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Kirish

Boks — jahon miqyosida keng tarqalgan, yuqori darajada
ragobatbardosh va dinamik rivojlanayotgan sport turi hisoblanadi. Xalgaro
boks tashkiloti (World boxing) tomonidan musobaqa qoidalariga
kiritilayotgan yangiliklar va boks bo‘yicha jahon arenasida raqobatning
izchil kuchayib borishi, sportchilar tayyorgarligini zamonaviy ilmiy,
uslubiy va tashkiliy yondashuvlar asosida qayta ko‘rib chiqgish zaruriyatini
yuzaga keltirmoqda. Xususan, olimpiyadalararo tayyorgarlik siklida yuqori
malakali bokschilarni samarali va maqsadli tayyorlash tizimini yaratish
bugungi kunning dolzarb ilmiy va amaliy vazifalaridan biriga aylandi.

Ilg'or sport mamlakatlari tajribasi shundan dalolat beradiki, yuqori -
sport natijalariga erishish bevosita kop yillik tayyorgarlik konsepsiyasini
ishlab chiqish, uni olimpiya sikllari kontekstida maqgsadli boshgarish va
uzviylikda amalga oshirish bilan bog‘liq. Boks nazariyasi va metodikasi
sohasida amalga oshirilgan tadqiqotlar turli yosh va sportchi darajasiga ega
bokschilarni tayyorlashda muhim jihatlarni qamrab olgan. Jumladan,
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish, sensitiv davrlarni
hisobga olgan holda mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish, funksional va
psixoemosional holatni baholash, texnik va taktik faoliyatni tahlil gilishga
qaratilgan izlanishlar mavjud. Shu bilan birga, yuqori malakali bokschilarni
nufuzli xalqaro musobaqalar, xususan Olimpiya o'yinlariga tayyorlashda
musobaqa faoliyatini modellashtirish, individual model ko‘rsatkichlarini
ishlab chigish, texnik-taktik tayyorgarlikni maqsadli shakllantirish kabi
masalalarga bag‘ishlangan ilmiy tadgiqotlar ham alohida ahamiyat kasb
etmoqda.

Yurtimizda jismoniy tarbiya va sport sohasiga davlat migyosida
qaratilayotgan jiddiy e’tibor, bokschilarimizning Olimpiya oyinlari, jahon
va Osiyo chempionatlari hamda boshqa nufuzli musobaqalarda go‘iga
kiritayotgan yuksak natijalari mamlakatimiz nufuzini xalgaro sport
maydonida mustahkamlashga xizmat gilmoqda. Biroq ayrim uslubiy
ishlanmalarning yetarli emasligi, tibbiy-biologik ta’minotdagi kamchiliklar
va yuklamalami individuallashtirilgan holda boshqarish mexanizmlarining




yetarlicha shakllanmagani mashg‘ulot jarayonini samarali tashkil etish
imkoniyatini cheklamogqda

Olimpiyadalararo tayyorgarlik sikli sharoitida sportchilaming barcha
tayyorgarlik komponentlarini muvozanatli ravishda rivojlantirish, jumladan
yuklamalar hajmi va shiddatini magsadga muvofiq tarzda belgilangan sikl
bosgichlariga moslashtirish, bokschilarning texnik, taktik,
psixologik qobilivatlarini barqaror rivojlantiris}
asosty vazifalaridandir.
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ularning uzoq muddatli sport faoliyatini ta’minlashda ham muhim omil
hisoblanadi.

Olimpiyadalararo tayyorgarlik jarayonida mashg‘ulotlar mazmunini
sportchining yoshi, sport darajasi va funksional holatiga mos ravishda
tizimli  rejalashtirish  zarur. Bunda individual yondashuv asosida
yuklamalamni  bosqichma-bosqich oshirish va tiklanish jarayonlarini
optimallashtirish katta ahamiyatga ega. Ushbu yondashuvlar sport
natijalarining bargarorligini ta’minlashda muhim omil bo‘lib xizmat giladi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 7-fevraldagi PF-
4947-sonli “O‘zbekiston Respublikasini rivojlantirish bo‘yicha Harakatlar
strategiyasi to'g‘risida”gi Farmonida, shuningdek 2018 yil 5 martdagi PF-
5368-sonli “Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini
tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g risida”gi Farmoni, 2020 yil 5
noyabrdagi “2024 yilda Parij (Fransiya) shahrida bo‘lib o‘tadigan XXXIII
yozgi Olimpiya va XVII Paralimpiya o‘yinlariga O‘zbekiston sportchilarini
kompleks tayyorlash to‘g‘risida”gi Qarori hamda 2021 yil 29 apreldagi PQ-
5099-sonli “Boksni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g'risida”gi
Qarori'da belgilangan ustuvor vazifalarni amalga oshirishda ushbu
dissertatsiya tadqiqoti muayyan ilmiy-amaliy ahamiyatga ega hisoblanadi.

Ushbu normativ-huquqty hujjatlarda boks sport turini jahon andozalari
asosida rivojlantirish, yuqori malakali sportchilami tayyorlash tizimini
takomillashtirish, zamonaviy uslubiy yondashuvlami joriy etish, sportchi
tayyorgarligini boshqarishni ilmiy asoslash va Olimpiya o‘yinlari singari
yirik musobagalarda muvaffaqgiyatli ishtirok etish uchun magsadli
tayyorgarlikni tashkil etishga alohida e’tibor qaratilgan. Shu bois, ushbu
tadqiqot ishi mamlakatimizda boksni rivojlantirish, yuqori malakali
sportchilar zaxirasini yaratish va ularni olimpiadalararo tayyorgarlik siklida
samarali tayyorlash tizimini ilmiy asosda takomillashtirishda amaliy
ahamiyatga ega bo‘ladi.

' O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021 yil 29 apreldagi PQ-5099-sonli “Boksni yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari 10*g*risida™gi Qarori. i
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I BOB. OLIMPIYADALARARO TAYYORGARLIK SIKLIDA
YUQORI MALAKALI BOKSCHILARNING MASHG*ULOT
JARAYONINI TASHKIL ETISH

§1.1. Olimpiyada siklida sportchilarni tayyorlash tizimini
modernizatsiya qilishning zamonaviy ilmiy-nazariy asoslari
Yuklamalar va tiklanish tadbirl

doirasida  rasional tagsimlashni  nazarda tutadigan  periodizatsiya
tamoyillarini qo*llash organizmning moslanish imkoniyat]
hamda ortiqcha mashqlanish xavfini kamaytirishga xizmat qiladi [13; 214-

B vl e e i L5 il
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Stressga chidamlilik, digqatni jamlay olish, o‘z kuchiga ishonch va
o‘zini-0‘zi  boshqarish  ko‘nikmalarini  rivojlantirishga  qaratilgan
metodikalar musobagalarda muvaffaqiyatli ishtirok etishning asosiy
omillaridan biri sifatida qaraladi [26; 232-b].

lImiy tadqiqotlar shuni tasdiglaydiki, individual psixologik
tayyorgarlik strategiyalari sportchining musobaqaviy salohiyatini yugori
emosional zo‘riqish sharoitida ham to‘liqgroq namoyon etish imkonini beradi
[73; 88-95-b, 221; 496-b].

Mashg‘ulot  jarayonida ilmiy ma’lumotlardan foydalanishni
kengaytirish tayyorgarlik tizimini modernizatsiya qilishning muhim
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Xorijiy nashrlar tahlili shundan dalolat
beradiki, ilmiy asoslangan qarorlar tayyorgarlikning ajralmas elementidir.
Xususan, S.Hanton ishlarida quyidagicha ta’kidlanadi: “Sport fanlari
ma’lumotlarini mashg‘ulot jarayoniga joriy etish samaradorlikni oshirish va
jarohatlar  xavfini kamaytirishni ta’minlaydi” [20; 1129-1141-b].
Fiziologiya, biomexanika, sport tibbiyoti va psixologiya sohalaridagi
fundamental tadgigotlar yangi metodika va texnologiyalari ishlab chigish
uchun ilmiy asos yaratadi [19; 172-204-b, 39; 664-b].

Olimpiyada siklida tayyorgarlikni modernizatsiya qilish istigbolli
sportchilami  saralash tizimini takomillashtirmasdan amalga oshirib
bo‘lmaydi. V.N.Platonov ta’kidlaganidek, “samarali saralash tizimi
sportchilaming yuqori salohiyatga ega bo‘lganlarini erta bosqgichlarda
aniglashi va ularning yuqori sport mahorati darajasiga o*tishlari uchun zarur
sharoitlami ta’minlashi lozim™ [13; 214-218-b]. Iimiy adabiyotlarda sport
iqtidorini erta aniglash dasturlarining ahamiyati, shuningdek sportchilarni
zaxira tarkibdan milliy terma jamoaning asosiy tarkibiga bosgichma-
bosqich o*tishlari uchun zarur shart-sharoitlarni yaratish zarurligi alohida
ta’kidlanadi [187; 680-b]. Avlodlar o*rtasidagi izchillikni ta’minlash sport
tayyorgarligida to‘plangan tajriba va an’analarni saqlab qolishga xizmat
qiladi.

Mashg‘ulot jarayonida mikrosikllar rejasi sportchilarning jismoniy va
funksional holatini muntazam ravishda nazorat gilish, shuningdek, aniq
maqsadlarga erishish uchun zarur yuklamalami to'g'ri tagsimlashda hal
qiluvehi ahamiyat kasb etadi. Mikrosikllami to‘g‘ri tuzish sportchi
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holatining barqaror rivojlanishi va musobaqalarga samarali tayyorgarlik
korishda muhim omil hisoblanadi. Mashg‘ulot mikrosikli kamida ikki
fazadan iborat bo‘ladi: kumulyativ faza (bu yerda asosan mashg‘ulot
t@’sirlarining umumiy effekti ta’minlanadi) va tiklanish fazasi (tiklanish
xarakteridagi mashg‘ulot yoki to’lig dam olish). Mikrosiklning minimal
davomiyligi 7 dan 10 kungacha bo*ladi [184; 865-b] >
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mikrosikllarni turli yuklama turlari bo‘yicha muvozanatlashtirish orgali
sport natijalarini optimallashtirish mumkinligini ta’kidlaydi [187; 680-b,
163; 276-b].

Mashg‘ulot jarayonida bir nechta turdagi mikrosikllar ketma-ket
qo‘llaniladi. Ularning asosiy turlari - bevosita mashg‘ulotga oid va
musobaqa  mikrosikllari  hisoblanadi, qo‘shimcha turlari esa -
musobaqagacha yagqinlashtiruvchi va tiklantiruvchi  mikrosikllardir.
Bevosita mashg‘ulotga oid mikrosikllar 0‘z navbatida umumiy va maxsus
tayyorlov turlarga bo‘linadi. Umumiy tayyorlov mikrosikllar uchun
sportchining barcha yoki ko‘plab asosiy jismoniy sifatlarini rivojlantirishga
qaratilgan mashg ulotlarning ketma-ketligi bilan belgilanadi. Maxsus
tayyorlov mikrosikllari esa sportchining aniq yo‘naltirilgan tayyorgarligini
ta’minlashga qaratilgan maxsus yuklama hajmining ortishi bilan farglanadi.

Yugori malakali sportchilami uzluksiz va samarali tayyorlashda
mikrosikllar tizimli ravishda tashkil etilishi muhim omillardan biri
hisoblanadi. Ilmiy adabiyotlarda mikrosikllar sportchilarning funksional
holatini rivojlantirish, moslashuv mexanizmlarini shakllantinsh va sport
formasini yuksaltirishda o‘ta muhim pedagogik jarayon sifatida ta’riflanadi.
Platonovning ta’kidlashicha, mikrosikllar - bu mezosikllar tarkibidagi
mustaqil, lekin o‘zaro bog‘liq bo‘lgan tayyorgarlik birliklari bo‘lib, ular
muayyan yuklama va magsadlarga ega. U o‘z nazariyasida 7 turdagi
mikrosikIni ajratadi: kirish - organizmni yuklamaga moslashtirish, tortuvchi
- asosiy tayyorgarlik yuklamalari beriladi, zarbdor - intensiv va yo‘qori
yuklamalar bilan funksional zaxiralarni to*plash, o‘zgartiruvchi — yuklama-
lar samarasini mustahkamlash va moslashish, yaginlashtiruvchi — musoba-
qaga faoliyatini modellashtirish, musobaqa - sport formasini eng yuqori
darajasiga olib chigish, tiklovchi - organizmning tiklanishi. [179; 201-b].

Verxoshanskiy zarbdor mikrosikllarga alohida e’tibor garatadi. Ulami
sportchi organizmiga kuchli stimulyasiya berish va superkompensatsiya
jarayonlarini faollashtirish uchun mo‘ljallangan deb hisoblaydi. Zarbdor
mikrosikllardan so‘ng tiklovchi mikrosikllar berilishi zarur [70; 176-b].

Seluyanov mikrosikllarni energetik tizimlarga asoslangan tarzda
baholashni taklif ctadi. Tortuvchi mikrosikl - acrob qobiliyatni oshirish,
anaerob-glikolitik  tizimni  rivojlantirish,
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zartbdor  mikrosikl -




yaqinlashtiruvchi mikrosikl - texnik-taktik hamda psixologik holatni
shakllantirish vazifalarini bajaradi [198; 279-b].

Mikrosikllar nafaqat jismoniy yuklama dozalash, balki motor
qobiliyatlar rivoji, psixologik tayyorgarlik va funksional holatni monitoring
qilish uchun ham muhim pedagogik vosita ekanligini ta’kidlaydilar. Ular
har bir mikrosiklni funksional, emosional va motivasion jihatdan tavsiflaydi
[199; 256-b, 202; 310-b)
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qarab o‘zgaradi. Shuni alohida ta’kidlash joizki, murabbiy va sportchi
mashg‘ulotlar tarkibida (mashqglar majmuasini o‘zgartirish, asosiy va
qo‘shimcha mashg‘ulotlarni almashtinb turish tartibi, yuklama va dam olish

rejimini belgilash va h.k.) aniq o‘zgarishlar kiritib, bu orqali mashg‘ulot
jarayoni  rivojining  zarur ta’minlaydilar.
Mikrosikllarni tuzish metodikasi yuqori malakali sportchilarni tayyorlash
tizimining eng muhim bo‘g‘inlaridan biri bo‘lib, sportchilarning funsional

umumiy  yo‘nalishini

imkoniyatlari, jismoniy holati va psixologik tayyorgarlik darajasini samarali
boshqarishda asosiy vosita sifatida namoyon bo‘ladi. Mikrosikining
strukturaviy tarkibi, yuklama dinamikasi va tiklanish fazalanning uzviy
bog‘liglikda tashkil etilishi sportchining mashg‘ulot samaradorligini
oshirish, ortigcha charchoglarning oldini olish hamda musobaqa faoliyatiga
optimal tayyorgarlikni ta’minlashga xizmat qiladi.

Zamonaviy sport nazariyasi va amaliyotida mikrosikllaming
individuallashtirilgan yondashuv asosida tuzilishi alohida o‘rin tutadi. Har
bir mikrosikl aniq magsadga yo‘naltirilgan holda rejalashtiriladi va bu
yondashuv sportchining har tomonlama imkoniyatlari, maxsus ish gobiliyati
va tiklanish salohiyatini hisobga olishni talab etadi. [lmiy manbalarda
mikrosikllarning asosiy turlari - kirish, tortuvchi, zarbdor, o‘zgartiruvchi,
yaqinlashtiruvchi, musobaqa va tiklovchi mikrosikllar shaklida tasniflanib,
ularning har biri sport formasining shakllanishiga bosgichma-bosqich ta’sir
etuvchi funksional birlik sifatida ko*riladi.

Turli sport turlarida musobaqagacha bo‘lgan tayyorgarlik bosgichini
tashkil etishga qo‘yiladigan talablar, asosan, muayyan ixtisoslashuvning
xususiyati va spesifikasiga bog‘liq ravishda o‘zgarib boradi. Musobagaga
tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil etish uchun, avvalambor, musobaqa
faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda,
mashg'ulotlarni rejalashtirish talab etiladi. Buning uchun, avvalo, bevosita
musobaga faoliyatini tahlil gilish muhim ahamiyat kasb etadi.

M.A. Karimov, R.D. Xalmuxamedov, 1.Yu. Shamsematov va S.S.
Tajibaev [144; 478-b] ta’kidlashicha: “Boks - bu asiklik shakldagi, tezkor-
kuch xarakteridagi faoliyat bo‘lib, u yuqori darajada koordinatsiya talab
ctadi. Bellashuv doirasidagi harakatlar cheklangan vaqt ichida, turli




ziddiyatli va o*zgaruvchan vaziyatlarda amalga oshiriladi va sportchilardan
tez moslashuvchanlikni talab giladi™.

Mashg‘ulot jarayonida mikrosikllarni tuzish va uning sportchi
tayyorgarligiga ta’sirini samarali tashkil etish muammosi qator olimlar
tomonidan ilmiy jihatdan o‘rganilgan [32; 445-450-b].

