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Aunomauyusn. Maxonaoa KuKOOKCYUNAPHUHE — YMYMUL 84  MAXCYC — HCUCMOHULL
mauépeapaucutu IOKCATMUpUuoa KyaulaHuiaouean 0CUManap 6a YCyinap maxiuil KUIUHSAH.
Ymymuii  occucmonuit  matiépeapiuk  mypau - cnopm - mypaapuoa  acocuii.  omun  0ynuo,
KUKOOKcYuiapoa  me3nuk,  Ky4, HUOGMAUIUK — 6a  Kyegam — Kabu  XyCyCusimiapHu
DPUBOIHCIAHMUPUULOA MYXUM axamuamea 32a. Maxcyc HcucmMoHull manépeapiux 3ca mypuoa-
mygpu KUKOOKC MEeXHUKACUHU MYKAMMALIAUWMUpuuL 6a pakud Oulan camapaniu Kypauiuul
KOOUNUAMUHU owupuwiea xusmam xunaou. Maxonada mypau mawikiap, mpeHune ycyuiapu 8a
Mauépeapaux 60CUManapu Kypuo YuKuiean.
Kanum cyznap: xuxOokc, ymMymuil JICUCMOHUU MAUEP2APAUK, MAXCYC HCUCMOHULL
Mauépeapaux, Mawx yCyiiapu, CROpmyuy mauépeapiuu.
CPEJICTBA M1 IPUEMBI, TIPUMEHSEMBIE B OBIIEN U CIIEHUAJIBHOM
®U3NYECKOM NOAIOTOBKE KHKBOKCEPOB
Annomauyusa. B cmamve npoananusupoeaHvl cpeocmea u memoosl, npumeHsemvle 0
pazsumusi odwell U cneyuanrbHol Gusuyeckol nod2omoexku Kuxkooxcepos. Obwas gusuieckas
Nn0020MOBKA ABNAEMCs OCHOBHLIM (DAKMOPOM 8 PA3HBIX GUOAX CNOPMA U USpAem BadCHYI0 POb
8 pa3sUMuUL MaKuUx Kaiecms, KaKk CKOpocms, cuid, 8bIHOCIUBOCTb U MOWHOCHb V KUKOOKCEPOS.
Cneyuanvhas Qusuueckas n0020moeKa HenocpeocmeenHo cnocobcmeyem
COBEPUIEHCNBOBAHUIO MEXHUKU KUKOOKCUH2A U NOGbleHUuto d¢pgexmusnocmu 060pbbbl ¢
conepuuxom. B cmamve paccmampusaiomes pasnudnslie YnpaxscHeHus, Memoobl mpeHupo8oK U
cpeocmea no02omosKu.
Knroueevle cnoea: kuxbookce, obwas gusuveckas no02omosKka, CneyuaibHas gusuyeckas
n0020MOBKA, Memoobl YAPANXCHEHUL, NOO20MOBKA CHOPMCMEHA.
MEANS AND TECHNIQUES USED IN THE GENERAL AND SPECIAL PHYSICAL
TRAINING OF KICKBOXERS
Abstract. The article analyzes the tools and methods used to develop general and special
physical training for kickboxers. General physical training is a key factor in various sports and
plays an important role in developing qualities such as speed, strength, endurance, and power in
kickboxers. Special physical training directly contributes to improving kickboxing techniques
and enhancing the effectiveness of fighting an opponent. The article discusses various exercises,
training methods, and preparation tools.
Keywords: kickboxing, general physical training, special physical training, exercise
methods, athlete preparation.

Kupum
Jom3apOnurn: 3aMOHaBHI CHOPT TypJiapu opacuia KUKOOKCHUHT FOKOPH KHUCMOHHI
Tal€prapiivK, TEXHHK Maxopar Ba ICUXOJIOTHK OapKapOPIUKHU Tanad dTYBUH SKKAKypall TypH
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xucobmanaau. KukOokcummapHUHT MycoOaka »apa¢Huaa FOKOPH HaTbKajlapra SPHUIIHIIH,
aBBAJIO, YJIAPHUHT yYMYMHH Ba Maxcyc >KUCMOHHUH Taiéprapiumk napaxacura Oormuk. Iy
OoucnaH, CHOPTYWIApHM Talépiaml THU3UMHAA HKUCMOHUN Tall€prapiukka KapaTuiraHd
BOCHTAJIap Ba yCYJUTAPHHU MIMHIA acOCAA TAIIKUJII 3THUII A0I3ap0 axaMusT KacO 3Taj.

