juftlikdagi mashqglar va shartli vazi-
yatlarda mustahkamlanishi lozim.

Uchinchi yo‘nalish — koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish. Karate sportida zarbani to‘g‘ri va aniq berish,
himoya vaqtida tana holatini saglash, tez qaror gabul qilish va harakatni bir zumda o‘zgartirish muhim. Shu bois
koordinatsiya, fazoviy orientatsiya, ritmni his qilish, muvozanat va reaksiya tezligini rivojlantirish mashg‘ulot
tizimining ajralmas qgismi bo‘lishi kerak.

To‘rtinchi yo‘nalish — individual yondashuvni qo‘llash. Boshlang‘ich guruhdagi sportchilarning jismoniy
tayyorgarligi, gizigishi, harakatlarni o‘zlashtirish sur’ati, jasorati va fe'l-atvori turlicha bo‘ladi. Shu sababli barcha
bolalarga bir xil topshirigni bir xil hajm va murakkablikda berish samarali emas. Murabbiy har bir sportchining
imkoniyatini hisobga olib, yuklama, topshiriq murakkabligi va nazorat usullarini moslashtirishi lozim.

Yosh karatechilarning mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishda mashglarni to‘g‘ri tanlash katta ahamiyatga
ega. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida quyidagi vositalardan samarali foydalanish mumkin:

*  umumrivojlantiruvchi mashqlar;

* harakatli o'yinlar;

» estafeta va koordinatsion topshiriglar;

. moslashuvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar;

« tezkorlik va reaksiya tezligini rivojlantiruvchi mashglar;
* oddiy va o‘rta murakkablikdagi karate texnikasi;

+ juftlikdagi maxsus mashglar;

*  shartli jang elementlari.

Mashg‘ulot metodlari orasida tushuntirish, ko‘rsatish, takrorlash, o‘yin metodi, musobagalashuv elementi,
aylanma mashg‘ulot va differensial yondashuv muhim orin egallaydi. Aynigsa, o'yin usuli yosh sportchilarda
gizigish uyg‘otadi, mashg‘ulotning emotsional fonini yaxshilaydi va ko‘plab jismoniy sifatlarni bilvosita rivojlan-
tirishga imkon beradi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhida mashg‘ulotlarni takomillashtirishning eng muhim shartlaridan biri yuk-
lamaning to‘g‘ri me’yorlanishidir. Yosh sportchilar organizmi ortigcha yuklamaga sezgir bo‘ladi. Shu sababli
mashg‘ulotning davomiyligi, intensivligi, takrorlar soni va dam olish oralig‘i yoshga, tayyorgarlik darajasiga
hamda mashg‘ulot magsadiga mos kelishi kerak. Mashglar charchoq kuchayib, texnika buziladigan dara-
jagacha olib borilmasligi lozim.

Tiklanish jarayonlari ham alohida ahamiyatga ega. To'g‘ri dam olish, mashg‘ulotlar oralig‘idagi tanaffus,
mashg‘ulot so‘ngidagi bo‘shashtiruvchi mashglar, nafas mashglari va ijobiy psixologik muhit sportchilarning
keyingi faoliyati uchun muhimdir. Murabbiy charchogning tashqi belgilari, diggat susayishi, harakat anigligining
yomonlashuvi va emotsional holatdagi o‘zgarishlarni kuzatib borishi kerak.

Mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish samaradorligini ta’minlashda pedagogik nazorat muhim vosita
hisoblanadi. Nazorat orqali sportchining jismoniy rivojlanishi, texnik ko‘nikmalarni o‘zlashtirish darajasi,
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mashg‘ulotga munosabati va psixologik tayyorgarligi aniglanadi. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida nazorat
vositalari sodda, tushunarli va yoshga mos bo‘lishi kerak. Jismoniy tayyorgarlikni baholashda gisqa yugurish,
sakrash, egiluvchanlik, muvozanat va oddiy koordinatsion topshiriglardan foydalanish mumkin. Texnik tayyor-
garlikni baholashda esa harakatlarning to‘g'riligi, aniqligi, ritmi va kombinatsiyalarni bajarish sifati inobatga
olinadi.

Nazorat natijalari asosida murabbiy mashg‘ulot rejasiga tuzatishlar kiritadi. Boshlang‘ich bosgichdagi
karatechilarda mashg‘ulot jarayonining samaradorligi ko'p jihatdan motivatsiya bilan belgilanadi. Bola
mashg‘ulotga qizigsa, topshiriglarni ongli va ishtiyoq bilan bajaradi, texnikani tezroq o‘zlashtiradi hamda sport
intizomiga ko‘nikadi. Shu bois murabbiy rag‘batlantirish, ijobiy baholash, kichik musobagalar tashkil etish, o‘yin
elementlari va jamoaviy mashglar orqali mashg‘ulotni qiziqarli tashkil qilishi kerak.

Motivatsiyani shakllantirishda ota-onalar bilan hamkorlik ham muhim ahamiyatga ega. Ota-onalarning
sportga ijobiy munosabati, farzandining mashg‘ulotlariga qizigishi va ma’naviy qo‘llab-quvvatlashi yosh
sportchining mashg‘ulotga gatnashish faolligini oshiradi. Karatechilarning boshlang‘ich tayyorgarlik guruhida
mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish masalasi fagat mashqglar sonini ko‘paytirish yoki texnik elementlarni
ko‘proq takrorlash bilan hal etilmaydi. U murakkab pedagogik jarayon bo'lib, jismoniy, texnik, psixologik va
tarbiyaviy omillarning uyg‘unligini talab qiladi. Boshlang'ich bosgichda sportchining kelajakdagi imkoniyatlari
ko'p jihatdan shu davrda yaratilgan asosga bog'liq bo‘ladi.

llmiy va amaliy tahlillar shuni ko‘rsatadiki, mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishda ko‘p tomonlama tayyor-
garlik, yuklamani oqilona rejalashtirish, texnikani izchil o‘rgatish, koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirish, indi-
vidual yondashuv va muntazam nazorat o'zaro bir butun tizim sifatida garalishi lozim. Fagat shunda yosh
karatechilarni tayyorlash samaradorligi oshadi.

Boshlang'ich tayyorgarlik guruhidagi karatechilarning mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish sport tayyor-
garligining muhim ilmiy-amaliy muammolaridan biridir. Ushbu bosqgichda mashg‘ulotlar yosh sportchilarning
psixofiziologik xususiyatlariga mos ravishda, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik uyg‘unligida, texnik
harakatlarni bosgichma-bosgich shakllantirish asosida tashkil etilishi lozim.

Mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishning asosiy omillari sifatida yuklamaning ogilona me’yorlanishi,
koordinatsion qgobiliyatlarni rivojlantirish, motivatsiyani oshirish, individual yondashuvni qo‘llash va pedagogik
nazorat vositalaridan unumli foydalanish e'’tirof etiladi. Shu asosda tashkil etiigan mashg‘ulotlar yosh karate-
chilarning jismoniy rivojlanishi, texnik tayyorgarligi, sportga qiziqishi va kelgusidagi sport mahoratining o‘sishiga
ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Demak, boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda takomillashtirish karate
sport turida yuqori natijalarga erishishning muhim shartlaridan biri hisoblanadi.
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