Loturco I, Fort-Vanmeerhaeghe A. kabi mualliflar esa jismoniy
qobiliyatlar, xususan, tezlik-kuch va zarba ta’siri bilan bog‘ligligini aniglab,
mashg‘ulot yuklamalarining mikrosik| ichidagi ta’sir strategiyalarini
bc!_gilab berganlar. Ulaming tadqgiqotlari, aynigsa, bokschilar uchun
ixtisoslashtirilgan mikrosikllar tuzishda ahamiyatli hisoblanadi [25; 1815-
1820-b].
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Jumladan, Sandoval-Gonzalez O.0. va muallifdoshlari bokschilarni
tayyorlashda yuklama nazorati va texnik amallarni tahlil gqilish
imkoniyatlari asoslab berilgan. Mualliflar mikrosikl davomida har bir
mashqgning ta’sir darajasini baholash hamda individuallashtirilgan
yuklamalarni shakllantirish usullarini taklif etganlar [30; 312-322-b].

Shuningdek, Tajibaev S., Loosemore M., [smoilov G. va boshqalar
boks, sambo va kikboksing kabi yakkakurash sport turlarida zarba kuchini
va texnikasini aniglovchi elektron sensorlar yordamida mikrosikl
yuklamalarining dinamikasini kuzatish va individuallashtirish imkoniyatlari
tahlil qgilingan. Tadqiqot natijalariga ko‘ra, yuqori malakali sportchilar
uchun maxsus zarba simulyatorlari orqali mikrosikl davomida motor
qgobiliyatlarini tizimli oshirish imkoni mavjud [34; 78-85-b].

Bundan tashqari, bokschilarning yurak faoliyati va mushak reaksiyasi
asosida individual mikrosikl pzirametrlarini belgilash imkoniyatiga ega
bo‘lgan bioaloqa tizimlari tahlil qilingan. Bu usullar mikrosikllar
strukturasini sportchining fiziologik holatiga moslashtirishga xizmat qiladi
[28; 64-68-b].

Boks sport turining o‘ziga xosligi shundaki, har bir bellashuvga
tayyorgarlik yuqori darajada aniglik va puxtalikni talab giladi. Chunki
musobaqa vaqtida kuchli zarbani qabul gilib qo‘yish, amalda bokschi uchun
musobagadan chigib qolishga olib keladi. Shu jihatdan, boksda
"to‘ldiruvchi" yoki ahamiyatsiz musobaqalar deyarli mavjud emas, deb
qaraladi [206; 25-b].

Yuqori malakali sportchilar jadvalida musobaqalar soni ko*p bo*lgani
bois, ularning tayyorgarlik bosgichi gisqartirilishi ayniqsa muhim ahamiyat
kasb etadi. Bu holat musobaqaoldi davrini samarali tashkil qilishni talab
qiladi. Aksariyat hollarda bu bosgichning davomiyligi taxminan 3-4 haftani
tashkil giladi va shunga muvofiq ravishda bokschilami mashg ulot
jarayonida to‘g'ri boshqarish yanada murakkablashadi [78; 108-113-b].

Ushbu ta’rifdan kelib chigib aytish mumkinki, boksdagi musobaga
faoliyati yuqori jismoniy sifatlar, rivojlangan funksional imkoniyatlar,
murakkab harakatlami muvofiglashtirish qobiliyati hamda kuchli irodaviy
fazilatlarni talab giladi. Shu bois, musobagaoldi tayyorgarlik bosgichida
mashg'ulot jarayonini to‘g'ri boshqarish alohida ahamiyatga ega bo'lib,

13




i

sportchilar aynan ushbu davrda o°z sport formasining yuqori cho‘qqisiga
chigishlari kerak bo‘ladi.

Bu bosqichda turli xil mashg‘ulot vositalari va usullarini
muvofiglashtirish orqali ko‘p qirrali vazifalami hal etish magsadga
muvofig. Musobaqaoldi tayyorgarlikning asosiy vazifalari - sportchini
musobaqaga tayyor holatga olib kelish, texnik va taktik mahoratni
takomillashtirish va mukammallashtirish. umumiy va maxsus jismoniy
sifatlami  yuqori  darajada  shakllantirish. shuningdek, psixologik
tayyorgarlikni ta’minlashdan iboratdir [94; 85-b, 126; 24-b, 138; 140-b,
176;23-b, 179;201- b, 216: 584- b].

Maxsus tayyorgarlik bosqichining asosiy xususiyati shundaki, bu
davrda maxsus yo'naltirilgan
tayyorgarlik bo‘yicha mashgq]l
nisbatan ustuvor ahamiyat ka

vositalar - ya’ni, maxsus jismoniy
ar -umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalariga
sb etadi. Bu holat, ayni bosqichning mohiyatini

belgilab beradi va uning asosiy yo‘nalishini aniqlaydi [55; 155-b, 121; 111-

b, 128; 319-b,168: 128-b).
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da, uning mazmunida maxsuslashuy darajasini pasaytirish mumkin emas.
Aks holda, musobaqa natijalariga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin [105;
159-b, 42; 112-118-b, 156; 528-b].

V.I. Filimonovning tadqiqotiga ko‘ra [216; 584-b], “zarbdor”
xarakterga ega mikrosikllardan keyin musobaqaoldi tayyorgarlikning oxirgi
fazasida yuklama jadalligi yuqori (yurak urish chastotasi 180
zarba/daqigadan ortiq) bo‘lgan mashg‘ulotlarning katta hajmda qo'llanilishi
va ortigcha jangovar mashqlar nafaqat jismoniy, balki ruhiy charchogni ham
kuchaytiradi. Bu esa, o'z navbatida, bokschining zarba berishdagi tezlik-
kuch parametrlari, harakatlaming anigligi va tezkorligiga salbiy ta’sir
ko‘rsatadi.

A.V. Gaskov [I21; I111-b] ta’kidlaganidek, o°quv-mashg‘ulot
faoliyatini to‘g‘ri tashkil etish va samarali boshqarish uchun umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarining nisbatidagi muvozanat muhim
hisoblanadi. U o'z ishlarida bokschilaming tayyorgarlik darajasini baholash
uchun omilli tahlil usulidan foydalangan holda, eng muhim va axborotli
ko‘rsatkichlardan biri sifatida zarba tezligi va kuchi bilan bog‘liq tezkor-
kuch xususiyatlarini ko‘rsatib o‘tgan. Ushbu natijalar mashg ulot
vositalarini magsadli va samarali tanlashga yordam beradi.

Sportchilar tayyorgarligini samarali boshqarish esa, birinchi navbatda,
trenirovka jarayoni, musobaqa faoliyati va umumiy tayyorgarlik
darajasining asosiy ko‘rsatkichlarini ifoda etuvchi modellarni yaratish bilan
bog‘ligdir [55; 155-b].

V.A. Sergeev, V.A. Kuzmin va A.V. Gaskov [148; 310-b] tomonidan
trenirovka jarayonini boshqarishning dasturiy-magsadli usuli ishlab
chigilgan. Bu usulda asosiy mezon sifatida sportchining musobaga tahlili
asosida aniglangan mahorat darajasi, hamda uni o‘lchovli va sifat jihatdan
baholovchi ko*rsatkichlar xizmat giladi. Ushbu yondashuv orgali sportchilar
oldiga aniq magsadlar va vazifalar qo‘yiladi, tayyorgarlik jarayoni to*g‘ri
nazorat qilinadi va zarurat tug‘ilganda, mashg‘ulot dasturlariga
o*zgartirishlar kiritiladi. Joriy holatni magsadli model bilan tagqoslash esa,
har bir sportchining individual xususiyatlarini hisobga olgan holda
mashg‘ulot yuklamalarini yanada aniq va shaxsiylashtirilgan shaklda
rejalashtirish imkonini yaratadi.
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Aks holda, musobaqa natijalariga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin [105;
159-b, 42; 112-118-b, 156; 528-b].

V.I. Filimonovning tadqiqotiga ko‘ra [216; 584-b], “zarbdor”
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ko‘rsatadi.
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faoliyatini to‘g'n tashkil etish va samarali boshgarish uchun umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarining nisbatidagi muvozanat muhim
hisoblanadi. U o'z ishlarida bokschilaming tayyorgarlik darajasini baholash
uchun omilli tahlil usulidan foydalangan holda, eng muhim va axborotli
ko‘rsatkichlardan bir sifatida zarba tezligi va kuchi bilan bog‘lig tezkor-
kuch xususiyatlarini ko‘rsatib o‘tgan. Ushbu natijalar mashg ulot
vositalarini magsadli va samarali tanlashga yordam beradi.

Sportchilar tayyorgarligini samarali boshqarish esa, birinchi navbatda,
trenirovka jarayoni, musobaga faoliyati va umumiy tayyorgarlik
darajasining asosiy ko*rsatkichlarini ifoda etuvchi modellami yaratish bilan
bog‘ligdir [55; 155-b].

V.A. Sergeev, V.A. Kuzmin va A.V. Gaskov [148; 310-b] tomonidan
trenirovka jarayonini boshqarishning dasturiy-magsadli usuli ishlab
chigilgan. Bu usulda asosiy mezon sifatida sportchining musobaqa tahlili
asosida aniqlangan mahorat darajasi, hamda uni o*lchovli va sifat jihatdan
baholovchi ko'rsatkichlar xizmat giladi. Ushbu yondashuv orqali sportchilar
oldiga aniq magsadlar va vazifalar go‘yiladi, tayyorgarlik jarayoni to‘g'ri
nazorat qilinadi va zarurat tug'ilganda, mashg‘ulot dasturlariga
o*zgartirishlar kiritiladi. Joriy holatni magsadli model bilan tagqoslash esa,
har bir sportchining individual xususiyatlarini hisobga olgan holda
mashg‘ulot yuklamalarini yanada aniq va shaxsiylashtirilgan shaklda
rejalashtirish imkonini yaratadi.
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V.B.Issurin [142; 232-b] oz tadgiqotida ta’kidlaganidek, sportchilar
tayyorgarligini samarali boshqarish birinchi navbatda trenirovka va
musobaqa jarayonlari hamda umumiy tayyorgarlik holatini ifodalovchi
asosly parametrlarni aks ettiravchi  modellar ishlab chiqish bilan
chambarchas bog'‘liqdir.

Boks sport turida psixologik omillar katta ahamiyat kasb etadi. Bu,
avvalo, bellashuvlar standartdan tashqari, o‘zgaruvchan va noaniq
sharoitlarda o'tishi bilan izohlanadi. Bunda nafagat sportchining shaxsiy
harakatlari, balki ragibning harakatlari ham vaziyatning dinamikasiga ta’sir
ko‘rsatadi. Bokschi doimo kutilmagan vaziyatlarda tez, aniq va to‘g‘ri qaror
qabul qilishi, ichki ruhiy zo'rigishni jilovlashi, hissiy holatlarni nazorat
qilishi, samarali taktik qarorlari tezda topib, ularni amaliyotga joriy etishi
lozim [53; 170-173-b, 57; 29-31-b, 59: 44-45-b. 80; 77-78-b, 126; 24-b].
T e s e -

Xassislar - tomonidan  bokschilarning psixologik
amda musobaqa yuklamalari
- _a"“i to*g'ri tanlashga oid masalalarga katta
Bu gizigish yuqorida qayd etilgan omillar bilan

tayyorgarlik darajasini oshirish va trenirovka h
bllE..ll\ bog'liq psixologik omill
e’tibor qaratiladi.
asoslanadi.
Mikrosikllamni tuzishda yl
aniglash, yuklama hajmi v
kunlarini  to'g'rj

aming makrosikl va mezosikllardagi o*mini
e @ intensivligini muvozanatlash, tiklanish
ko‘rsatkichlarni kuzuli:gsgzll-?.slh, 'Shgmng-d?k, e PSixowgik
samarali tayyorgarlik li?in-l‘?] orqali l_anldual yondashuvni ta’minlash
Xususan, boks sp()ni‘d-;“m :,SlTakl.lammshning zaruriy omiliga aylanadi.
e l:ori;ic:.x.hg ulolla.r- 0'zgaruvchan periodizatsiya
vaqtning o‘zida rivojlantirish 1:;(;5::?‘{3':':(?55 B
Shu tariqa, mikrosikllarn;j me ;
. a smnchining yillik tayyorg
ronz;(::' JIISITIOI'Ivl)f yuklamalarning optimal dar
ks n.ung barqaror rivojlanishi v
ishtiroki ham ta’minlanadj. :

tarzd todik asosda tuzish va ulami tizimli

arlik rejasiga integratsiya qilish orqali
ajada berilishi, balki sport
musobaqalardag; muvaffaqiyatli
Musubaqularga layyorgarlikni

S e anada samaral;
S0s1y sharti - ughpy bosgichda ma | N e
ash

iy tashkil etishning
I(% ulot jarayonini har bir sportchining

individual xususiyatlarini hisobga olgan holda chuqur individuallashtirish
orqali amalga oshirishdir [62; 29-31-b, 81; 112-118-b, 101; 135-b, 63; 57-
64-b, 126; 24-b].

Shu tariga, mahallly va xorijiy tadqgiqotlar ma’lumotlarini
umumlashtirish shunga olib keladiki, Olimpiya siklida sportchilarni
tayyorlash tizimini modernizatsiya qilish kompleks xarakterga ega bo‘lishi
zarur va u mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish, innovasion
texnologiyalami joriy etish, psixologik tayyorgarlikni takomillashtirish,
ilmiy ~ma’lumotlardan  foydalanishni  kengaytirish hamda zaxira
sportchilarini saralash tizimini rivojlantirishni o‘z ichiga olishi lozim.
Ushbu yo‘nalishlarni amalga oshirish turli yo‘nalish mutaxassislari-
murabbiylar, olimlar, sport tabiblari va psixologlarning integratsiyalashgan
sayi-harakatlarini talab etadi.

§1.2. Yuqori malakali bokschilarni tayyorlashda zamonaviy
tendensiyalar va innovatsion yondashuvlar

Bokschilarning sport tayyorgarlik tizimini mustaqil ilmiy fan sifatida
shakllanishi XX asming ikkinchi yarmidan boshlandi. L.P.Matveev
ta’kidlaganidek, “mashg‘ulot jarayonini ratsional tashkil etish makro-,
mezo- va mikrosikllar doirasida yuklamalar hamda tiklanish jarayonlarini
izchil ravishda almashtirishni nazarda tutadi” [76; 28-b]. V.N. Platonov
ushbu konsepsiyani rivojlantirib, “Olimpiya siklida mashg*ulot jarayonini
boshqarish sikl tuzilmasining har bir darajasida moslashuv qonuniyatlarini
hisobga olishni talab etadi”, - deb ta’kidlaydi [187; 680-b]. Yu.V.
Verxoshanskiy ta’kidlaganidek, “tezkor-ko‘ch tayyorgarligi va magsadli
ta’sir choralari superkompensatsiya gonuniyatlariga bo‘ysunishi lozim”
[L115; 128-b].

Matveev tomonidan taklif etilgan klassik periodizatsiya modeli [172;
543-b], villik sikini tayyorgarlik, musobaqa va o‘tish davrlariga bo‘lishni
nazarda tutuvchi klassik model hanuzgacha rejalashtirishning asosini tashkil
etadi. Biroq zamonaviy mualliflar uning cheklanishlarini ta’kidlaydilar. T.
Bompa fikriga ko‘ra, “qat’ly sxemalar  sportchining  individual
xususiyatlarini hisobga olmaydi, bu esa zamonaviy sport sharoitida
tayyorgarlik samaradorligini pasaytirishi mumkin” [110; 368-b].
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Zamonaviy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, individuallashtirilgan
tayyorgarlik yuqori malakali sportchilar bilan ishlashda asosiy tamoyilga
aylandi. X. Vakerxage ta’kidlaganidek “ishonchli dalillarga asoslangan
personallashtirilgan mashg*ulot rejalari yuklamalarni anigroq boshqarish va
orgamzmning optimal javob reaksiyasini shakllantirish imkonini beradi”
,) - ~ e o . | 4 $ . & > ~ 111
(226; '102-b]. D.S.Lorens ta'kidlagani-dek, “bosgichli rejalashtirish
sp(‘)nchmmg. holatidagi o'zgarishlarga mos ravishda reaksiya qila oladigan
egiluvchan tizim bo‘lib qolishi lozim™ [24; 100-108-b]

S(.) nggl yillarda texnologiyaviy yechimlarni integratsiya qilish
%E.Lhuyll.) bormogda. Sandbakka va hammualliflar ta’kidlaganidek,

tytladigan  sensorlar,  video tahlil  tizimlari va  biomexanik
modellashtirishdan fovdalanic -abbi ini 1
I Uddhbhlll‘lbhddﬂ- foydalanish murabbiy nazoratining aniqligini oshiradi
1;1(111da texnik-taktik harakatlarni o'z vaqtida to‘g‘rilash imkonini beradi”
[29; 34-36-b, 30; 312-322]. S.Selesa-Pere
o'yinlariga triatlonchj la parliog i
g yyorgarligiga bag‘ishlangan tadgiaotida “ilmi
) . garligig g Ishlangan tadqiqotida “‘ilmiy
ma’lumotlami /a  izchi &
va 1zchil monitoring olib borish
artga tayyorgarlikda yuqori sport formasiga
i - deb ta’kidlanadi [13;2 14-218-b]
/\.l,!\udlyuvscvning fikricha “bokschi igini
) - ) s 1 v ar J
samaradorligi mashg*ulot dasturining unine indiv: B
e e s & uning individual xususiyatlari Jang

orish uslubi va funksional profiligs i ,

belgilanadi” [72: 74-b]. S.P.Levushkj e ajada o hliet S

4, - O.P.Levus ; : .
tasdiglaydiki, “videotahlil vy y u“:(m E s Selsligs eonactad Sl
. Jang sharoitiga vaginlachtir: i
Jangovor tafakkurni shakllantirishning g ’c yaqmlaah_hnlgan sparcingleg
51-b]. & a50s1y vositalari hisoblanadi” [75;

Buomaniit | - :

- ‘yy(.)llbﬂl]lk Jarayonidagi  yetakchi
raqamlashtirish hisoblanad; Elektron kund
e o AL = . ’ ) n
uufnl.m va Neyrointerfeyslardan
ma’lumotlam; lo'plash vy tahlil
Tiklanishni p, 5 :

v i baholash usullari - yyrak rtmi  variabelljg;
O tsatkichlar vy sub’ektiy shkalalar s
qismiga aylunmoqda. s

s va R.Sexuelaning Olimpiya

integratsiya qilish
sportchining  maggsadli gt
erishishini ta’'minladi”,

tendensiyalarning  biri -
aliklar, avtomatlashtirilgan tahlil

foydalanish real vaqt rejimida

qilish  imkonin; beradi [79; 88-b].
. biokimyoviy
~ alik Nazoratning ajralmas
i raditsion va za

e Monaviy yong;
e ko*rsatadiki = yondashuy

I;irnmg qiyosiy tahlili (jadval 1.1)
ilar va me '
ar va metod|ar rejalashtirishning

cgiluvchanligini hamda nazoratning aniqligini oshiradi, biroq ular katta
moliyaviy resurslar va yuqori malakali mutaxassislami talab qgiladi.