Ymymuit sxucmonnii taii€prapnuk (YXKT) cioprannuHr 6apya >KUCMOHUHN cU(aTIapuHu
— Ky4, TE3KOPJIMK, YAJAMIIMIINK, YaKKOHJIMK Ba OTWIYBYAHIMKHUA PUBOXIIAHTUPHILIA XU3MaT
Kunaau. By Taiiéprapauk Typu KUKOOKCUMJIAp Y4YyH acoc spartud, KEWHHYaIMK Maxcyc
)xucMonuid Tai€prapmuk (MOKT)Hm camapany MmakIJIaHTUPHUII WMKOHMHHM Oepaau. Maxcyc
KUCMOHMM Taléprapiauk 3ca OeBOCHTa KMKOOKCHHITA XOC Xapakarjiap, 3apba TeXHMKAacu Ba
KQHT [IAPOUTUTA MOC (YHKIMOHAT HWMKOHMUSATIAPHH PUBOXKIAHTUPUINTA WYHAITHPUITAH
Oynaau.

KukOoKCcHHTIa KaHT TaBOMUIINTH, FOKOPH CypbhaTIa XapakaT KWINII, KUCKA BaKT HYK/a
MakCHUMaJl Ky4d Ba TE3KOPJMK HaMOEH dSTuil Tanad stwiagu. LIyHUHT ydyH MamFyiaor
KapaéHuJa KYyJUIaHWIAQIUIaH BOCUTAIAp Ba YCyJUlap WIMHH-TaxX)IMIMK acocia TAaHJIAHUIIN
no3uM. Hotyrpu €ku Oupéxiiama TalllKuil STHIraH Taléprapiavk CHOPTUMHHUHI HATHKATapHHU
nacalTUPULIM, XaTTO Kapoxariaapra ojJud KeauId MyMKHUH.

Cyurru Hunnapaa crnopT (U3MOJOTHACH Ba TPEHEPIUK aMainéTuaa (yHKLIHOHAT
TaléprapjiuK, MHTEPBAJI MaIIKJIap, MAaXCyC *aHI MOJEJUIApU acocuiard MaIIFyJoTiap KEeHT
KYJUTaHWIMOK/IA. By 3ca kukOOKkcumiap Tai€prapJIuTruHy STHTH OOCKUYTa OJTMO YHKUIITA XHU3MaT
KWIMOKIa. Ym0y Makoiaga KUKOOKCUWJIADHMHT ~yMyMHHA Ba Maxcyc  KHCMOHHMA
Tal€prapauruaa KyJUIaHWIAJWTaH acOCHM BOCHTAJIAp Ba yCYJUIAp, LIYHUHIAEK, YJIAPHUHD
camapaJOpJIMIi WIMHKA-TaXJIWIAN KUXaTAaH EPUTHIIAIN.

TaakukoT MaKcaam:

Kux6okcunnapHuHr YMYMHI Ba Maxcyc KUCMOHUU Tal€prapauruHu
TaKOMWUIALITUPUILJIA KYJJIAHWIAJUTIaH aCOCUM BOCUTaIap Ba yCYJUIapHU WIMHUHN acoca TaxXJIuil
KHJIULI.

Taakukor Basudanapu:

- yMyMui )KUCMOHMI Tali€prapiivk BOCUTAIapyuHU TaBcuan;

- Maxcyc JKHCMOHMI Tal€prapjnkKa X0C MalIKjap Ba yCyJUIapHU EPUTHILL

- ymOy Taléprapiauk TypJIapuHHUHT Y3apo OOFIUMKINTUHN TaXJIWJI KUITUIIL,

- MAIUFyJIoT Xapa€HU caMapaJOpJIMTUHU OLIMPHUILTA JOUP XYyJIocaap YAKAPHUILL.

