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Annotatsiya. Mazkur maqolada bokschilarni bir yillik o ‘quv-mashg ‘ulot sikli davomida
tayyorlash metodikasi, mashg ‘ulot yuklamalarini rejalashtirish tamoyillari hamda sport
natijalarini oshirishga garatilgan uslublar tahlil gilingan.

Tadqgiqotda tayyorgarlik davri, musobaqga davri va o ‘tish davrlarining o ‘zaro bog ‘ligligi,
jismoniy, texnik-taktik hamda psixologik tayyorgarlikning yillik sikldagi o ‘rni yoritilgan.

Shuningdek, mashg ‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil etishning samaradorligi statistik
ma’lumotlar va tahlillar orqgali ko ‘rsatib berilgan.

Kalit so“zlar: boks, yillik sikl, mashg ‘ulot metodikasi, jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik
tayyorgarlik, musobaga faoliyati, yuklama, sport mahorati.

METOAUKA MOATIOTOBKU BOKCEPOB B 'OJJOBOM YYEBHOM HUKJIE

Annomauusn. B cmamve paccmampuearomcs memoouyeckue nooxoovl K NOOSOMOBKe
Ookcepos 6 meueHue 200UYHO20 MPEeHUpPosouHo20 yukia. llpoananuzuposanvi ocobenHocmu
NIAHUPOBAHUSL MPEHUPOBOUHBIX HAZPY30K, CIMPYKMYPA NO020MOBUMENIbHO20, COPEGHOBAMENbHO20
U nepexooH020 nepuooos.

Oceewgernvl  6onpocvl  QusuyecKkol, MeXHUKO-MAKMUYECKOU U  NCUXOJI02UYeCKOU
n0020moeKu  cnopmcmenos.  Ilpeocmaenenvl  pesynomamvl  aHanuza — d@gexkmusnocmu
PAYUOHATILHO20 pacnpedeneHUus MPeHUPOBOYHLIX CPEOCME 8 2O0UUHOM YUKILE NOO20MOBKU.

Kntouesvle cnosa: 0Ookc, 200uunwlili Yuki, Memoouxa mpeHUposKy, uuvecKkast
NnO020MOBKA, MEXHUKO-MAKMUYECKas N0O20MOBKA, COPEeBHO8AMEeNbHAs 0esmelbHOCMb, HA2PY3KdA,
CHOPMUBHOE MACMEPCMEO.

METHODS OF BOXERS' PREPARATION METHODS IN THE ONE-YEAR TRAINING
CYCLE

Abstract. This article examines methodological approaches to boxer training within an
annual training cycle. The study analyzes the planning of training loads and the structure of
preparatory, competitive, and transition periods. Special attention is paid to physical, technical-
tactical, and psychological preparation.

The effectiveness of scientifically based training organization is demonstrated through
analytical and statistical indicators.

Keywords: boxing, annual cycle, training methodology, physical fitness, technical-tactical
preparation, competition activity, training load, sports mastery.
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Kirish

Bugungi kunda sportning boks turi jahon sport maydonida eng ommaviy va
raqobatbardosh yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Zamonaviy boks yuqori darajadagi jismoniy
tayyorgarlik, texnik mahorat, taktik fikrlash va psixologik bargarorlikni talab etadi. Shu sababli
sportchilarni uzoq muddatli tayyorlash tizimida mashg‘ulotlarni ilmiy asosda rejalashtirish muhim
ahamiyat kasb etadi.

Bir yillik o‘quv sikli sportchilar tayyorgarligini bosgichma-bosgich rivojlantirish imkonini
beruvchi asosiy tashkiliy shakl hisoblanadi. Mazkur sikl davomida umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik, texnik-taktik harakatlar, musobaqa faoliyati hamda tiklanish jarayonlari o‘zaro
uyg‘un holda tashkil etiladi. Yillik siklning to‘g‘ri tuzilishi sport natijalarining barqaror o‘sishini
ta’minlaydi.

Bokschilarni tayyorlashda yuklamalarning hajmi va shiddatini optimal tagsimlash,
mikrotsikl va mezotsikllarni ilmiy asosda ishlab chigish hamda individual yondashuvni qo‘llash
dolzarb masalalardan biri bo‘lib qolmoqda. Aynigsa, xalqaro musobaqalar taqvimi zichlashib
borayotgan hozirgi davrda sportchilarning funksional imkoniyatlarini saglab qolish va yuqori sport
formasiga erishish muhim vazifa hisoblanadi.

Tadgigotning dolzarbligi

Bokschilar tayyorgarligi tizimida yillik mashg‘ulot siklini takomillashtirish quyidagi
omillar bilan izohlanadi:

« Musobagalar sonining ortib borishi;

e Sportchilarga qo‘yilayotgan talablarning kuchayishi;

e Yugori yuklamalar natijasida charchash xavfining ortishi;

o Texnik-taktik harakatlar samaradorligini oshirish zarurati;

e Zamonaviy sport pedagogikasi va sport fiziologiyasi yutuglarini amaliyotga joriy etish
ehtiyoji.

Tadgigotning magsadi — bir yillik o‘quv siklida bokschilarni tayyorlash metodikasi
uslublarining samaradorligini aniqlash va mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish bo‘yicha
tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Bir yillik o‘quv siklining tuzilishi.