Shu tariqa, Olimpiya sikli doirasida bokschilar tayyorgarligi tizimini
modernizatsiya qilish kompleks xarakterga ega bo‘lishi lozim. U
individuallashtirilgan mashg‘ulotlar, ilmiy asoslangan rejalashtirish
sxemalari, zamonaviy texnologiyalarni integratsiya qilish, psixologik
tayyorgarlikni rivojlantirish hamda zaxirani saralash va tayyorlash tizimini
shakllantirishni o‘z ichiga olishi zarur.

1.1-jadval

Bokschilar tayyorgarligida an’anaviy va zamonaviy
yondashuvlarni qiyosiy tagqoslash

( Parametr An’anaviy tizim Zamonaviy tizim

’7 Nazorat Sub’ektiv baholash Biomonitoring sensorlar

r“_— = o R, : Egiluvchan model,

“ Rejalashtirish Qat’iy yillik makrosikllar ma’lumotlar majmuasi
BT , Virtual reallik

)‘ Vositalar UJT, MIT, Texnika siombiatarale

e Neyropsixologiya, stress-
( Psixologiya Murabiy bilan suxbatlar Catlar

Sport yakkakurashining turli yo‘nalishlarida mikrosikllar turli
vazifalarga ega bo‘lgan kichik tuzilma bicliklari sifatida namoyon bo'lib,
ular mezosikllarni shakllantirishda asosiy elementlar hisoblanadi. Har bir
mezosikl kamida ikki mikrosiklni gamrab oladi. Amaliyotda mezosikllar,
odatda, uchdan oltigacha mikrosiklni o'z ichiga olgan holda tuziladi va
uning umumiy davomiyligi mazmuni va tayyorgarlik bosqichining
darajasiga qarab 3 haftadan 6 haftagacha bo‘lishi mumkin.

Mezosikllarni tuzishda mikrosikllar tarkibi va ulaming maqgsadli
yo*naltirilishi alohida ahamiyat kasb etadi. mezosikl tuzishda biokimyoviy
va fiziologik mexanizmlami hisobga olishni taklif etadi. Uningc!xa,
mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri taqsimlash orqali sportchining maxsus ish
qobiliyatini oshirish mumkin [199; 256-b]. :

Zamonaviy tadqgiqotlarda  mezosikllar tuzilishida indiv;du?l
yondashuvni mustahkamlash, yuklamalaming haftalik va kunlik
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dinamikasini hisobga olish muhimligini ta’kidlagan. Qlar m.c205|klnvl
faqatgina yuklama tuzilmasi emas, balki sportchining Ipsrxolf)gl.k'ho]at;
motivatsiyasi va moslashuv jarayonlarini muvofiglashtiruvchi tizim de
hisoblaydilar [171; 198-b, 211: 2 12-b].

A.V. Platonovning ta’kidlashicha mezosikllar sport
mashg‘ulotlarining funksional va pedagogik tuzilmasini shakllantiri_shda
asosiy birlik hisoblanadi. U mezosikllarni tayyorlov, musobaqaoldi va
tiklovehi turlarga ajratadi  hamda ulaming magsadlarini, yuklam.a
Xususiyatlarini va vositalarini aniq belgilaydi. Platonov mezosiklIni tashkﬂ
etishda sportchining individual xususiyatlari va musobaqa faoliyatidagi
sharoyitlarni inobatga olish zarurligini ta’kidlaydi [187; 680-b]

Shuningdek, mezosikllarni modellashd
monitoring vositalaridan

akompyuter texnologiyalari va
foydalanish bo‘yicha ham ilmiy ishlanmalar
mavjud. Sport tayyorgarligini individuallashtirishd

a yuklama monitoringini
mezosikl doirasida qo‘ll

ashni samarali deb topadi [148; 184-b].
Yuqori malakali sportchilarni ¢

ayyorlash jarayonida mezosikllarni
ilmiy-metodik asosda 1

ashkil etish mutaxassis olimlar
o'rganib kelinmogqda. Aynigsa, O‘zbe
olib borilgan ilmiy iz|

tomonidan keng
kistonlik tadgiqotchilar tomonidan
anishlarda mezosikllarni shakll
tuzilishi va yuklama parametrlarini aniqlashga oid nazariy va amaliy
yondashuvlar alohida ahamiyat kasb ctadi.

Jumladan, AA. Axmatgatin mezosikllarni
Jarayonida yuklamalarn;
tagsimlashning Samarali
tayyorlovchi, mustahk
etadi hamda h

antirish usullari, uning

sport  mashg‘uloti
ularni  davriylik asosida
vositasi  sifatida  ko‘radj, U mezosikllarni
amlovchi va tiklantiruvchj turlarga ajratishni taklif
Eiha arbir bosgichda yuklama intensivligi va hajmiga nisbatan aniq
me yorly tavsiyalarini keltiradi. Olim ta’kidlaganidek,
Samaradorligi ko'p jihatdan sportchining funksion
holda yuklamalarn; aniq rcjalashlirishga bog‘lig b
Turli  sikllar asosida
jul‘uyonininf:l vazif
boshqa qoidalarinj amalga oshirish imkon
| - uzluksizlik:

rejalashtirish v

mezosiklning
al holatini hisobga olgan
o'ladi [103: 156-b].

g mashg*uloti taghkij etish  mashg*ulot
alari, usullari va vositalarini tizimlashtirish hamda uning
ini beradi:

2 - umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) va maxsus jismoniy
tayyorgarlik (MJT) yakdilligi; ' > -
- 3‘- - yuklama og‘irligini bosqgichma-bosqich oshirish yakdilligi va

- ra intilish tendensiyasi;
maksimal yuklamalarga intilis : = ; - .

4 - yuklamalar dinamikasidagi to‘lqinsimonlik [215; 396 b]. "

Mezosikl ~ darajasida  mikrosikllar  ketma-ketligida  spo :

. niyatlar
tayyorgarligining  rivojlanishiga xos bo‘lgan mua)-(};an qr(:?ui hzqida
ma\’ju:ﬂigi va bu jarayonni magsadga muvofiq l;oshc:ans_ rzai;r;lni ng| e

. : iklda mashg‘ulot ja e
fikrlar mavjud. Shuningdek, mCZOS_'_ ' . ‘sishini
tashkil  etish ~tayyorgarlik darajasining _bosqichma-bosqich din oladi
ta’minlaydi hamda moslashuv jarayonlaridagi buzilishlaring o

50; 41-b]. y o : :
o Bom;])a sportda davriy tayyorgarlik nazariyasida mez-:)sﬂt('”.al;]ﬂlti
= .- - . . - InS

tuzilishi musobaqalarga moslashuy, J‘Sm""'y.S.'fatl:mlin:wim: asoslab
tiklanish jarayonlari bilan chambarchas bog'liq c'a]:Idavrlariga ajratadi
beradi. U mezosikllamni tayyorlov, musobaga va tiklanis ki
hamda har bir mezosiklda yuklama hajmi va intensiviig

g ida et i [111; 368-b]. .
inamikasiga alohida e tibor qaratadi [111; ! 7 T
d”””;lk: Slc‘;cluyanov o'z tadqiqotlarida mczosnkllarnll syoﬂ::(li?l 5

oor E 4 .. e ar] Su i
biokimyoviy holatini hisobga olgan holda N g
mezosiklning har bir davrida mil:oxondﬂ,aI a('iapta‘..{l’ obiliyati kabi
Lizil;1;1ing re:ktivligi va anaerob to‘siglami bosib (')_tls‘n anOSEY ety
ko‘rsatkichlarni nazorat qilishni mezosikl samaradorligining

- i [198; 279-b]. o . "
b hiozlay;l x a T.O va Carrera M. mezosikllarni murakksbdli):o[r}nlz)r(na?l;g

r Bompa T. : R S - .
va metL’llbc())“k jarzyonlm' asosida tashkil .eushnf takl[lft ei:s T)iomarkerlari
tadqiqotlarida mezosikllaming tuzilishi jismoniy holatning

A : bog'liq holda
vl sarfi, ~puls) Dbilan ; .
(laktat *darajasi, “ Clistorod et 1LJshEu yondashuv, aynigsa, ~elita

individuallashtirishga asoslangan. aniglikda hisobga

i ori
sportchilar tayyorgarligida yuklamalaming yuq
olinishini ta’minlaydi [1 10;_3634;]- s B ular butun mashg‘ulot

Mezosikl turlari orasida shunday'afi 5% im bosqich va
jarayoni davrida asosiy o‘rin tutadi, b0_5hqa_|if" ;Sa i:::lg bazaviy va
kichik bosgichlarga xos hisoblanadi. Birmnchi
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musobaqa mezosikllari kiradi, ikkinchisiga esa kirish, nazorat-tayyorlov,
musobagaoldi, tiklanish-tayyorlov mezosikllari va boshqalar kiradi [168;
128-b].

Tortuvchi mikrosikllarning asosiy vazifasi - sportchilarni maxsus
yo'naltirilgan mashg‘ulot ishlarini samarali bajarishga tayyorlashdan iborat.
Bu esa umumiy jismoniy tayyorgarlik vazifalarini hal etishga qaratilgan
mashqlardan foydalanish orqali amalga oshiriladi [197; 254-b, 198; 279-b,
199; 256-b).

Tortuvehi mezosiklda muayyan hajmda maxsus-tayyorlov mashqlar
ham qo‘llanilishi mumkin. Ularning magsadi - turli chidamlilik turlari
darajasini belgilab beruvchi tizim va

mexanizmlar imkoniyatlarini oshirish,
tezlik-ko*ch v

azifalari va egiluvchanlikni takomillashtirish, hamda keyingi
mashg‘ulotlar samaradorligini  belgilovchi  harakat ko‘nikma va
malakalarini shakllantirishdan iborat [167; 156-b].

Nazorat-tayyorlov  mezosik| bazaviy mezosikllardan musobaqa
mezosikllariga o‘tish shakli hisoblanadi. Bu mezosik] tarkibiga ikkita
mashg*ulot mikrosikli va ikkita musobaqa turidagi mikrosikl kiritilishi
mumkin.

N

azorat-tayyorlov mezosikllarda S|
erishg

. portchining oldingi mezosikllarda
an imkoniyatlari musobaqa faoliy

|  imko atining xususiyatlariga mos holda

sintez qilinadi, ya’ni integral tayyorgarlik amalga oshiriladi. Bu davrdagi

mashg‘uloljarayonining 0°ziga xos jihati -

mashqlarining keng qo*llanilishidir [
Musobagaoldi mezosik|

layyorgarlik bosqichi uchun

unda kutilgan

musobaqa va maxsus-tayyorlov
175- 208-b].

yilning
X0s hisoblang
musobaqa  sharoit
moslashuy ta’minlanighj va shu byl

508ty musobaqasiga bevosita

di. Uning 0°ziga xosligi shundaki,
nmdellashlirilishi, shu sharoitlarga
an birga, oldingj tayyorgarlik davrlarida

yighilgan samaranj muhim startlarda maksimal darajad

uchun sharoit Yaratilishi lozim

§hu | l')llan birga, sportchilar
mczostkllannmg soni vy
lagvimining

d

a namoyon etish

D layyorgarligida
e 4 wzlishi sport turining Xususiyat|
0 ( » 145 a1 - - z -
i Z1ga xosliklari, Sportchining malakasi
arajasiga qaral belgilanadi [179; 201 -b]

musobaga
ari, musobaqa
va tayyorgarlik
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Mutaxassislar ta’kidlashicha, musobaqa mezosikl - bu. asosiy
musobagqalar davrida ustuvor bo‘lgan mezosikl turidir. 81.1 d_av.'rda bir nech_(a
musobagqalar bo‘lib o‘tadi va ular o‘rtacha sikllar davomiyligiga mutanosib
intervallar bilan birin-ketin joylashadi. Eng sodda hollar‘da @u§obaq§
mezosikl tarkibiga bitta musobaqgaoldi va bitta ml-JS()'b'an.l mlkl’O.-S!kll, yoki
musobaqaoldi, musobaga va tiklanish mikrosikll.a.n kirishi m!Jmkm. -

Ushbu bo‘lim bo‘yicha adabiyotlar tahlili va nazagiy qamshlaa.'n.n
umumlashtirish  natijasida quyidagi xulosani ch_lq_ansh ‘ @gmkm.
mezosikllarda mashg‘ulot jarayoni samaradorligini oshirish 'ko‘ p jihatdan
mikrosikllarda turlicha yo‘naltirilgan ixtisoslashmagan va ixtisoslashgan
vositalarni ogilona rejalashtirishga bog‘liq.

§1.3. Olimpiyada siklida sportchilarni tayyorlas!l tizimil.li!ng
tashkiliy-metodik yo‘nalishlari va mas.hg‘u'zlot jarayonini
. rejalashtirishning ahamiyati

Olimpiya sikli to'rt yillik tayyorgarlik davridan iborat bo‘lib, har bir
yili o‘ziga xos maxsus vazifalarni hal qilaql [187; §30'b]‘- ot e
Olimpiadalararo tayyorgarlik davri e pstmte ik,
jumladan, bokschilar uchun uzoq muddat!l, tlZlmli- vamzﬂismzét,va
rejalashtirilgan mashg‘ulot jarayonini talab etadi. Bu da\lfrmrllrgn byt
mazmuni to‘g‘risida bir qator mahalliy va xalgaro olimlar ilmiy
turli yondashuvlar orqali yoritib berilgan. X a7 »
yOlin"q)iyf.i sikliqsponchilarning ko'p ')’lli“k w};ﬁ?i‘:ﬁﬁ; :‘:g::z
tuzilmaviy birlik hisoblanib, uning maqgsadi to'rt ylh s B
musobaqasi - Olimpiya.o yialasigiRis BEME R
borishdan iborat. Olimpiya siklining tuzilishi fayyorgﬂl' 10 ‘tishgfaza]arini
rejasi sifatida qaraladi hamda u bir qator bosqgichlar Vznemlan.m cisbir
qamrab olib, sport ish qobiliyatining turli  komp
rivojlantirib boradi. s i ot - hida
J Olimpiya siklida trenirovka jaray'o'mnmg tuz(;-hs:::.rli;grfi[z?;z(;dval
limiy-amaliy ahamiyatga ogas QRERE SR SR yoki, kamida,
1.2), sport tayyorgarligi sikliklik prinsiplari aSOSIba}l’ §iroq to'rt yilda bir
yarim yillik sikl asosida tashkil ctiladi [189; 820—_] P i
marta o‘tkaziladigan Olimpiya o'yinlarini tashkil et
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xususiyatlari, ko'p yillik tayyorgarlik tuzilishini aniq belgilangan vagqtda
eng yuqori sport natijalarini qo‘lga kiritish sharoitiga moslashtirish
zaruratini belgilaydi.

1.2-jadval

Sport ilmida olimpiya siklini tuzishga yondashuvlarni solishtirish

‘ Muallif ; Asosiy g‘oyasi { Xususiyatlari
1{ [ Davrlarga, makro- va
i

: L mezosikllarga qat’i
klassik nazariyasi ‘ 0 eI
- i BLS bo‘lish.