TaxJymia Ba Myxokama

KukOoKkCUMIapHUHT yMyMHM >KMCMOHMN Taléprapiuruzia [OTypHIL, Cakpall, OFUPIUK
Ounan OakapwiaJuraH MallKjiap, TMMHACTHUK Xapakamiap Ba XapakaTid YHUHIAp KEHT
Kyuianunaau. by mamknap opraHu3MHUHT (QYHKIIMOHATI UMKOHUSATIAPUHH OIIKUPHUO, MyIIaKiIap
TU3UMHUHHA MycCTaxkamianau. AWHUKCA, YHJAMIIMIUK Ba Kyd cU(aTIapuHU PUBOMIAHTHPHIL
KUKOOKCUMIJIAp YUYH MYXUM XHCOOJIaHAH.

Maxcyc xucMoHUHN Tal€prapimkiaa 3ca cos OWsiaH KaHT, Jjafnmna Ba MEMIOK OuiaH
UIIJIaN, Maxcyc KOMOMHAIMJIApHU IOKOpH cypbaria Oa’kapuil, WHTEPBAJ >KaHT MaIIKJIapH
acocuil YpuH TyTaau. by ycysiap ciopTYMHUHT XKaHITa XOC XapaKkaTjJapuHU aBTOMATIAIITHPHUO,
Myco0aka IapouTHra ssKUH X0JaTHU sipaTajiu.

Taxmumap mwynn kypcataauku, YKT Ba MXXTHuM yiifyH Xosjga TalIKuWil 3THII
KUKOOKCUMHHMHT CIIOPT HaTHXKaJIAPHHM CE3WJIapNId Japakada oummpanu. Mairynot kapaéHuia
IOKJIaMajapHu OOCKMYMa-00CKHY OIIMPUII, HMHIWBUIYyal XYCYCHUSTIApHM HHOOATra OJIMII
IOKOpH caMapa Oepajiu.
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KuxOokcumnapHuHTr KHUCMOHUN  TaWEprapiuruHi TaKOMWUIAIITUPHUILN >KapaéHHIa
MAILFYJIOT IOKJIaMaJapuHH TYFPU PEeXaATAIITHPULT Ba YIApHUHT MAKCaaAra MyBOQHUKIUTH MyXHUM
axaMmusT kKaco stagu. YMyMuil )KHCMOHUHN Tal€prapiauk 00CKUYHIa KYJUIAaHWIAUTaH BOCUTAIAP
CHOPTYMHHUHT YMYMHUU (PYHKIIMOHAI XOJIATHHU SXIIMJIAINTa, IOpaK-KOH TOMHUP Ba Hadac onuml
TU3MMIIAPHHU PHBOXJIAHTHPHINTA XU3MAaT Kwiaau. byHna y30k macodara rorypwuii, aiianma
MamIKjiIap (KpyroBoil TpeHUpPOBKA), TYpJId Te3IUKIa Oa)kapuiaaJurad >KUCMOHHM MalIkjiap KeHT
camapa Oepaau. Ymly Mamkiap OpKalid KMKOOKCUMHUHT YMJAMIIMIIMTH OLIaAH, Oy 3ca >KaHr
JABOMM/JIa IOKOPH CYpBhaTHU Y30K BAaKT CaKJ1a0 TypHILI UMKOHUHHU SIpaTay.

Kyu cudatnapuan puBOXIIaHTUPHILAA Y3 Ba3HM OwiaH OakapuiiaguraH Malukiap,
HITaHTa Ba raHTesuiap OuiaH uuuiani, GyHKIXOHAT TPEHUHT JIEMEHTIapyU MyXUM YpUH TyTalH.

AWHUKCa, TOPTIOBYM KyYHH OIIUPHUIIra KapaTWiraH Mamkjaap (CKadokiap, Meados
OwsiaH MaInkiap) KUKOOKCUMIIAp y4YyH JKyAa camapandu xucoOmanagu. UyHKH 3ap0Oa Ky4dUHUHT
IOKOPUJIMTH KYTI )KUXATJaH aifHaH MyIIaKJIAPHUHT T€3 Ba KyWIN KUCKAapUIIUTra OOFIIHK.