1-jadval
Bokschilar tayyorgarligining yillik sikl bo‘yicha tagsimlanishi
Davrlar Davomiyligi Asosiy vazifalar
Jismoniy sifatlarni
Tayyorgarlik davri 5-6 oy rivojlantirish, texnik bazani

shakllantirish

Maxsus tayyorgarlik va sport

Musobagaoldi davri 20y formasini shakllantirish
Musobaga davri 3oy Musobaqglardg qatqa; hish va
natijalarni oshirish
Oc‘tish davri 1oy Tiklanish va faol dam olish
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Jadval ma’lumotlariga ko ‘ra, yillik siklda eng katta ulush tayyorgarlik davriga to‘g‘ri
keladi. Bu davrda sportchining kelgusi musobaqalardagi muvaffaqgiyati uchun zarur bo ‘lgan
poydevor yaratiladi.

Jismoniy tayyorgarlik vositalarining tagsimlanishi

2-jadval
Yillik siklda mashg‘ulot vositalarining foiz ko‘rsatkichlari
1. Tayyorgarlik turi Ulushi (%)
2. Umumiy jismoniy tayyorgarlik 30
3. Maxsus jismoniy tayyorgarlik 25
4. Texnik tayyorgarlik 20
5. Taktik tayyorgarlik 15
6. Psixologik tayyorgarlik 10

Jadvaldan ko ‘rinib turibdiki, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik umumiy
yuklamaning 55 foizini tashkil etadi. Bu esa bokschining chidamlilik, tezkorlik va kuch sifatlarini
rivojlantirishga xizmat giladi.

Tadgigot natijalari va tahlili

Tajriba davomida 20 nafar bokschi ikki guruhga bo‘lindi. Nazorat guruhi an’anaviy
metodika asosida, tajriba guruhi esa takomillashtirilgan yillik sikl dasturi asosida shug‘ullandi.

3-jadval
Tajriba yakunidagi jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi Tajriba guruhi
100 m yugurish (sek.) 13,2 12,6
Turnik tortilish (marta) 15 19
1000 m yugurish (dag.) 3,45 3,20
Maxsus zarbalar soni (1 daq.) 78 92

Natijalar tajriba gurukhi sportchilarida barcha ko ‘rsatkichlar bo ‘yicha ijobiy o ‘sish
kuzatilganligini ko ‘rsatdi. Aynigsa, maxsus zarbalar sonining 17,9 foizga ortishi musobaga
faoliyati samaradorligiga sezilarli ta’sir ko ‘rsatgan.

4-jadval
Texnik-taktik harakatlar samaradorligi

Ko‘rsatkich Dastlab (%0) Yakunda (%o)

Aniglik bilan bajarilgan 61 78
zarbalar
Himoya harak.atllarl 58 74
samaradorligi

Qarshi hujumlar natijadorligi 54 72
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Texnik-taktik ko ‘rsatkichlarning yaxshilanishi mashg ‘ulotlar davomida maxsus vaziyatli
mashglar, sparringlar va videoanaliz usullaridan foydalanish natijasida yuzaga kelgan.

Oc‘tkazilgan tadqiqot tahlillari shuni ko‘rsatadiki, bir yillik o‘quv siklida yuklamalarni
bosgichma-bosgich oshirish, tiklanish vositalarini qo‘llash va texnik-taktik tayyorgarlikka yetarli
vaqt ajratish bokschilarning sport natijalarini yaxshilaydi. Mashg‘ulotlar jarayonida mikrotsikllar
va mezotsikllarning to‘g‘ri tashkil etilishi sport formasining musobaqa davrida eng yuqori
darajaga chigishiga imkon yaratadi.

Bundan tashgari, psixologik tayyorgarlik vositalarining muntazam qo‘llanilishi
sportchilarning stressga chidamliligini oshirib, musobaqa jarayonida o‘z imkoniyatlarini to‘liq
namoyon etishlariga yordam beradi.

Xulosa

1. Bir yillik o‘quv sikli bokschilarni tayyorlashning eng samarali tashkiliy shakllaridan biri
hisoblanadi.

2. Tayyorgarlik, musobaqa va o‘tish davrlarining ilmiy asosda rejalashtirilishi sport
natijalarining barqaror o‘sishini ta’minlaydi.

3. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarining optimal nisbatda qo‘llanilishi
sportchilarning funksional imkoniyatlarini kengaytiradi.

4. Texnik-taktik mashg‘ulotlarning muntazam takomillashtirilishi zarbalar aniqligi va jang
samaradorligini oshiradi.

5. Psixologik tayyorgarlik usullarini qo‘llash musobaga sharoitida sportchilarning ruhiy
barqarorligini ta’minlaydi.

6. Tajriba natijalari takomillashtirilgan metodika qo‘llangan guruhda jismoniy va texnik
ko‘rsatkichlar sezilarli darajada yaxshilanganligini ko‘rsatdi.

7. Bir yillik sikl asosida tuzilgan mashg‘ulot dasturlarini amaliyotga joriy etish yuqori
malakali bokschilarni tayyorlash samaradorligini oshirishga xizmat qgiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar

Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. — Toshkent: O‘qituvchi, 2021.

Salomov R.S. Sport mashg‘ulotlarining nazariy asoslari. — Toshkent, 2020.

Matveyev L.P. Teoriya i metodika fizicheskoy kulturi. — Moskva, 2018.

Platonov V.N. Sistema podgotovki sportsmenov v olimpiyskom sporte. — Kiyev, 2020.

Filimonov V.1. Boks: pedagogicheskiye osnovi trenirovki. — Moskva, 2019.

Aiba Coaching Manual. — Lausanne, 2022.

Issurin V.B. Block Periodization. — London, 2019.

Bompa T.0., Buzzichelli C. Periodization: Theory and Methodology of Training. — Human

Kinetics, 2021.

9.  Verkhoshansky Y.V. Fundamentals of Special Strength Training in Sport. — Moscow,
2018.

10. Mirzayev O.M. Yakkakurash sport turlarida sportchilar tayyorgarligi. — Toshkent, 2022.

NG RwWDdD PR

976