1l i : "
Matveay LP ; Siklli rejalashtir ishning |

,I

; | Tiklanishni integratsiya

Ko*p yillik tayyorgarlik B} : ST
B FHUE Sy YOrg qilish, yuklamani variativ

Platonov V.N
i nazariyasi

|

|
.

|

— | T | ashkiletish
Bondarchuk A.P. | Ikki cho‘qqi konsepsiyasi Sport rorma.s"ml yaliice l-kkl

— S | marta maksimallashtirish |

| Verxoshinskiy Yup, | O'yin va kuch turlarida | Olimpiya sikliga adaptiv

.[, NS scil modellar ; davrlarni kiritish

i Dick F. & Olimpiya tayyorgarligi ‘ In.c.ill\wdu'all.lrmlmnlshv\Ji:

| ‘ amaliyoti ])Sl,\()a,ﬂd' uga'us uvo

f%—" Eiaeo s & ST ER L |  ahamiyat =

| Bompa T. | Sport form

asini J Sikllashtirish amaliyoti va
———— | transformatsiya gilish |

__kompleks yondashuv |

Shu bois, to‘rt yillik sikl doirasid
yillik sikl vazifalarini hal etishda i
shuningdek, sportchini asosiy

agi siklli rejalashtirish tizimi har bir
zchillik va uzviylikni ta’minlashi,
musobaqalarga sport formasining cho‘qgi
g . o b ga s a g cho'qqt
l[];):.(l)lld; olib chiqishga yo naltirilgan metodik asosni shakllantirishi lozim
Sama,r d(aﬂlb |.|4: 176-b]. Ushby qoidulargu rioya etmaslik tayyorgarlik
‘\1_» : dl olr 1.glmr.1gAyetarh darajada emasligiga va rejalashtirilgan natijalarga
crishish ehtimolining pasayishiga olib keljshj mumkin
Tadq:qotchilarning ta’kidlashlaricha '
tayyorgarlikning tashkiliy jih :
ollmplyu_ sikli - davomida tayyorgarlik strategiyasi
shakllantirish bilan bog‘lig pedagogik omi|
[‘1_4‘?; 232-?)5 187: 680]. Shu bilan birga, i
ctish, shuningdek yillik sik] bosgichlarinis

mutaxassislarning

ko‘pincha butun
va metodikasini
arni kam baholashga olib keladi
mikro- va mezosikllarni tashkil
'8 nazariy va metodik asoslarini

atlariga ortigcha yo‘nalishi

24

chuqur bilish ham noto‘g‘n tuzilgan to‘rt yillik reja bilan bog‘liq strategik
xususiyatdagi xatolarni qoplay olmaydi [172; 543-b, 188; 31-48-b]4. -
Zamonaviy tadgiqotlar [26; 232-b, 142; 232-b] an’anaviy SIk”.l
rejalashtirish prinsiplarini blokli tayyorgarlik modellari, yuk[amalamf
in-dividuallashtirish va tiklanishni optimallashtirishga asoslangan yangl
yondashuvlar bilan uyg‘unlashtirishning muhim ahami?/at.ga ggahg_xm
ta’kidlaydi. Bu ayniqgsa trenirovka dasturlarining shiddatlanishi va tiklanish
davrlarining gisqarishi sharoitida dolzarb hisoblanadi. :
Yugqorida aytilganlardan kelib chiggan ‘h.elda_l, ta'yy9rgarhk.
strategiyasini ishlab chiqish, bir tomondan, alohida )‘nlllk sikllar 1.ch1da .tu‘rh
tayyorgarlik tomonlarini kompleks va uyg‘un ravishda ta.l<c.~mll_lashtlr'|sh
prinsipiga asoslanishi kerak bo‘lsa, ikkinchi tomon.dan esa. )f:ll‘lk. sikllaming
muayyan izchillikda biriktirilishini nazarda tutadi. Bl{ l?mktmsh, .avvalo?
bazaviy funksional-jismoniy tayyorgarlikka aksenF go _yllgan bosqnchla_mx
keyinchalik eng yuqori darajadagi maxsus ish qobiliyatiga lransformats%ra
qilishni ko‘zda tutadi. Badiiy ifoda bilan ayfganda, ushbu (!;).l ha'
yuklamalarning turli yo*nalishdagi to‘lginlar tamc'ia namoyon b.G l}?kl
mikro-, mezosikllar, bosgich va davrlar miqyosidagina emas, balki yilli
trenirovka sikllari migyosida ham kuzatiladi. '
Bokschilar layy?)i'{garlik tizimi quyidagi k(.)mponenFlarfia.n ll?l(')ral‘: o
-Jismoniy tayyorgarlik: kuch, chidamkorhk_va lf‘:lekn'l pivoy antiris V:a
-Texnikaviy tayyorgarlik: zarba kombinatsiyalari, himoya
harakatlanish usullarini shakllantirish. -5 B
-Taktik tayyorgarlik: jang olib borish strategiyasini qurish. i
-Psixologik tayyorgarlik: stressga bardoshlilik, diqqatnt ja
emosional holatni boshgarish.

Klassik SpO[T blkllga muvoﬁq [] 72, 543-b, 189; 820‘b] Ollmplya sikh

0°z ichiga oladi: . e 4g:

I yc;l - Tiklanish-bazaviy: funksional holatni barqamrlashun.sl;l, oldingi
: i i o‘yish.

davr xatolarini tuzatish va kelgusi tayyorgari{kka'poydcvo: c']( : @n vt
[l yil - Texnika-funksional: texnikaviy va - a s

rivojlantirish, maxsus jismoniy sifatlar.ni takomn!las.hulns -.imimsiya i
111 yil - Model-sinov (musobagaviy) kclglfsn startlaml

musobaga modellariga maksimal darajada yaqinlashish.
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IV yil - Olimpiya yili: asosiy startlarga tayyorgarlik, sport formasini
optimallashtirish, ortiqcha charchash va jarohatlarni oldini olish.

Siklli  rejalashtirish  sportchining uzoq muddatli moslashuvini
ta’'minlaydi. Klassik siklli rejalashtirish modeli [172; 543-b] tayyorgarlik,
musobaqaviy va o‘tish fazalarining navbatma-navbat almashinishini 0z
ichiga olgan yillik sikllardan tarkib topgan 4 yillik makrosikl qurilishini
nazarda tutadi.

So‘nggi vyillarda blokli siklli rejalashtirish modeli ommalashdi u
alohida yo*nalishlarda yuklamani bosqichma-bosqich jamlashga qgaratilgan
[142; 232-b).

Har bir yil 34 makrosiklga bo‘linadi, ular tayyorgarlik,
musobaqaviy va o‘tish davrlarini 0'z ichiga oladi. Bu esa umumiy jismoniy

layyorgarlikdan musobaqaviy bosqichma-bosqich
rivojlanishni ta’minlaydi.

Yuklumulamimz

ixtisoslashuvga

Y ! to*lginsimonligi  prinsipi [187; 680-b] u turli
yo'nalishdagi yuklamaluming almashinishi orqali, gayta tiklanishdan

kL’yi|1(’| I\h C[Ob d d L e < O
= |I| l“l(’l {1 obga o Imnear Il('l tl 1M ILlO h""‘ldl
y d 1SS0 ;.'d gan e d S

. | archashning oldini olish va zarur startga pik holatda chigish
timkonini beradi. %

Sport form

| asining ikki marta cho‘qqi
shuningde

: k, siklda qo*llaniladi - yi| day
cho‘qqiga chigishini nazard
turniriga.

4 ‘Boks - portlovchi kuch. aniglik va ¢
siklli - sport tur sifatida -
musobagqaviy amaliyot, qat’iy v

ga chiqish usuli [107; 224-b]
omida sport formasining ikki marta
a tutadi: jahon/qit’a chempionatiga va Olimpiya

g hidamkorlik ustunlik giladigan
Olimpiya siklining  tuzilishi muntazam
O‘Zgiu'lirishga S .azn nazorati va aniq raqibga mos taktikani
Xalgaro kal <1J“lllgan o buriy tayyorgarlik bilan to‘Idiriladi
<4 Xalendar (worl ‘ C ;
balki moslashyycp, d.boxmg‘ IBA,) rejalashtirishda mustahkamlik
Olimpiya sikli qat ”CMnhk.‘\,'u adaptivlikni talab qiladi. Shu bois
T 9 sxema sifatida €mas, balki bokschining individual
>Uolyatlariga moslashtirilparn cepns. schining individua
Shy tariq tgan strategik model sifatida qaraladi
g 4, Zamonay ke 5 araladi.
Siklli reialachs: . a s1 o
Siklli- rejalashtirighn; mo a Ehm r¢jalashtirish ilmiy asoslangan
dn - At e .
adaptatsiya bilan uyg‘u

émas,

iy ()limpiy
slashuvch
nlashtirishi
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lozim. Bu esa Olimpiya o‘yinlarida yuqori natijalarga erishish uchun
aynigsa muhim hisoblanadi. 5

Platonov V.N. olimpiada sikllari uchun tayyorgarlik modellarini
tasniflab, ularni sportchi yoshi, malakasi va funksional holatiga garab
individual ravishda tanlash zarurligini ta’kidlaydi. Uning nazariyasiga
ko‘ra, olimpiya sikli - to'rt yillk davrda qism-qism .bosqichlarg.a
(tayyorlovchi, musobaqa, tiklanish va diagnostik) ajratiladl va har bir
bosqichdagi yuklama, maqsad va mazmun bir-biriga uyg-un holda
bog‘langan bo‘lishi lozim [189; 820-b].

b A.hP. Bondarchuk yuqori malakali ~sportchilami tay.yorlashc-!a
mashg‘ulot jarayonini sikllar asosida tashkil clish‘nif]g ilmly-naza.r?y
asoslarini bayon qilgan. Uning fikricha, sport natijalarini barqgror f)sh'mb
borishda tayyorgarlikni umumiy, maxsus va musobaqa da.vrlan'g,a ajrat|§h,
shuningdek, har bir davrda aniq magqsadli yukla-m‘al‘am‘x 'bensh ~m1'11?|m
ahamiyatga ega. Bondarchuk mashg‘ulot jarayonini mdlwdualla.shurlsh.,
yuklama va tiklanish o‘rtasidagi muvozanatni saqlash, haljnda spm"t tuE
spesifikasini  hisobga olish orqali yuqori samaradorlikka erishis
mumkinligini ta’kidlaydi [109; 303-b]. :

Bondarchukning qarashlari N.P.Ozolin, i e
Yu.V.Verxoshanskiy kabi olimlaming sport tayyorgarligi nazariyast
bo‘yicha fikrlari bilan hamohang bo‘lib, ular ha'm n.1ashg .Ul‘f‘ Jar‘al){on:nlqg
uzviylik, izchillik va bosgichma-bosgich rivojlanish pﬂﬂflplaf;“'hﬁfoﬂi’
metodik tamoyillar sifatida ta kidlaydilar. Xusu§an, Oz"olm Pno;ksc .| ::lar
maxsus jismoniy sifatlarni shakllantirish va ularni funksnonal i : okrna/Shbu
bilan muvofiglashtirish zarurligini qayd ersen bo' l‘sa, ,Bondf_l;c tud' (107:
jarayonni sikllar va mikrosikllar orqali to'liglashtirishni taklif etadi :
224-b., ; 272-b]. = . N

bv.;.o 8 r\imik]ov bokschilaming ~ tayyorgarligini tashkil .C'I'_S'?dﬂ
funksional holat, jismoniy va texniK sifatlar l:ivojlﬂﬂlSh'“'f_lg “ZV(:Z;S;S:
alohida e’tibor qaratadi. Muallif la‘kfdfagamdek* bOk:ch' \r::;utsikla:isi)
tayyorgarlikning har bir davrida (umumiy; max.su§, muso :121 e
yuklama mazmuni va shakllari o‘zgarib hoishi AERUERE i amaliy
tomonidan ko‘rsatilgan sikllarga ajratib laY)’Oflf’Sh naﬂ"gz?sn;\dehﬂkov
jihatdan boks sport turiga moslashtirishga xizmat quaci
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individual texnika va taktika rivoji, reaksiyalar va harakat tezligi ustunlik
qiluvchi bokschilarda maxsus yuklamalar tuzilishini shu ko‘rsatkichlarga
yo'naltirishni tavsiya etadi [174; 144-b, 175; 208-b].

M.D. Kudryavsev esa "Postroenie trenirovochnogo prosessa v bokse"
asarida bokschilami tayyorlash jarayonini mikrodavrlar va mezosikllar
asosida rejalashtirish, turli tayyorgarlik holatlarini tekshirish va dinamik
monitoring yuritish usullarini ko‘rsatgan. Uning nazariy yondashuvida
bokschi uchun individual reja ishlab chiqish va uning asosida mashg‘ulot
yuklamalarini dozalashtirish, ustuvor
Kudryavsevning
tayyorgarlik j

qo‘llanmalardan biri hisoblanadi.
ta’kidlashicha, yuqori malakali  bokschilarning
arayonida tezkor kuch, yurak-qon tomir tizimi holati, mushak
faoliyati va psixomotor qobiliyatlar to*g‘ri yukl
kerak [163; 256-b, 164 96-b].

V.V. Levit (bokska ixlisoslashgan mutaxassis) luyyor‘;:ar“kJ'?«""“f)":’nida

1a : “lag¢ 7" > . ] 1 e 171 { 1 1 i 1 i ‘ [

l,mlk ﬁkl]¢lhll Va strategik  rejalashtirishni rivojlantirish ~ zarurligini
ta’kidlaydi. Uning ishlanmalarida asosiy

Yaqinlashtirilgan mashg‘ulot|

amalar bilan rivojlantirilishi

¢’tibor real musobaqa sharoitiga
o*itilac: arga qaratiladi. Uning fikricha, olimpiya
inlariga e ; - g _
b ga layyorgarlik jarayonida raqibni tahlil gilish, shaxsiy texnika-

uslubni t; illashtiris i
.b i (dkolpllldslmnsh va emosional barqarorlikni shakllantirish muhim
omillardan hisoblanadj [169; 184-b]

Olimlardan Yy M. Kiselyo
bokschilarni tayyorl

v, V.N. Platonov, A Ye. Polyakovlar

a.rayor?ida fayyorgarlik strukturasini belgilovehi
e ey ajg:f:..l \[fa ﬁlllksional. holat dinamikasini hisobga
ey oo ;,'k“ o-l.n‘omdan ‘lSl]lﬂb chigilgan modellar
VI Ay jamym;la sik arida splorl formasin;j yuzaga chiqarish va
layyorgarlik siklid’dgi ity ﬂhamlyat kasb _etadi. g
moslashib borishini ¢ mu.qs'adlardan biri-sporlchi e
e qali pik holatga erishish va uni belgilangan

4 10°g"ri tagsimlashdan iborat [148; 184-b,

ash j
metodik vositalar, tang h

asosiy
a’minlash oy
arga muvofiq rayig| d
187; 680-b 190. 192-b) ]

V.N. Platongy
tizimi nazariyasidg
tizimli va kompleks
vildagi fundamenq) a

tomonidan ishlab

olimpiadalararo d
XUsusiyatigy
sarida ta’kjq)

chigilgan Sportchilarni tayyorlash
avrdagi
alohida ¢
anganidek
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: ashg*ulot jarayonining
tibor Qaratilgan. Uning 2015
Yuqori malakalj sportchilarni

tayyorlashda uzoq muddatli, ko'p bosqichli va ind'ividuallasht.ir.ilgan
tayyorgarlik modeli qo‘llanilishi lozim. Bu ‘mod.elm shakllanUns.hd'a
sportchining yoshi, funksional holati, texmkavny-mal?orat' darajasi,
musobagqalar taqvimi va tiklanish imkoniyatlari his?bga o4lmad|. Platon(?v
olimpiadalararo tayyorgarlik siklini asosiy to‘rt bosqichga ajratgan. Bazz.m).i
tayyorgarlik bosqichi - umumiy jismoniy va rr.laxsus. tayyorgarhknll
kuchaytirish, maxsus tayyorgarlik bosgichi - 1?.xmk-takt‘|k clement-lam|
mukammallashtirish, musobaqa davri - yuqori natija ko‘rsz'ms.hga qar?tllgazT
yuksak yuklamalar va nazorat, tiklanish va tahlil b?sqlchl - natuala@
baholash, xato va yutuglarni tahlil qilish. Bu bosqichlar o zaro'uzw.y
bog‘langan bo‘lib, ulaming har birida 1urlicha. y%lklama mlqd(?n,
mavshg‘lzloming xarakteri va magsadi belgilanadi.. _Ollmplya sp.ort l‘!,l‘l'lfili;l‘ld?
yuqori samara tayyorgarlikni to‘g'ri davriylashtirish va haf bir bfmgc- ni
optimal tashkil etishga bog‘liq ekanini Platonov yaqqol ko rsatadi. Uning
ta’kidlashicha, har bir sport turi uchun, jumladz?n, bo_ks uchun h:r(;l
tayyorgarlik modellari musobaga faoliyatining xususiyatlariga mos ravishda
o‘zgarishi zarur [189; 820-b]. _ o
) Godik masl[lg‘ulot jarayonida yuklamalarning bif)ﬁmksxonal'asc‘)fs‘lz:n::
ilmiy asoslagan. Unga ko‘ra, yuklama nafaqut rr}lqdor, balkl_ sifa +
samaradorlik ko‘rsatkichi sifatida baholanadi. Ohmp;y?dalar orasu_iagl t: "
yillik davrda sportchi yuklamasi davrlar bo‘yicha bosq_lchm.a-bosqlch 0s :
borishi kerak deb ta’kidlagan, ya'ni I yil - qayta ukla{ush ‘.’al:;m“f:‘{’
tayyorgarlik; I yil - maxsus tayyorgaf'lik.va ekspenme;nitl; ye yu)lf(ls .
raqobatdagi ustunlikni saglash; IV ylis— ?191;1[[:;)’383 tayyorgar
[ siga chiqi 24; 160-b, 125; 192-0]. .
i rogleii;t;:gjt:agqiqotlari og'ir atletikachilm‘t}i tz{xyorlash Tt;zmlmcz)ltrﬁ
nazariy, metodik va amaliy asoslari atr.o.ﬂicha tah‘lll ql:;'iga‘::nﬁ t.':!k?)mil-
mashg*ulot yuklamalarini optimallashtirish, texn}k he italaridan samarali
lashtirish, umumiy va maxsus jismoniy t'ayyorgarl'lk vos; ;3. o
foydalanish kabi masalalarga alohida e¢’'tibor qaral:lgall?k[ Sik,“arida .yuqori
Ushbu yondashuv olimpiadalarall'o' tayj'forgari et
malakali bokschilarni tayyorlash tizimini t_um.shda. mut l:;or[ik s
sifatida xizmat qiladi. Boks sport turi ).rugon ‘-imaml::}; tfu[m j;rayonida
zehniy tayyorgarlikni talab gilganligi bois, masig
29
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yuklamalaming aniq magsadli va muvozanatli tashkil etilishi katta
ahamiyatga ega. Shu nuqtai nazardan qaralganda, Bondarchukning yuklama
turlari, ularning to‘planishi, ta’sir doirasi va tiklanish mexanizmlari
to*g‘risidagi ilmiy qarashlari bokschilaring funksional holatini optimal
darajada saqlab turish va musobaqaga yuqori sport formasida yetib kelishini
ta’minlashga xizmat qiladi.