Maxcyc  KHCMOHUM  Tau€prapiuk  >kapa€Huaa  KYJUIJaHWIAIWraH  ycyJsuiap
KMKOOKCHHTHUHI T€XHHMK Ba TaKTHK XYCyCHUATIapura Mociamtupwirad Oymumm jo3uM. Cos
OWllaH J>KaHT KWJIUII MAalIKJIapu Xapakatiap MyBODUKIMTH, TE3KOp (UKpiam Ba TEXHHUK
AHUKJIMKHU pUBOKIaHTHpaau. Jlanma Ba Memiok 6unaH OakapuiaaJurad Malikjiap dca 3apdanap
KY4YMHHU, TE3JIMTMHU Ba JaBOMUWJIMIMHU OLUMPHUILTa XU3MaT Kwiaau. by mamkiap aHrra sKuH
LIAPOUT APATHO, CHOPTUUHUHT MAXCYC YMJIAMJIMIINTUHU MyCTaXKaMJIanau.

WNHrepBan ycynu acocuaa TaIKWI OTWITAH MAaWIFyJIOTIap MaxcyC KMCMOHMM
Tai€prapiaukaa ajloxuaa axamusarra sra. Kucka BakT JaBoMHJa FOKOPU WHTEHCHUBIIMKAA
OakapuilaguraH MallKjgap Ba KUCKa JlaM OJMII  OpajMKJIapyd OPraHU3MHHUHI aHa’poo
UMKOHUSITJIIADUHU PUBOXKJIAHTUPAAU. by 3ca KMKOOKCUMIAPHUHT MycoOaka MmaiTuaa Takpopui
XYXKyMJIap Ba XMMOS XapakaTIapuHU camapayiu Oaxapuiuura épaam oepasu.

Taxawn HaTHkajlapy IIyHU KypcaTaJuKy, XUCMOHUN Tal€prapiuKHU pexXalalllTHPHUILIA
CHOPTYMHUHT €IIM, Taléprapiuvk Aapakacu Ba HMHAUBUAYyal (U3HOIOTHK XYCYCHUATIApUHU
xucobra onuml 3apyp. bup Xuia MamkimapHu y30K BakT JaBOMUJA KyJulaml Taléprapiauk
caMapaJOpJIMTHHY NacauTUpHUIIA MyMKHH. IIIyHUMHT ydyH MalIFysoT »apa€HUra sHIM yCyJl Ba
BOCUTAJIapHU >KOPUM 3TULI, MallKJIap Ma3MyHUHHM JaBpUl paBullia sSHruiad Oopuil MyXuM
XHcoOJIaHaIu.

Xynoca KuiuO alTraHaa, KUKOOKCUMJIAPHUHT YMyMHUH Ba Maxcyc >KHUCMOHUH
Taiiéprapnuru y3apo y3Buil OOFnIMK OYnauO, ymapHM WIMHMM acocia YHFYHJIAIITUPULI FOKOPU
CIOPT HATWXKAJIAPUHUHT KadonaTu XHucoOnaHaau. Maskyp Tailéprapiauk Typrapuia
KYJUIaHWIaJUTaH BOCUTAJap Ba YCY/UIApHU TYFpPU TaHJAll XamJa MakcaJulM KyJulaml
CHOPTYMHHMHT  KUCMOHMUM Ba  (YHKIMOHA1 HMMKOHHMSTIAPUHM  MakCUMall Japaxaja
PHBOKJIAHTUPHILTA XU3MAT KHJIAIH.

1-xxanBan
Kuk6okcunjapHuHI yMyMHMii :KUCMOHUI Tailéprapiauk KypcaTkuwiapy (I1apT/iu
OupJukJiapaa)
Ne Kyu Teskopauk | Unpamiamink YaKKOHIUK IIruIyBYaHIUK
1 68 72 75 70 65
2 70 74 78 73 67
3 73 76 80 75 69
4 75 78 82 77 71
5 78 80 85 79 73
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H3ox: by oicaosanoa  KUKOOKCHUNAPHUHE — YMYMUL — JHCUCMOHUL — MAUEPaApIUK
KYPCamxku4iapu wmapmiu Oupauxkiapoa 6aéH KuiuHeaH.