31.4. Sportchini tayyorlashda jismoniy ish qobiliyatining
0'rni va ahamiyati

IImi itda ji 1y is Hiyati .
- lIJy muhlld”l..smomy ish qobiliyati turli yondashuvlar orqali talgin
?dolrd L. 1 mlL)imlashlmlgm] holda esa, ma’lum hajm va shiddatdagi jismoniy
aoliyatni  bajarishda  organizmni iliyati s |
g é ganizmning ¢ ati '
[67; 88-b]. g qobiliyati sifatida belgilanadi
V.N. Pla / psiyasi
Organizmning l‘tmll(?-V ko;mgpmyusngu o't s G e
¢ ﬁ; Iun_ sional nnkomyat]arining kompleks namoyoni bo‘lib, u
e ’_l Yy ” ~ .a :
3 m;)a(l)](c:kf )\usku.xlyallar, cnergetik mexanizmlar, koordinatsiya
dyanch-harakatlanish tizimin 1 qdi
e ish tizimining holatiga bog'liqdir [187; 680-
Amaliyot nuqtai nazarid
asosan  yurak-qon tomir
tushuniladi,
kislorod

an jismoniy ish qobiliyati ko‘p hollarda

e I(.l AI‘Idrdb‘ olish tlznnlanning holati sifatida

iste’moli miqq V \0_ l'h‘a&it‘hklrdan biri sifatida esa maksimal

anaerob energetik o ° Laniladi [S0; 249.b]. Mualliflar acrob va

’0 3 1 1 : \

Uzoq muddatli jgp r:s;’;gm?m[ Jismoniy yuklamalarga bardoshlilik va

o 1y T _

sl yatini belgilaydigan asosiy omillar sifatida
Jismoniy 1S '

= sh' qobiliyatini b,

R b Yatini baholash Nuqtai nazaridan ikki turdagi
10'g‘ridun-to‘g‘ri indikator]

al i

' a(t;ian (vaqt, Masofa, vazp ball)

Indikator]ay ganizmn; .

akswalari‘(YUQ()({‘E;?mzmnmg yuklamaga fiziologik va

S ‘Barishlar) 0. 190-b] i e

Shu  bilan i |

ar - g % .
Sport natijalari, ob’yektiv o‘lchov

biokimyoviy o
Metabolik ¢,

[OAg‘ridﬂn‘lO.g‘ri
dynan

kO‘rs

: atkichlarming ori
bilvosita g yuq

markerlar  natijalar

& qara may,

30

yomonlashishidan oldinoq charchoqning dastlabki belgilari va adaptatsiya
pasayishini qayd etish imkonini beradi. Shu asosda turli trenirovka faoliyati
shakllarida yurak gisqarish chastotasini (YUQCH) qayd etishni 0z ichiga
olgan usullar ommalashgan. Puls chastotasi, kislorod iste’'moli darajasi va
jismoniy yuklama o‘rtasidagi bog‘liglik ushbu usulni monitoring uchun
ishonchli va ommabop vosita sifatida qo‘llash imkonini beradi
[204; 528-b].

Jismoniy ish qobiliyati darajasini baholashda qo‘llaniladigan eng keng
tarqalgan testlar:

VO, max o*lchash - aerob quvvatning integral ko‘rsatkichi sifatida;

PWCI170 testi - belgilangan yurak gisqgarish chastotasida ish

qobiliyatini aks ettiradi; . ' :
Test batareyalari - kuch, chidamkorlik va tezkorlik sifatlan
ko‘rsatkichlarini gamrab oladi [106; 94-b]. - |
Jismoniy ish qobiliyati organizmning barcha asosty funks:orlla.l
tizimlari holatining integral ko‘rsatkichi bo’lib, s'p‘ort. myyorgérlng
darajasining ob’yektiv mezoni hisoblanadi. Uning tuzilishi quyidagilarni
qamrab oladi: . :
Aerob va anaerob energiya ta’minlash mexanizmlari;
Mushak kuchini va chidamkorlikni;

Harakat koordinatsiyasi darajasini; i
Tayanch-harakat apparati va gormonal boshgaruv hoiafnm Sl | .
Jismoniy ish qobiliyatining oshishi yulflarna!am baﬁnshdagn
“fiziologik qiymat’ni pasaytirish imkonini beradi. Masalan, tayyorg?rllk
darajasi yuqori sportchi bir xil yuklama sharoitida puls. lcl:?stotas: va o'pka
ventilyasivasining pastroq ko‘rsatkichlarini namoyon qtiadi. .
gislga ;zo: pturi qsifatida o‘zgaruvchan s.hi.ddat,‘ haraka.tlamm.g
asiklikligi va yuqori darajadagi psixoﬁziologik zo.‘nqlsh bx.lan @vsnﬂafladl.
U sportchidan tezlik-kuch sifatlari, maxsus chld.amkorhk, dfq.qat-m tez
ko‘chira bilish hamda emosional va og'riq ta’singa.bardoshhhlgs talab
qiladi [91; 328-335]. Bokschilar uchun quyidagi x‘ususwatiar xos.dlr:I ;
Nerv jarayonlarining yuqori labilligi va vestibulyar mexanizmlarning

barqarorligi; i
Taktik vazifalarning tez-tez almashishi;
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Katta encrgiya sarfi (jangda dagiqasiga 15-20 kkal, bir raundda 250
ckalgacha); .
l‘k‘chm: nafas olish sig'imi (4500 ml gacha) va o‘pka ventilyasiyasi
(dagiqasiga 100 | gacha):; N

MKT (maksimal kislorod iste’'moli) 45-65 ml/min/kg oralig Idfl,

Jang paytida yurak qisqarish chastotasi - minutiga 200 dan -omq,.

Ko‘rsatilgan  xususiyatlar energiya ta’minoti  va glpOIfSlYaga
bardoshlilikkabalohidu talablar qo‘yadi. G‘alaba ko‘pincha ﬁznologfk
tizimlari ckstremal jismoniy va emosional yuklamalar sharoitida barqa‘r(.)rllk'
va samaradorlikni namoyon etadigan sportchilar tomonidan qo‘lga kiritiladi
[121; 111-b). .

Yigtilgan ilmiy ma’lumotlarga qaramasdan, hozirgi kunga kelfb
bokschilarning maxsus ish qobiliyati darajasini ekspress-baxolashga oid
tezkor metodikalar yetarli emas, aynigsa individual trenirovkalar (masalan,
«lapalarnda ishlash) doirasida. Mavjud yondashuvlar asosan yukl'd"fa
parametrlarini hisobga olishga yo'naltirilgan bo‘lib, sportchining joriy
funksional holati haqgida to*liq tasavvur bermaydi [223; 150-b, 224; 160-1?]-

V:N.Platonovga ko'ra, yuqori malakali sportchilaming tayyorgarligi
bu murakkab, ko*p yillik pedagogik tizim bo‘lib, u nafaqat jismoniy, balki

texnik, taktik va psixologik jihatlardan ham uyg‘un rivojlanishni talab
qiladi,

U bokschilar uchun mag}
umumiy, maxsug va
uyg'unlashgan bo‘lishi

Yuqori  malakal;

'8 ulotlar ko*p komponentli bo*lishi, ya'ni
musobagqa tayyorgarligi  bosqichma-bosqich
kerakligini ta’kidlaydi [189: 820-b].
" Samarali tayyorlashda mashg‘ulot
yuklm_nalanm rejalashtirish va orﬂ-anizmning tiklanish
Xususiyatlarini hisobga olish omil hisgblanadL Bu masalan
R.lelmuxamed()\-' atroflicha yoritilgan. Muallifning
(shu jumladan boch.‘ll(rllzl .Oididan \ia SO"_]ggi davrlarda yakkakurashchilar
usosl;.mishi }h£klamzL }1'11111.) IT'la§hg U.IOL Jm‘ayoni individual yondashuvg.a
i '4mi va tiklanish davri anj nazorat asosida tashkil
Lll||b|\[;2&t'tll‘ [217; 2201, 206; 206-b, 219; 518-p ?170‘ 276-b)

portchi @ayyorgarligining har bir bosqichida
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bokschilarni
to*gri
muhim

X dissertatsiyasida
ta kldlashicha, musob

individual yondashuvning ahamiyatini ta’k.idlaydi. Un.lrll,:; iq;:zl;l;r;
bokschilar uchun ham muhim, chunki mashg ulgt damt:gn ieh o
bosgichlari va tiklanish mcxanizmlar‘l bu sgor;tu; uchun
ahamiyatga ega ekanligini ta’kidlayfh. [173; 3..,0-. ]. T
B.1.Jabborov maxsus jismonty tayyorgtirllk fnas qOs porlie- e
tanlash, ularning tana tuzilishi l\;a haral;asl[ :;ijlsgzliizg: imyuqori e
stish zarurligini ko‘rsatadi. Uning _ ;
;Z;I;chilar ucbhun ham ahamiyatli his.oblanadl .[6-6; 41“45 {?L-osik!/mczosikl
A.N.Mahkamov o‘z tadgiqotida FiﬂVlel'k V"' n:lﬁkricha. ot
i t‘a(_iqlq etgan.. U’:[:bjara)’oni sportchi
e yuklal'n;l:m'indgivi(:is:hta:dap;s;lylkil qilinishi kerak [77;
tayyorgarligiga mos ravishda
i Rajabov yuqori malakali bokschilami tayyorlashda i“i‘{f“:;
d'c'}l ff.nin‘:;]aaham)ir;ali, u sportchilaming funksional, t‘ixlmtk':ra;onini
zsil;ot:;ik xu:usiyatlarini chuqur o‘rgflngan {:l'oiizlla:]t:;;};ﬁida(:l ;'“ s
mosEa.shtiri.sh zarurlliii]?jis l::slfl};l]:‘ill:] l;ir;:;hiﬁ‘:i[:z musobaqla_fwliyaii:?h;i:
yggqn I.wtuz‘xla,rga: chidamlilik va qaror q.abul qilish q;)S ho);da
(.I.El,l?;ShI;ir“:;?i’siixnik_mktik harakatlar esa individual uslubga m
:l:a(zllaar:nirilishi lozimligini taklif etadi. [193; l;ilz]ii(i i
So‘nggi yillar tajribasi shundan dalolat be »

hkil etish - zamonaviy turnir tipidagi musobaqalarda
il etish -

ilmiy asosda tas ni uzaytirish va

. i faoliyati
muvaffagiyatga erishish, Sh““‘_“gdﬁl:’ Jmf hisaoblﬁadi.
¢‘ligini saqlashda hal qiluvchi omilla Rk ida, sport formasini
sog lli?ilq“:uzobaqalarga bevosita taY}’ornghl.(J:‘a":ﬁ;':r‘;aan pl:)clib chigib,
z - 1 1
e iy bosqichlari haqidag s
rivojlantirishning asosty S ichini ajratib ko‘rsatadilar.
¥ . [lcning ikki bosql 2 . Vs v tayvor-
tadq]q[;) : C'hll::f' :)ays};:?t;]z;‘lgl asosiy vazifa - bokschllal'ﬂf".g ;;farzﬁ!;{m:g va
chr bo A ki nt
sarigini oshiish, ulaming texnki- Ikaztai::(::airborat. Ushbu bosgich
S UE iz 3 ay PR
< S 2 ojlantirish uchun baz_ S iyligi ikki haftadan
P "’r.'""‘f's'gs;; tayyorgarlik bosgichining da‘v;’:‘;y';%s. 128-]
- 1 y g . =0, ) *
¢ ourrln Ezghjaﬂagacha muddatni tashkil etadi [167;
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ckinchi bosqich ATk
s lik bosqiichi) da esa jismoniy tayyorgarlikni yanada
garlik - sa | ' £ :
[al):yo['cl;l htirish vazifasi qo‘yiladi, birog asosly ¢’tibor maxsus jismoniy
takomillashtirish vazifas adi, Y 4 "y
i I ‘atni S ormasii
sifatlami rivojlantirish, texnika-taktik mahoratni oshirish va sport
: » 111 atiladi + 19R.
optimal darajada shakllantirishga qaratiladi [171; | )8} b]._ o
Ko*plab mualliflarning fikriga ko‘ra, tayyorgarlikning ushbu ll "
) 1 1] 4 : raag
bosgichi eng mas’uliyatli sanaladi va u bokschilaring musob.aqila dci,
P e, e : . ) iri hisohia Nl
keyingi natijalarini belgilab beradigan asosiy onu?ldidan ‘bl.ll h <o
A.P. Laptev, V.A. Lavrov va PT. Levitanning ta’kidlashicha,
e T ifalari idagi ibor schilarni XSus
bosqichning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat. Bokschilarning m;l. :
-_7 ] i = . ; . e : . o l a
tayyorgarligini oshirish: chtimoliy raqibga qarshi jangda qo‘llanila lgmi
taktik harakatlarni puxta ishlab chigish; optimal asab-psixik holah
ta'minlash; bokschini qQiymn va ko‘p kunlik Janglarga tayyorla :
ol , N e
musobaqada g‘alabaga erishish uchun ruhiy kayfiyat va motivatsiyan
shakllantirish [167; 156-b, 75: 208-b].
Birog musobaqalarga bevosit
masalasida nmul[iﬂarning fikrlari
ta’kidlashich

a tayyorgarlik bosqichining davomi)’!'g'
bir-biridan farq qiladi. B.1. Butcnkoﬂfﬂg
kundan oshmaydi; N.G.Ozolin esa uning
aydi; VLA, Lavrovning fikricha, bu bosqich
Laptev esa tayyorgarlikning mazkur bosqichi 3-4
om etishini qayd etadilar [168; 128-b., 183: 464-b., 200;

a, ushbu bosqich 7-10
davomiyligini 15 kun deb hisob|
20 kun davom etadi; A P.
haftagacha day
1103-] 126-b].
Zumonaviy boksn

yuklamalarining hajmi  hamda shiddati

mashg‘ulotlar sonj Va musobagalar migdorj
[202; 310-b),

ing rivojlanishida mashg‘ulot va musobaqd

keskin oshgani, shuningdekf
ko‘paygani bilan tavsiflanadi

Bokschilar har qanday musoh
Agar kalendar vili d
olsak, layyorgarlik davrlari
muddatlarg
bo‘ladi.

aqaga jiddiy tayyorgarlik ko‘rishlart
shart, avomidagi Mmusobaqalar tagsimotini hisobga
1 i!miy-uslubiy adabiyotlarda tavsiya etilgan
rejalashtirigh amalda juda qiyin ekani ayon
ar mashg‘yloy Jarayonini tuzish va uning
Sga sezilarli ta’gjy ko‘rsatadi. Kalendar yili, odatda,

< s, qo‘llaniladigan vositalar, tayyorgarlik
a jihatlar bo‘yicha O°xshash bir nechta t

4 mos ravishda
Bu holag bokschi]

ayyorgar lik
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4 - 1 |
- musobagalarga bevosita tayyorgarlik (maxsus :.

i

.