1-xangBanga KUKOOKCUMJIADHUHT YMYMHH JKUCMOHHMHM Tal€prapiuk KypcaTKHUWIapH
JWHAMUKAcu akc HTrtupwirad. Kypcarkuunap Taxjiuiau IIYHH KYpCaTaJuK{, MalUFryJoTiaap
JABOMHJIA Ky, TE3KOPJIUK, YHIAMIIHIINK, YAaKKOHIMK Ba STHIIYBYAHINK cudaTiapuaa 60cKuIma-
OOCKHMY YCHIII Ky3aTWJIau. XyCycaH, Ky4 KypcaTkuujaapu 68 Oupiaukaan 78 OMpirMKKada OIIraH
O0ynu6, Oy MyIIaKk THU3UMUHUHT MyCTaXxKamJIaHUIIM Ba (YHKIMOHAT HMKOHHUSITIAPHUHT
SXIIWJIAHTAaHUHU aHrjaataad. Teskopiauk 72 nman 80 raya YycraHu 5ca XapaxkaTJapHUHT
Oa)kapuITUII CypbhaTH OPTUO OOpa&TraHMHM KypcaTau.

UnnaMInIvK KypcaTKuWwiapuaa XaMm Oapkapop ycuin Mapxyn 0ynuo, 75 man 85 raga
KyTapuiaral. by Xonar KMKOOKCUWJIAPHUHT >KaHT JABOMHJA IOKOPH WHTCHCHBIIMKIA XapakaT
KWJIUII KOOUIMATH OIITAaHWHU TaCAUKIaiau. YaKKOHJIMK Ba STHIYBYAHINK KYpCATKUWIAPHHUHT
XaM MYHTa3aM PaBHINJA OLIUIIHA CIOPTYMIAPHUHT Xapakariap MyBO(GHKINTY Ba aMIUIUTYIACH
SXIIWJIAHTAaHUHU KypcaTaad. YMyMaH ojirasja, 1-skaJBajl MabJIyMOTJIApU YMYMHUH KUCMOHMI
Taiéprapiuk MalIKJIapUHUHT caMapaiy TalllKWI dTUJITAHUHU WIMHNA KUXATIaH acOCIalIu.

2-KaaBaJ

Kuk0okcunJapHUHT MaxcycC ;KUCMOHUN TaHépPrapJuk KypcaTKu4iapu (MalIFyJaoT

HATHKAJIAPHU aCOCU/IA)

N 3ap6a 3apoa Maxcyc Peaknus KomOunanus
KY4YH Te3JIUTH YHIAMIIHIIHK BaKTH caMapajaopJIuru

1 70 68 72 65 69

2 73 71 75 67 72

3 76 74 78 69 75

4 79 77 81 71 78

5 82 80 84 73 81

H3ox: By orcaosanda  Kuxboxkcuunapnume — maxcyc — HCUCMOHUU — MAUEpeapiux
KYpCamKu4aapu Mawayiom Hamuxicaiapy acocuoa 0aéHn KUIuHeaH..

2-KaJBajija 3ca Maxcyc OJKHCMOHUM Taléprapimkka OMJ KYpcaTKHWiIap TaxJ M
KrnHraH. JKaasan MasiaymoTiapura kypa, 3apoa kyuu 70 man 82 rava ycran 6ynu0, Oy Mmaxcyc
Kyd MalKjapyd Ba TEXHUK MAIIFyJIOT/JIap caMapacuHu Kypcaraaud. 3ap0a Te3Iuru
KypcaTkuuwiapuHUHT 68 nan 80 raua ONIUIIM KAHT/AA XYXKYM XapakaTJIapUHUHT caMapaJopiiuru
OpTraHMHU aHIryaragu. Maxcyc 4YMAaMIWIMKHUHT 72 naH 84 rada ycuimM 3ca HHTEpBall
yCyluaard MalFyaoTiaap WxoOuit TabCHp KYypcaTraHMHU TacIUKIal 1.

Peakius BakTu Ba KOMOMHAIIUS caMapalopiIMrd KypcaTKU4Iapuaari mkoOui JMHaMuKa
KUKOOKCUMJIADHUHT TAaKTUK TaW€prapiurd Ba XapakaTJapHU aBTOMATIAIUTHPUII Japa)kacu
IOKOpU OYJIraHuHM KypcaTagd. YMyMaH OJNraHjaa, kafBajulap TaxJIWIM HIYHH KYpcaTaJuKH,
YMyMHH Ba MaxcCyc JKHCMOHHMM Tal€prapiuk BOCHUTaJapUHU YUFYHJIAIITHPUO KYIiaml
KMKOOKCUMJIADHUHT JKUCMOHHMM Ba (DYHKIMOHAI HMMKOHMSTIAPUHU CE3WIApIM Japaxaja
OILIUpPaIH.