. i yil davomidagi
kllarini o'z ichiga oladi. Odatda, bu sikllar soni yil
sikllarini & : 5
: iga qarab belgilanadi. il : eckiiiar
muSObiq;la;Z?:;nq ilmiy tadgiqotlar ~natijalariga '“’k“’". at:i)qlsangan
g l
(?;Irli ini ko*p siklli tizimi qator kamch.tlxklarga ;ga ia?([ilagi e
Lay}l’%rcaugfbu kamchiliklar ulaming asosiy muso ?q:oshirgan (ahliliy
2 . e Mualliflar amalg )
s ’ tgan. oo lik
& ligiga salbiy ta’sir ko‘rsa : o sikili tayyorgarli
sa|n|mrr ?Si?:jafiga bokschilar uchun qo‘llamla)'otgan‘::o [:l:zh s
Ii]i:qi bilan sportning boshqa turlarida keng q|0'|;: an. Ushbu farglar,
it dellari o‘rtasida keskin farglar mavjudligi bsaglomigb’liéi va mazmuniy
e o Lol i, ulaming dav e
S ayyorgarlik sikllarining soni, u e e
?TOb;llna. tqyr):;f ifodalanadi. Bu esa bokschllam.| ht-di;{):a o
jihatlari o turi xususivatlarini his o :
individual yondashuv va sport g el rligini ko‘rsatadi
IndMdlua'tr:(ktura va mazmunni qayta ko‘rib chigish zarurlig
OptlTTlEl S X
Lt lik jarayonini rejalashtirishda ha?ahk
; amaliyotida tayyorgar : ish keng tarqalgan.
d Biol!(iskijxl egaio‘lgan mikrosikl modclldaﬂ.fOYd?kl?I:lluyidagi it
u?,:ioﬁ,f;nbalarda qayd etilishicha, maZkQ'.’ ?':ﬁ:m va oltinchi kunlari
b ikkinchi. uchinchi, be : ¥ ek
oa: ing birinchi, ikkinchi, uc . ini tashkil etishg
Eai;,lhit}z:mriaqsadlarga muvofiq PO mas,hgnl.ﬂ:; t,I:nninlashga qaratilgan
Cfl ?_'g] di: to‘rtinchi kun funksional tlHM§ I: i sifatida belgilanadi;
yo'nd -tll(n adb’irlar (asosan hammom jarayOnlarl‘)' u?kianishini ta i
i;lgflm! 5 ettinchi kuni esa organizmﬂl_“g .to(:"q BlundaY tarzda tuzilgan
111aa:]izl(;:ﬁaydam olish kuni sifatida tash!(Il ;tl-lzlol;gik holatini saglab turish,
; x sl iy va psixofizi > e R
ikrosi kschilarning jismonty v ik jarayonini §
'nlll:;OSl:lla:)i S:asional tagsimlash va mf(;rzg:r lxﬂgojbl
yuklam - 1923: 150-b, 224; 160-b]. .
davriylashtirish imkonini beradi [223; [50-b ta'kidlashicha bokschilar
a\n}i(aSBN dishev va [B. Viktorovning hg‘ulot jarayonining sifati
u.o. 3)’ IS ) ‘quv-mas g‘u % -
e ‘sishi, avvalo, 0°q - : rejalashtirishni
me[ll_loi.at;]r.uné if:s::dc;k mashg‘ulotlarni ﬂ[lglszl; b]va !
oshirihs it ] 3 LT 8], -23-=bl. .
komillashtirish bilan bevosita bog hqdl.r [ lib borilgan tadqiqotlarda
takomillas v A Kuzmin tomﬂmdan-on e sl diigh
AN ‘a ni.sb.ataﬂ vanada differensirlangan y
mazkur muammog :

: ; shg*ulot
. rlik  davrida ma 4
bo‘ladi. Muallif musobaqaoldi tayyorga (intensivligi) bo‘yicha

lama shiddati
vositalarining sarflangan vaqt va yusks




optimal nisbatini tahlil giladi. Birinchi b()sqi(?l1(iz1 (lgyyql'gzil‘llk da.vrllda)diu
¢ lari sarflanadigan  vaqtni  quyidagicha tagsimlaydi.
tayyorgarlik turlariga sarflanadigar ], Sie S
Umumiy jismoniy tayyorgarlik (O‘JT) - 70%, maxsusJ|s|n0111yoayyml§nChi
(MIT) - 22%, maxsus texnika-taktik mahorat {STTM) - 8/‘0. ,-IV“ |
bosqichda esa UJT - 35%, MIT - 40%, STTM - 23%_ Yuk'luma-mtcnl.sl_ ﬁi
bo‘yicha esa muallif quyidagi proporsiyalami belgllaydl_. Bml}?r
b()s'qichda UJT -20%, MIT - 50%, STTM - 30%. Tkkinchi bosqichda U :
15%, MIT - 40%, STTM - 15%. Bu ma’lumotlar bOkSChl[?ml
musobaqalarga bosgichma-bosgich tayyorlashda yuklamalarni magsadli va
samarali tagsimlash zarurligini ko‘rsatadi [121; 111-b). :
Mualliflaring ta’kidlashicha, ham umumiy tayyorgarlik, ham m.axsu5.
tayyorgarlik bosgichlarining birinchi haftasida turli xil mashg*ulot \./osnal'an
orqali bokschining organizmini ushbu bosgich vazifalariga mos ravishda 15*_‘
Jarayoniga kiritish yuz beradi. Ikkinchi hafta esa “zarbdor” (eng yugqos
samarali) hisoblanadi - bu davrda mashg‘ulot yuklamalari eng yugOF'
darajaga yetadi. Uchinchi haftada esa yuklamalar sezilarli daraja('ia
kamaytiriladi, bu esa qo’llanilgan mashg‘ulot vositalarining kumulyativ
ta’sirini aniqlash maqsadida amalga oshiriladi [87; 21-30, 90; 84-90].
Mutaxassis  olimlar YU_M_Kisclyov va A.A.Axnmtgatinning
ta’kidlashicha, musobaqagacha bo‘lgan tayyorgarlik davrida sportchilarni
yuqori funksional holatga olib chigishda qo‘llaniladigan asosiy vositalar
Jismoniy mashglarning uchta yonalishini o'z ichiga oladi,
Birinchisi - bevosit Yyaratishga yo‘naltirilgan maxsus
Juftlik mashqlaridir. arkibiga sparring janglari, shartli janglar.,
ratni lakomillush[irishga qaratilgan parlf
shqlar bokschining musobaqa sharoitidag!
I va murakkab vaziyatlarda tezkor qaror

a raqobat muhitin;
Ulaming ¢
hamda texnik va taktik mahg
mashqlar kiradj.

Bu turdagi ma
harakat|

arni puxta 0 Zlashtirigh
qabul qilish qobiliyatinj rvojlantiradi.

Ikkinchi guryh mashgqlar -
Maxsus tayyorgarlik Xarakterid
grushalar, lapalar, medbol|
mashqlar kirad;.
va

boks sharyadlarida amalga oshiriladigan
agi mashglardir.
ar va shy k
Bu mashqlar bokschj
hamkullarmng uvlomullashgun
X1Zmat qiladj.

Ulaming qatoriga goplar,
abi boshqa vositalarda bajariladigan
ning zarha kuchini, harakat tezligini
darajada bajarilishini ta’minlashga
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Uchinchi guruh - umumiy jismoniy t'ayyorgﬁarhlkn‘l th‘iil-:liinlili:;\:c:;
mashqlar bo‘lib, ularga yengil va og‘i.r atletika ma,shlcl] z::n ik o
undan tashqari bajariladigan gimnastik mash.qlar, shu ugS ta),’yorgadikni

‘yinlari, chang‘i va suzish kabi umumro'smy va maxs sy
y )"m'l;rh ::fvatlovchi faoliyat turlari kiradi. Ushbu ljnasliqlar (?rgah o
?Or“;‘ro‘:l ujismoniy faollikka moslashtirish, um1_1m|fv' J;sm;):(:/ 0
)'a 'q‘l ilash va maxsus yuklamalarga tayyorla!sh vaznfa.lsnm 'faja .mhi 75
ydxm;\/[a(:kleev va A.B. Chemishev ishlarida tadqlqotchlla; lgu“adigan

il ik j i an

izlanishlarida bokschilarning tayyorgar.hk-.Jarzyinldam]i(::bao‘rganiShni
asosiy mashg‘ulot vositalarini tuzilmaviy J'lhatkawagubunday o o
taklif giladilar. Ularning ilmiy yor‘ldashuwga 0 u‘,foﬁq s Bz

idagi funksional guruhlarga ajratish 'maqsadgam o 3G
P Ub:numiy jismoniy rivojlantiruvchi mashq!ar - onjgz:;;zsr:qla; apint
funksional salohiyatini oshirishga xizmat q{Iu;c(:ll;yatiga mo; S
tayyorgarlikka qaratilgan mashglar 2 Pokschl i e
koJ‘nik:naIarini shakllantirishga yo‘naltirilgan mashq tc;zkorlik den sy

; ar - zarba texnikasi, iy
amalga oshiriladigan mashqlar - zarb italar, juftlikda
amalga o g sitalar, |

. g 1 0
muvofiqligini takomillashtirishga x1z.ma( .?[:ILI]::?I- r‘;al jang sharoitiga
bajariladigan texniko-taktik tayyorgarlik l-ndbhqakatlami figntiig
aai hhitda taktik fikrlash va texnlk_ ar : ashglar - ragobat
;Z?Etglol:r:l mashqlar, musobaqa sharoitida Pajarflft:g:n qamratilgan vositalar.
muhili:iagi tajriba va psixologik ba,—doshﬂ-I : Shlr:ayforgarlik jarayonidagi
Bunday klassifikatsiya, mualliflar fikric laé[ish imkonini yaratadi.
vazifalarni magsadli, tizimli va kom};l;‘z::‘icha yurak-qon _tomir tizi;ni

Ayrim tadqiqotchilarning ta’ e stotasi asosida mashq
faoliyat)i/ning ko‘rsatkichi sifatifia Yllfak_“";h s;t(l:tchilar organizmidagi
yuklamalarini rejimlarga ajratish amahyor uslub hisoblanadi. Xususan,
funksional o‘zgarishlami baholashda .g,amara ltotasi 150 zarba/dagiqagacha
birinchi rejimda yuklamalar yurak ““:'Sh Cha; . 180 zarba/daqiqagacha.,
bo‘lgan holatda bajariladi, ikkinchi geJ';“ ? qori ko'rsatkichlardagi
uchinchi rejim esa 180 zarba/dagiqadan ¥u

i qgamrab oladi. : =
yuklarl\r/]lz;]zakmur qyuklama tizimini .tamblz;s:t;::: i:fk
reaksiyalarini aniq va tizimli ravnshd;i?b o

uli organizmning javob
onini beradi.

: I



Bundan tashqari, G.I. Mokeev va hammualliflar, shuningdek, A.B.
Chernishev, 1.1.Orolov boshchiligidagi tadgiqotchilar guruhi tayyorgarlik
Jarayonida fagat umumiy yuklama hajmini emas, balki ular tomonidan
alohida ajratilgan mashglar guruhlari asosida porsional (bo‘limlarga
ajratilgan) yuklama hajmlarini aniglashni ham magsadga muvofiq, deb
hisoblaydilar. Bunday yondashuv mashg‘ulot jarayonini teran tahlil gilish
va yuklamalarning magsadli taqsimlanishini ta’'minlashga xizmat giladi.

Olimpiyadalararo tayyorgarlik davrining yakunida yuqori darajadagi
tayyorgarlikka erishish maqsadida sportchi organizmini bosqichma-bosgich
va maqsadga yo‘naltirilgan holda yuklamalarga moslashtirish zarur
illsqblzlila(li. Bu esa tayyorgarlik jarayonidagi vazifalar va qo‘llaniladigan
vositalarni aniq tizim asosida tagsimlashni talab giladi.

_ Tayyorgarlikning dastlabki haftasidagi asosiy maqsad - yaqinda
O'lgan musobaqa jarayonida yuzaga kelgan salbiy fiziologik ta’sirlarni
bartaraf etish va sportchi organizmini ma
tayyorlashdan iborat. By vazifalar
blarqarorlzlshurish, Jismoniy
1‘1vojlanlirishga yo'naltirilg

xsus yuklamalarni gabul qilishga
» avvalo, umumiy funksional holatni
imkoniyatlami keng qamrovli ravishda
Umumiy jismoniy is .Btn,hz.ljm“ nTa.shg‘ulollal‘ " i
i noniy ish qobiliyatini oshirishda yugurish mashglari, suzish va
ertalabgi yurishlar muhim ahamiyatga cga o
bajarlﬁg]l:l‘::y;:scilllﬁillsi 3?b||")’81if": rivojlantirishda esa og‘irliklar bilaf'l
hisoblanadi. Tezkorlik . qdr-sml.]k_ku oz hamkalli
basketbol kabj jz;|110avi xflﬁusryaum takomillashtirishda esa futbol,
jarayonida €mosional 'i)ll,() ﬁ/ml?r q()“llaniladi_ Shuningdek, tayyorgarlik
oha iy qilu\,cjh-h:l,(-d“ .lJ()bly Fa’sir ko‘rsatuvchi va orgﬂnizmni
ravishda ishlalilla;flj;n“ . 5 jismoniy s maShqlari
aradi, balkj sporlchiningl.ur:il:::iasiqialiﬁamqa[ i i
m x::him omil sifatida Namoyon Bt:c)‘ul:diblonal B
J-umymiad?:j:r“ Ibh‘ q.obiliyalini rivojlantirish
o | Yo nalishdagi maxs
Snaryadlarida Magsadli jgh]
mashqlar e}k han

ham fag|
baj
har

vojle maqsadida mashgulot
Us Vositalar qo‘llaniladi. Jumladan, boks

ash va bir nechg raunddan iborat juftlikdagi

1da tezlik-kuch raiie. -
a tezlik-kuch fejimida alohida taghki| etiladi.
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Bu jarayonda sportchining texnik va taktik faoliyatini
takomillashtirishga xizmat qiluvchi turli ko‘rinishdagi mashglar o‘rtacha
sur’atda bajarilishi tavsiya etiladi. Mazkur mashqlar orqali sensomotor
(harakatlarni idrok qilish va boshqarish), perseptiv (qo°zg‘alishlarga tez va
mos ravishda javob berish) hamda intellektual qobiliyatlar (tez fikr yuritish,
taktik yechim topish) rivojlantiriladi.

Xususan, “bokschi zehni”ni shakllantirishga qaratilgan mashglar -
raqib harakatlarini oldindan sezish, aldamchi harakatlar gilish, noan’anaviy
taktik yo*l tutish kabi elementlar o'quv jarayoniga integratsiya gilinadi.
Bunday mashqlar sportchining jang sharoitida ongli va ogilona qgaror qabul
qilish qobiliyatini rivojlantirishda muhim ahamiyat kasb etadi.. :

Tayyorgarlik jarayonining ikkinchi haftasidagi asosiy vazifa -
bokschining jismoniy va psixik ish gobiliyati darajasini yuqori pog‘.o'naga
olib chigishdan iborat. Bu maqgsadga erishish uchun maxsus yo‘naltmlgan
yuklamalar maksimal darajada qo*llaniladi, xususan, erkin jang va ﬁpam'ng
sharoitidagi faol faoliyat orqali. Mazkur yuklamalar faol tiklanish
elementlari bilan navbatma-navbat tarzda o‘tkaziladi. -l

Umumiy jismoniy tayyorgarlik ushbu bosqichda yuqgori intensivlikda
tashkil etiladi. Bunda bokschining individual xususiyatlarini inobatga olgm
holda motorika, aynigsa ‘“portlovchi" va templi : haraka‘tlammg
samaradorligini oshirish, reaksiya tezligini rivojlantirish, Jz.mgdagx te?kor
fikrlash qobiliyati (hujum va himoyada taktik Y.f-‘f-‘hlf“‘lar topish),
shuningdek, jismoniy chidamlilikni kuchaytirishga yonaltirilgan yuqori
faol mashqlardan foydalaniladi. _ ,

) Maxzusjismo:iy tayyorgarlik mashg‘ulotlari esa tezlik va t&tk;@ch
rejimlarida olib boriladi. Bu esa sponchir_liflg maxsus‘har:alll(alhs'lnf;:l:::i
yugori darajada shakllantirish va jang sharoitida samarali qo*llash 1
ymam’lc‘jz:.yyorgarlikning uchinchi haftasidagi a}sosiy vazifalar - I?Ok:::?:ﬁ
maxsus ish qobiliyatini tiklash va unt ya}nada .yuqon il ;

R L ; ; he‘ulot jarayonida faol dam olish
rivojlantirishdan iborat. Bu maqsadda mas g 45 e R
vositalari (futbol, basketbol, suzish, yengil yugurish) “ grie
chagqonlikni shakllantiravchi mashglar uyg un holda qollaniladi.
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Shuningdek, ushbu bosqichda bokschining individual texniko-taktik

ini i iris -atiloz (SUS hqlarga ham alohida
harakatlarini lakumlllashumhga qaratilgan maxsus mas qlarg

i ining | aroitidagi samarali harakat
¢’tibor garatiladi. Ular orqali sportchining jang sharoitidagi samar
va qaror qabul qilish ko‘nikmalari mustahkamlanadi.

Ayni shu haftada vaznni me yor

ga keltirish bo‘yicha ishlar olib
boriladi,

bu esa yuklama va parhez tizimini aniq nazorat qil
chtiyotkorlik va aniq yondashuvni talab ctadi.

. ¢ jarayoni
Umuman olganda, mazkur bosgichda mashg‘ulot jaray

. e B (h
funksional va psixomotor salohiyatini to‘lig

N o . : _ Ahl arajasiga
rivojlantirishni (g minlab, uni  yugqori raqobatbardoshlik ~ darajasig
tayyorlashga xizmat qgiladi [95; 128-b].

Bokschini yuqori
jarayonida Jangga

sportchining jismoniy,

funksional tayyorgarlik holatiga olib chiqish
tayyorgarlikka
samarali foydalanish muhim ah
avvalo, sportchining
Yanada

Qaratilgan maxsus mashg‘ulotlardan
amiyat kasb etadi. Bunday maShg‘UIO_u?rf
Jismoniy, psixik va texniko-taktik IHYYO'.garh_g,ml
lakomillasluirish, shuningdek, uni musobaga  sharoitiga
yaqinlashtirilgan muhitda tayyorlash vazifalarini hal giladi.
Bundan tashqari, ushby
tayyorgarlik darajasi
saralanadi. J

mashg*ulotlar  orqali Sporwh”am"j'g
nazorat gilinadi va asosly jamoa tarkibiga nor'nzodl‘l'j
ang xarakteridagi yuqori tempdagi mashglar, sparring janglart
kabi vositalar ushbu vazifalam; amalga oshirishda

gan  mashg‘ulotlar

Bunday YO naltiril
moslashuvni @’'minlaydi, baki bokschining
al taktik qobiliyat|

asosiy o‘rinni cgalla)’fi"

nafaqat raqobat muhitiga
Jismoniy barqarorligi, tczkof
arini rivojlantirishda hal giluvehi

fikrlashi va individy
ahamiyat kash ctadi,

Mashg‘ulolning keying; bosqichida sportchi boks snaryadlari va
lapalarda 4.¢ raund  davomjgy O'zgaruvchan intensivlikda maxsus
m.ashqlﬂmi bajaradi, By, Mashqlar Jarayonida asosiy e’tibor zarbalami tana
qmmigu va himoya 90°lqoplari bilap Yopilgan bosh sohasiga yo'naltirishga
qaratilgan bo*|aq;.

Barcha g raund day

: i omida m
Jamoaning

larkibidagi bok

Mashg* ulotlard
arajasiqd

asosiy
boradi. Ushby
Yuklamalar ¢

. b »Y £ 1 i
urabbiy charchagan jufilik Sportcl\ll"f”_:)
schilar bijap navbatma-navbat almashtiri .
agi  funksional yuklama musobaqadag!

an yuqorj bo‘lishj kerak biroq jangda raqibni mag'lub
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8 . ‘rigish nisbatan past
etish magsadi qo‘yilmaganligi sababli, emosional zo'rigish n P
darajzgi?.,sljiqr::ni?;:ghg‘ulotlari 0‘z magsad va vazifalang:;l koo::ii Stau::li:
bo‘lishli mun:kin: ular o‘quv-ta)’yorlowy" nuorat-ml:tzri,n)i’ng funksional
xarakterida o‘tkaziladi. Bunday mashg Hiatat ‘S:o ish va asosiy jamoa
holatini baholash, taktik yechimlarni s.moydan o't alel o
tarkibini shakllantirishda muhim omil 51.f'atldﬂ nam;y(:‘ lotlar bokschining
Sparringlar - bilan olib boriladigan mas g_"_‘sini A (v
Jismoniy, texnik, taktik va psixik tayyorgarll-k Gomnip hi ragiblarga qarshi
yuksaltirish, shuningdek, turli uslubda jaflg olib b:)r(liwc Pruscdiny. Aachabi?
avorgarlik ko'rishni ta’minlashga xizmat gila kil eciladi hamda 5-6
odatda, gisqa va yengil qizish maShqlandan.So o s dan keyin sportchilar
raundlik sparring janglarini o‘z ichiga oladi. Sparring hq bajarish, sakrash
snaryadlarda ishlash, murabbiylar bilan lapalarda "“"Stfjﬁ i hejarish kabi
arqoni bilan mashglar va maxsus gimnaSt.'ka clemen
kompleks faoliyatlar bilan mashg‘ul bo‘ladfla.r' ksional  holatini
Mazkur mashg‘ulotlar bokschining .-fun raqobat muhitida
bal't’ii:lrorlashtirish, texnik harakatlarni avtomatiashtms.h vak :lb s
Psixologik bardoshni mustahkamlashda muhim ahf;mlyat Zi - bokschining
Nazorat sparringlari mashg‘ulotlaming asosiy maqsra lik darajasini
Yaqinlaship kelayotgan rasmiy musobagalarga tay.yO f:ro‘tkazil& E
baholashdan iborat. Bunday mashg‘ulotlar odatda rm‘g uslubida, yugori
¢rkin Jang ko‘rinishida tashkil etilib, SPONChH?Tdan 3 zund davom etadi.
Sur'atda jang olib borish talabi qo'yiladi. Sparring 5-6 ra tempdagi jangga
Ushby mashg‘ulotlarda psixik zo‘rigish darajasi e bo‘la(ﬁs garchi
Qaratilgan renaj  mashgulotlariga nisbatan )’“q("'"'o_(:1 boshlanishidan
jismoniy yuklama undan biroz past bo‘lsa ham.‘SpﬂJ.'" g“ coxcht il
Oldin har pp bokschi individual tarzda "soya ,b'lan J::hgqlﬂrini bajaradi.
Janggy Moslashishga qaratilgan maxsus qulSh'kmshart“ juftlik jangini
Shu“ingdek, istak bildirgan sportchilar 1-2 raundli
M o*tkazishlari mumkin. : i snaryadlar va
Nazorat Sparringlaridan so‘ng mashg ulot J.Tra yg::om.t?trial'ihdi"‘
arda amalgy oshiriladigan maxsus harakatlar 'bl ;nundﬂ)’ mashg ulotlar
Miy gimnastika mashqlari bilan yakunlanadi.
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sportchining funksional holatini, texnikasi va taktikasi darajasini xglis
baholash imkonini yaratadi hamda musobaqa oldidan tayyorgarlikning
yakuniy bosqichini samarali tashkil etishga xizmat qiladi.

Tayyorgarlikning  muhim  bosqichlarida  bir vazn toifasida
raqobatlashuvchi asosiy nomzodlar o‘rtasida saralash xarakteridagi sparri ng
janglarini o‘tkazishdan tiyilish tavsiya etiladi. Bu kabi mashg‘ulotlar
ortigcha  psixoemosional zo‘riqishni  keltirib chiqaradi,
sportchilaming tayyorgarlik holatini boshqarishda qiyinchiliklar yuzaga
keladi. Shuningdek, ushbu jarayonda jarohat olish xavfi ortib, musobaga
oldidan tayyorgarlik jarayonida noxush ogibatlarg
[124; 160-b, 125: 192-b]. Shu bois, sar
asosida belgilanishi, raqobat muhitini esa sportchilarni stress holatiga olib
kelmaydigan shakllarda tashkil etish magsadga muvofiq hisoblanadi.

Bokschining tayyorgarlik darajasini,
davrda, yuqori pog'onaga olib chigishda psixologik va pedagogik ta’sir
ChOI'alal’iI.]il-’lg o'mi beqiyosdir. Ushby ta’sir usullari sportchining psixik
barqarorll_glni mustahkamlashga Qaratilgan bo‘lib, ringda samarali va
:322?;?'[:‘5123irogllel::is::::htfnvzzm‘xr bo‘lgan ichk'i_sifallanﬁ rivojlantirishni

utadi. Shaxsning sportga Yo'naltirilgan motivasion tizimini

sha}d?anlmsh, Sportda yuqori natijalarga erishishga
0'zini tarbiyalash vy hazorat qilishga
mustahkamlash, stressga bardoshlj] %
qarali.lu(li. BUjarayon, shubhasiz, h
Xususiyatlarinj hisobga olgan hold
Shu bilan birga, sportchini

faOIAl}"illlnl ta’minlash uchun tayyorgarlik j
oshirishga Qaratilgan maxsus y
etiladi. Ular

natijada

a sabab bo‘lishi mumkin
alash mezonlari boshqa omillar

aynigsa musobaqagacha bo* lgan

qiziqish uygotish, o‘z-
intilish, irodaviy  sifatlarni
ikni rivojlantirish kabi omillarga e’tibor
ar bir Sportchining indi\'idual—psixoiogik
a tashkil etilishi lozim,

'8 musobaqadagj ishonchli va barqaror

arayonida samaradorlikni
ardan foydalanish tavsiya
Y holatni Yaxshilash, Jarohatlar xavfini
4N motivatsiyan; oshirish,
rivojlantirish,

slub va vosital

yutuglarga bo‘lg
psixik bardoshlilikni
a modellashtirigp kabi y
nafaquljismoniy Va texnik jih
darajada tayyorlangan bokschj

yuklamalarga
W Musobaqa  sharoitlarin; yil
Sullar kirad;_ Bunday kompleks yondashuv
n'tdan, balki Psixologik jihatd
ni shakllantirigp,

davomid

. an ham yuqori
imkonini yaratad; (88, 115].
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Bokschini katta hajmdagi yuklamalarni bajarish, og'ir sparring

janglarida ishtirok etish va kuchli raqiblar bilan to‘qnashishga psixologik

jihatdan tayyorlash, unda mashg‘ulot .Vi.l n.'u'lsobaflalard.ab 2?;11:
imkoniyatlarini safarbar etishga, har qanday qumc‘:hlhkle-lml yeng‘l . c:Shni f
intilishni shakllantirish, shu bilan birga, jang vaqu‘d’a ort.lqcha 29 :q 2w g
oldini olish magsadida, sportchini ragobat muhitidagi yuqon darajadagl

i iri baqa
~ stress holatlariga  bosqichma-bosgich moslashtirish zarur. Musobaq

oldidan tayyorgarlik jarayoni amaliyotida bu maqsadda k.ch:sn mt:?oll:::ga
muhitini real va noaniq clementlari bilan moset“a;h’:irr‘is vl;:lt]inchalik
‘llaniladi. Bunda kutilmagan holatlar, raqoba i 3 .
;lqutlfil:;liklar va boshqa omillar inobaﬁga olinib, s‘portc;hm::fhl[:slx;::)ais
barqarorligini mustahkamlashga qaratilgan mas-hg 1.1lotlar.k Sovipeih
Bunday yondashuv sportchining mus'obaqa.dagl Joae Og:‘ . ‘)g it
darajasini oshirish, ichki zahiralarini to‘.hq safarbar.fj‘I: ik
emotsional bosim ostida ham samarali harakat qilish g
iri im ahamiyatga ega. : :

S“a“'ﬁiﬁ'sﬂf,ﬁi mur:uhitini ):nodenashzirisp magsadida OZYE\%;::
Jarayonida bir gator maxsus usullar qo‘lllamladl.. Xususaln,a x tﬁriladigan
tempda, kutilmagan tezlanish va sekinlashishlar bllan'adlzl: aﬁl M
maxsus tayyorgarlik mashqlari hamda sn.aryadlardag: L
samarali deb hisoblanadi. Shuningdei.(,'Ja"g xarak:er? ?g;ik e
ochiq havoda, noqulay ob-havo sharoitida - Sh‘Tmo ;:sriggd; o‘tkaziladi.
kam yorug'likda yoki texnik jihatdan qulay bo'lmag mo'ljallangan qizish
Bunday mashg-ulotlarda sparringlar dmhql Jangga e
mashglaridan so‘ng, mashg‘uloming. bos’hldayotlll t‘a:jotlar musobagalar
tashqari, “erkin janglar” uslubidagi i i Ushbu mashg*ulotlar
o°tkaziladigan vaqtga mos ravishda taym.lanad;akunketma-ket davom
musobaqa kunlariga moslashtirilgan tarz g va psixikasini tumir
ettirilishi mumkin. Bu esa b(’kschm.mg org:mtza:i [55; 155-b).

rejimiga moslashtirishda muhim a.hamyat o fn odellas;ltiﬂSh magsadida

Musobaqa janglari mubhitini rt?al tarzda

mashg*ulot jarayonida turli uslut?da jang :
Xususiyatlarga ega bolgan “yangi” sparmng raqt g
almashtirilib boriladi. Bunda bir sportchi ketm

olib boruvchi va har xil jisr.noniy
blar tez-tez (har 1 dagiqada)
ket ravishda bir necha
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raqibga qarshi jang olib boradi. Bu uslub bokschiga turli holatlarda tez
moslashish va yuqori zichlikda harakat qilishga tayyorgarlik beradi
Shuningdek, har-xil sharoitlarda jang qilish usuli ham qo*llaniladi. Masalan,
bitta sportchi to*lig texnik arsenaldan foydalanishi mumkin bo‘lsa, ikkinchi
sportchi muayyan cheklovlar bilan jang giladi, faqat bitta go‘ldan
foydalanish (jarohat holatiga modellashtirish), fagat uzoq masofada zarba
berish, faqat chekinishda jang olib borish (ring burchagida, tor joyda va
hk.). Ayrim hollarda mashgulotlar chogida bokschilar o‘zaro janglami
baholash  funksiyasini bajaradigan hakam sifatida ishtirok etadilar.
Murabbiylar esa maxsus ravishda tomoshabinlar atmosferasini yaratib,
ulur‘ning bir sportchiga ochiqdan-ochiq muxlislik gilishi orqali psixologik
bosim muhitini simulyasiya giladilar. Bu kabi uslublar musobaqa sharoitida
yu‘Zi.lga kelishi mumkin bo‘lgan noaniqliklar, stress omillar va tashq!

s y~1u|;n aijaiﬁlyzilga cga.
holatini optimal dE il
tartib qoidalarga
ctilgan dam oljg}

_ 1da bokschilamning jismoniy va psixolog“f
3l'ﬂJadu ushlab turish maqsadida mehnat intizomi va ichki
4at’iy rioya etilgan holda, bir vaqtning o‘zida to*g'ri tashkil
rejimi joriy ctilis]h\i’anll];a :]Z\'iy—ma‘rmy taoliyatni qamiabigl g8 maéhgﬁlof
tiklanishini la‘minlax‘l? 3‘ = muvgﬁqd“._ Bunday reja sportchilaming g
qiladi. Jumladan,bokg ol 'Vld Cmol“‘f)nal yuklamani yumshatishga xizmat
namoyishini lasll1kil L::; Z:r u?hun 1I.miy-0mmaviy mavzudagi videOﬁI'mlaT
hujjatli filmlar. ﬁziologlyaavs;yd ctiladi. Ular qatoriga sport mayzusidag!
Clno‘.grjdﬁyaga 0id film|gr k;l-:d?XOIoglya’ Sigicna, HbBIY6S geografl.ya 5
musiqry tinglovlar, . I Sh““"“b’dk:k\ badiiy filmlar, komediyalars
munozaralar ¢

Bokschilar
qlfhl(ﬁq x0'jaligi ‘ kda Madaniy-ma’rifiy tadbirlar, klublar,
etish, Ommaviy sporq o« , Id-‘huh'ballm. va ko‘rgazmali chigishlar tashkil
bayramlar v, tugilga yinlarida ishyirol elish, tabiat qo‘ynida dam olish
P - LY il ; ! Sl & . L]
;:Jtll]ﬂlm);] - T’Six0|0gik holati ya dl:ll tadbirlarni nishonlash orqali ularning
dashuv jismopj anada myg;¢ :

Vil e Stahkamla kompleks

“Yyorgarlik bilan bjp Qatord o ?"m'day 'ho[l)ogik

4, sportchining pst
Motivatsiyasini  yuksaltirishg

bargarorligj,

garatilgan bo‘lib, uzoq muddatli va bargaror sport natijalari uchun muhim
omil sifatida xizmat qiladi [17; 120-132-b].

Yuqori malakali bokschilarda jangga tayyor holatni shakllantirish
hamda psixik barqarorlikni ta’minlashga qaratilgan umumiy prinsip va
usullar o‘xshash bo‘lsada, yuqori malakali sportchilarni musobaqa
formasiga olib chiqish jarayonida gator murakkab omillarni hisobga olish
zarur. Avvalo, bunday bokschilar musobaqgalar taqvimi jadal va zich
bo‘lishi, musobaqalaming mas’uliyat darajasi, emotsional va jismoniy
zo'riqishi yuqori bo‘lishi bilan farg giladi. Ular uchun yig'in sharoitida
maxsus yo‘naltirilgan musobaqaoldi tayyorgarlik, mashg‘ulot va
musobaqalardagi yuklama migqdorining yuqoriligi, shuningdek, tiklanish
choralarini tez-tez va to‘'liq ravishda amalga oshirish talabi dolzarb
hisoblanadi. Bu omillar yuqori malakali bokschilarda sport formasini
samarali boshqarish jarayonini yanada murakkablashtiradi. Natijada ayrim
hollarda sportchilar musobaqa paytida 0°z imkoniyatlarining optimal
darajasiga yeta olmasligi kuzatiladi.