XyJioca

Onu6 OopwiraH TaxJawniap Ba JKajaBajl MabIyMOTIApH acoCHJa IIYHW TabKHIJIAIL
MYMKHHKH, KUKOOKCUMJIAPHUHT IOKOPH CIIOPT HATHXKaJApUHU TabMHUHJIAIIA YMYMUI Ba Maxcyc
XKUCMOHMM Tal€prapiuk ¥3apo y3BUi OOFIIMK X0J1/1a TAIKHII STUIUIIHN JIO3UM.
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YMymMuii )KUCMOHUM TaHEprapiiuK CIOPTYMHUHT (PYHKIIMOHAT ACOCHHH IIAK/UTAaHTHPUO,
Kyd4, TE3KOPJIUK, YHMIAMJIWIMK, YaKKOHJMK Ba OTUIYBYAHIMK KaOM MYyXUM IKUCMOHHMA
cudamiapHu puBOKIaHTHpaau. By cudarmap sca Maxcyc )KHCMOHUHN Tal€éprapiMKHA caMapain
aMaJira OLIMPHIL Y4yH 3apyp 3aMHUH sIpaTajiy.

TaaKUKOT HaTWXKaJIapu IIyHU KypcaTaguKu, YMYMHH JKUCMOHHMH TaW€prapiuk
BOCHTAJIAPUHU TH3UMJIM Ba OOCKMYMa-OOCKMY KyJUlall KUKOOKCUMJIAPHUHT IKUCMOHUMN
xonaTUHU Oapkapop pasumiga saxmminaiau. Iy Ownan  Oupra, wmaxcyc IKUCMOHUU
Taiéprapaukaa KyJUIaHWJIQJAWraH Malkiaap — 3ap0a TEeXHUKAcH, HWHTEpBall yCylIuJaru
MAaIIFyJIoTIap, cos OuWjaH >KaHT Ba Maxcyc KOMOMHAIMsUIap CHOPTUYMHHUHT HKAaHITa XOC
UMKOHUSATIAPHUHUA PHUBOXJIAHTUpaau. By sca mycobaka jkapa€HuIa IOKOPH WHTCHCHUBIHMKAA
XapakaT KWJIUII Ba TEXHUK YCTYHJIMKKA SPUIIHMII MIMKOHUHH Oepaiu.

KanBammapna axkc OSTTUPHMIraH KypCaTKUWiIap AUHAMUKACH YMYMHUH Ba Maxcyc
JKUCMOHUH Tal€PrapJIMKHUHT YUFYHJIAIITaH X0J1a KYJUTAHWINIIA HATHKACUJA CIIOPTYUIIAPHUHT
Ky4, TE3KOPJIUK, MaxCyC UWJaMIIMIMK Ba peakius KOOWIMATIApU Ce3WIapiid Japaxana
OIUraHWHU TacAuKJIaiau. By xonar wiamuii-Hazapuid Ba aMaiaud SKUXATAaH MallFyjaoT
JKapa€HUHU PEeKATAITUPHILIA KOMILIEKC €HIallyB 3apypIAUTHHI KYpcaTau.

Xynoca kuiub aiTranaa, KUKOOKCUMIApHU Tai€prnaim skapaéHuaa 3aMOHABHM WIMHIA
yeymnapAaaHn — (oWJaNaHWII, MAIIFyJOT  IOKJaMallapuHU  HMHOUBHAYyaJdl  XyCycHATIapra
MOCJIAIITHPUII Ba YMyMHUH XaMJa MaxcCyc >KMCMOHMHU TaH€prapiMK BOCHUTAJapUHU MaKcalju
KyJjam IOKOpW CHOPT HATIKAIAPWHMA TAbMUHJIAIIHWHT  aCOCHH OMWUIApuIaH  Oupu
xucobmanamy. YmolOy €HgamyB KHKOOKCUMJIADHMHT IHKMCMOHHMH, TEXHHUK Ba (yHKIHOHAI
Tal€prapauruHi KOMIUIEKC PUBOXKIIAHTUPUIITA XU3MAT KUIA/IH.
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