Shu bois, yuqori darajali bokschilaming tayyorgarlik tizimida
yuklamalarni aniq rejalashtirish, tiklanish usullarini individuallashtirish va
tayyorgarlikning har bir bosqichini tizimli ravishda baholab borish kabi
yondashuvlar muhim ahamiyat kasb etadi.

§1.5. Yugqori malakali bokschilarning jismoniy (tezkor-kuch)
sifatini oshirishda zamonaviy vosita va usullardan foydalanish

Yugori malakali bokschilaming tayyorgarlik jarayonida tc_z?cor—kuch
(tezlik va  kuchning uyg‘unligi) sifatini shakllantmfh va
mukammallashtirish muhim ahamiyat kasb etadi. Chunki ushl.au ‘jlsmomy
sifat nafaqat zarbaning kuchli va samarali chiqishinit balki uni qisqa vaqt
ichida amalga oshirishni ta’minlaydi. limiy-metodik adabiyotlar tahlili
shuni ko‘rsatadiki, boksda tezkor-kuchni rivojlantirish uchun maxsus

vositalar va maqsadga yo‘naltirilgan usullar majmuidan samarali

foydalanish zarur. ; 2
Platonov V.N. ta’kidlashicha, zamonaviy sportda yugort natijalarga

erishish sportchining maxsus jismoniy sifatlari, jurrflad‘an, _“?Z"O"‘k“‘:h

qobiliyati bilan bevosita bog‘liq. Ushbu sifatni rivojlantirish uchun
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maksimal tezlikda amalga oshiriladigan kuchli harakatlar - dinamik kuch
ishlatish, “portlovchi” harakatlar, reaktiv yuklamalar, tayyorgarlikning
boshqa tarkibiy gismlari bilan uyg‘un tarzda tashkil etilishi talab etiladi
[187; 680-b, 188; 31-48-b, 189; 820-b].

Xalmuxamedov R.D. o‘z tadgiqotlarida bokschilarning tezkor-kuch
tayyorgarligi uchun mo‘ljallangan mashqlami ikki guruhga ajratadi:
ixtixoslashtirilmagan va maxsus tayyorgarlikka yo‘naltirilgan mashqlar.
Ixtixoslashtirllmagan mashqlar - sakrash, yugurish, og‘irlik bilan gimnastik
harakatlar, atletik gimnastika elementlari, maxsus mashglar esa yassi
qo‘lqoplar, pnevmotik grusha, qoplarda yuqori tezlikda amalga
oshiriladigan portlovchi zarbalar, kutilmagan harakatlar orqali amalga
oshiriladigan kombinatsiyalardan iborat [218; 206-b, 219; 518-b].

Melnikov V.A. va hammuallifiar boksda tezkor-kuch sifatini
rivojlantirishda neyromuskul tizimning faollashuvi va mushaklarning
“portlovchi™  reaksiyasini shakllantirishga alohida ¢’tibor qaratish
kerakligini ta’kidlaydilar. Ulaming fikricha, mashqlar yuqori intensivlikda
va tanaffuslar gisqargan holda bajarilishi zarur [174: 144-b, 175; 208-b]

Kudryavsev M.D. va boshqalar esa muayyan intervallar bilan
OilkaZHadigun tezkor-kuchli mashqlami taklif giladilar. Ushbu usulda har
bir yuklama vaqt bilan cheklangan holda, maksimal zichlikda bajariladi,
mashglar omasida qisqa tiklanish bo'lib, by bokschining psixofiziologik
layyo{-gﬂ['l’lgll]l kuchaytiradi [163; 256-b, 164; 96-b]

Furli sport vakkakurash turlarid
sportchidan nafaqat yuqori darajads
ushbu kuchni eng qisqa v

a yuksak natijalarga. erishish uchun
11 mushak kuchi talab etiladi, balki
aqt ichida samarali namo ctis iliyati
‘ Hre 3 a yon ctish qobiliyati ham
iz::]‘r\‘(‘l.ll’u;;lp dhann?/mlkasb etadi. Ilmiy tadqiqotlar natijalari shuni
rln.k‘ adiki, nlwvalfuqnyznll chigish  uchun sportchida  “portlovchi”
Xarakterga ega bo'lg ZKor ili
- Lr:i;l;zfdm lgjr:\n »te/_km-kuch qobiliyati - ya’ni mushak kuchini juda
sq alda maksima| darajada ishga solj liyati rivoj
ik AJadd ishga solish qobiliyati rivojlangan
b?,‘_‘hh.l shart [47; 5.9 105; 162-b, 131: 220-p 1353 74g-b 1392716'b
158; 156-b, 164: 96-b, 123; 174-p 177: 152 b] it ' e |
ks F;ulj}xc?lfll u‘yniqsa boks, dzyudo, tackvondé sambo k
do /,¢lu 0°lib, jangda ustunlikka erishish raqib harak
avob qaytaris :
j qaytarishd omil hisoblanadj.

abi sport turlarida
atlariga tez va kuchli

a hal giluyeh; mnona
/chi i 1
Shu bois, zamon vy
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tayyorgarlik tizimlarida tezlik va kuchni uyg‘unlashtirishga qaratilgan
maxsus mashg‘ulot vositalari va usullari keng qo‘llaniladi.

V.I. Filimonovning ta’kidlashicha, yuqori malakali bokschilarda
tezkor-kuch  sifatlarini ~ shakllantirish uchun mashg‘ulot jarayonida
pliometrik va reaktiv xarakterdagi maxsus mashglar, dinamik yuklamalar va
modellashtirilgan holatlardan samarali foydalanish lozim. Muallif jangga
yaqin real sharoitlarda texnik harakatlami jadal va portlovchi xarakterda
bajarishni, mashqlami individual funksiyaviy monitoring asosida tashkil
ctishni taklif etadi. Shu bilan birga, maxsus ko‘rsatkichlar va normativlar
orqali bokschining tayyorgarlik darajasini baholash imkonini beradigan
tizim ishlab chiqilganini ta’kidlaydi. Uning qarashlari tezkor-kuch
tayyorgarligini samarali boshqgarishda muhim nazariy va amaliy asos bo‘lib
xizmat qiladi [213; 528-b, 214; 288-b, 215; 396-b, 216; 584-b].

K.N. Kopsevning ta’kidlashicha, yuqori malakali bokschilarda tezkor-
kuch  qobiliyatini ~rivojlantirishda pliometrik xarakterdagi maxsus
mashqlardan, real jang sharoitiga yaqinlashtirilgan modellashtirilgan
yuklamalardan hamda individual funksional monitoring asosida yuklama
miqdorini aniglash usulidan samarali foydalanish zarur. Muallif bokschilar
tayyorgarligini baholash uchun maxsus me’yoriy ko‘rsatkichlar va test
Normativlari tizimini ham ishlab chiggan. Bu yondashuvlar bokschilaring
SPort formasini samarali boshqarishda muhim ahamiyatga ega. :

Tezkor-kuch imkoniyatlarini namoyon etish qobi liyat mustz?qﬂ
jiSlﬂoniy sifat sifatida qaralib, uni magsadli rivojlantirish uchun haral.tatnmg.
vaqt va dinamik Xususiyatlariga moslashtirilgan maxsus ta’limiy vositalarni
qo’llash zarur hisoblanadi. Bu vesitalar sport furiga xos texnik harakatlarga
Yaqinlashtirilgan holda tanlanishi kerak [143; 210-b, 177; 15‘_2'b1'

Yelka, bel, oyoq va qo‘llardagi bo‘g‘imlar orqalf te‘zkor-kllm-h
(portlovchj kuch)ni namoyon etishga doir tadgiqotlar shuni ko rsa_tad'k]’
Yugori malakalj sportchilarda bu sifatning mushaklar topografiyasi sPorf
Wriga bog‘liq holda ma’lum darajada farq qiladi, Jumladan, p ort.!ovchl
kuchn; namoyon etishda kurashchilar bel gismini yoyishdif boks.chl!ar 8
qi“Chbozlarg,a nisbatan ustunlikka ega bo'lsa, gilichbozlar bilrakni egishda,

bOkSChilur esa yelkani cg]bh va yoyishda yuqon natijalar namoyon ctadilar.
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Bu holat sport turining xususiyati bilan yaqindan bog‘liq holda shakllanadi
5;240-b, 139; 210-b]. ‘ |

s Akopyan A.O.ning tadgiqotlarida yugqori -l'l'lﬂlﬂkllll b?kscmll?-rl?s
tezkor-kuch qobiliyatini rivojlantirishda pliometrik mashqlm, qz?rs( l. »
bilan bajariladigan harakatlar va yuklamalardan saFnjarall foyddldn;'si
tavsiya etiladi. Muallifning ta’kidlashicha, zarba kuchlmng santtaradolr ng
ko'p jihatdan mushak-nerv tizimi faolligi va harukatlar_mn.g biom'cxa.uh
anigligiga bog'liq. Shuningdek, maxsus yuklamalami siklli [?Shkll ells8
orqali start reaksiyasi va zarba sur’atini ancha yaxshilash mumkin [95; 128-
b, 96; 68-b]. .

Aslaev. S.T., Shayaxmetova E.Sh. va Rumyanseva E.R. 0'Z

. : . : : 2 iliyatini
tadqiqotlarida yuqori malakali bokschilarda tezkor-kuch qobiliya
shakllantirishda sensomotor funksiyalar

B . Sy et S 7
- aynigsa, reaksiya tezligi va
harakat moslashuvchnnligining ah

amiyatini ta’kidlashgan. Mualliflar
mashg‘ulot jarayonida ushby sifatlarni
Jismoniy va psixik layyorgarligini
asoslashgan. Ular,

rivojlantirish bokscllilarnlflgj
oshirishda muhim omil ekfmf”!
shuningdek, yuklamalarga adaptatsiya jarayonl“!
tezlashtirish uchun maxsusg reakliv mashqlardan samarali foydalanishni
lavsiya qiladilar [46: 26-29-b].

Atilov A A. o'z tadqiqotlarida yuqori malakali bokschilarda tezkor-

kuch gobiliyatini rivojlantirish uchun past massadagi snaryadlar (gantellar,
medisinbollar, rezinalar) va portlov

samaradorligini ta’kid|
reaksiya tezligini

chi xarakterdagi mashqlarni go'llash
aydi. Muallifning fikricha, zarba kuchini va motor
: oshirishda to*satdan bajariladigan harakatlar hamda
tayyorgarlikni real jang &4 yaqinlashtiruvchi mashqlar muhim o°rin
tutadi [102: 639-b]

Axmatgati
tezkor-kuch

sharoiti

4 yuqori malakali bokschilaming

Yuklamalari mezo va mikrosikllar
al holatnj

dyyorgarliginj oshirishda
bo‘yicha rcjulushtirisln

hamda musobagqa

foydalanish zarurligiy
psixofiziologik kg
vosita sifatida {

funksion

muntazam monitoring qilish
sharoj tiga

i yaqin modellashtiri lgan mashglardan
1l ta’kidlayd Muallif, shuningdek, yurak faolligi va

”“alkllchlarga asoslangan individual nazoratni samarali
aklif etad; [103: 156-b].
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Baranov D.V.ning tadqiqotlarida yuqori malakal% boksc_hilarda ’tczkolr-
kuch qobiliyatini rivojlantirishning samara-h usul} Slfélldé an’anaviy
vositalarni zamonaviy yuklamalar bilan boyitish tavsiya ettladl.. Jumladan,
u interval xarakterdagi yugurishlar, o‘zgaruvchan yu_klamada.gl mas‘h_qlar,
reaktiv  harakatli topshiriglar (masalan, yuqonda aytib o t[:lglan
“o'zgaruvchan tezlikdagi yugurishlar”) va -ﬁJ_nksu.)nal. maxs.l'lfi mash iqiSa}:
orqali bokschining jangga tayyorlik darajasm'x sczn!arh darajada ;)ls rb;
mumkinligini ta’kidlaydi. Muallifning ta’kidlashicha, bu A ar‘h 1:
vaqtning o‘zida bir necha tezkorlik sifatlarini - harak.at tezh.gl,.l?nut:rizslh
reaktivligi va motor moslashuvchanlikni kompleks rafn.shda l’l.VOJhr ot
imkonini beradi. Bundan tashqari, ular musobaqa .sharomga yaqin sharoi
tayyorgarlikni tashkil etish imkonini ham yaratadi [4?; S-Q-b]. 7piba

Sb.N‘ Belousovning tadgiqotlarida boksc'hllamm_g tc]z olar -
qobiliyatini rivojlantirishda pliometrik mashqlar,.u?ter\,ragl yuk amlz\lduallif
rezistiv vositalardan foydalanishning samaradorligi ta kldlangafl. whitn
yuklamalarni mezo va mikrosikllarda individual holatga' Izno:.ti Zr;'imininu
tagsimlash  orqali yurak-gon tomir va. .ncrv:n?ushdd- Be!ousov;’,
moslashuvchanligini ta’minlash mumkinligini l.a‘ kidlay I‘i.ta kit
shuningdek, funksional holatni muntazam-nazorat qilish orqali tayy
Samaradorligini oshirishga e’tibor qaratadi [105; 162.-b]- sl it

V.N.  Bolgov o'z tadqiqotlarida bokschllarrll{ﬂgo‘ s s
oatini sivoflatieEE R m?ShQIar,"[t}'I:':ia taquiya giladi.
intervalli yuklamalardan foydalanishni asosiy usul sifa llashﬁr}lgan b
Uning fikricha, mazkur vositalami individual holatga "?;’Sd il PR
va funksional monitoring asosida qo‘llash spf)rt;]::lld?:;n :i r.ilShga o
ctiladigan tezkorlik va kuch sifatlarini samarali s
Qiladi [49; 119-121-b]. o

M.A.Godikning  tadgiqotlarida tezkor—l:uclilna ‘2’:’“ ;fad orgligi
"ivojlantirishda  individuallashtirilgan  yuklama f‘“‘m; S
alohida ta'kidlanadi. Uning fikricha, mash papiitpin rejalashtirish,
funksional holati va adaptatsiya salohiyatlga‘ m% ra:ilm]ash —
Shuningdek mikro va mezosikllar doirasida to g'l‘l taqs g
SaMaraga erishish mumkin. Muallif tezlik va
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shakllantirishda uzoq muddatli rejalashtirishga asoslangan yondashuvni
tavsiya etadi [124; 160-b). >

K.N. Gaskov va hammualliflar o‘z tadgiqotlarida boksc‘hllammg
tezkor-kuch tayyorgarligini rivojlantirishda jismoniy sifatlaming 'ko‘p
faktorli modelini asos qilib olgan. Ular mashg‘ulot jarayonida Ul?‘lumly va
maxsus jismoniy tayyorgarlikka taallugli 9 ta mustaqil omilni amqlab,' 1.181‘
bir nmﬁmikldu ushbu omillarga muvofiq yuklamalarni balanslashtl.nsh.
zarurligini  ta’kidlaydi. Mualliflar bunday yondashuv natijadorlikni
oshinishga xizmat qilishini ilmiy jihatdan asoslab berishgan [200; 1103-
1126-b].

F.A. Gatin o'z tadqiqotlarida yuqori malakali bokschilarda teszI"-
kuch tayyorgarligini rivojlantirish uchun integrativ yondashuvni taklif
qiladi. Uning modelida texnik, kuch va reaksiyani rivojlantiruvchi mashglar
birlashtiriladi. Muallif mashg‘ulotlarda
meteosharoitlarda, Chau'choq fonida
o‘tkazish orqali bokschilaming re
ta’minlash muhimligini ta’kidlaydi

sparringlami turli
va modellashtirilgan holatlardif
al musobaqa sharoitiga moslashishint
[56; 45-52-b, 122; 145-b].

hammualliflar bokschilarda tezkor-kuch
qobiliyatini rivojlantirishni maxsus

qismi sifatida baholaydilar, U]

S.S.  Gorbachev va

Jismoniy tayyorgarlikning ajralmas
ar texnik va taktik mashg‘ulotlar bilan
birgalikda tayyorgarlik jarayonida yuklama va vaqt omillarini hisobga olgan
holda qurilgan maxsus kuchli va tezkor harakatlar orqali sportchining
funksional samaradorligi oshishini ta’kidlaydilar [59; 44-45-b, 126; 24-b,
127, 260-b).

V.V. Deniskin o‘z tadqiqotida
kuch tayyorgarligini
yuklamalamni to'g'ri
mashg‘ulot Jarayonida
moslashtirish

yuqori malakali sportchilarda tezkor-
rivojlantirishda musobaqaoldi  bosqichdagi
rejalashtirish muhimligini ta’kidlaydi. Muallif
makro vg mikrosikllar asosida yuklamalami

hitiris .'orquli organizmda funksional o‘zgarishlarga erishish
mumkinliginj ilmiy asoslab bergan [138: 140-b]

N.V.Demidov o', tadqiqotlarida
kuch qobiliyatini rivojlamtrislming
layyorgarlik bilan uzviy bog‘lan
ckanligini a’kidlaydi, pliometril

yuqori malakali bokschilarda tezkor-
asosiy shartlaridan birj - texnik va taktik
£an maxgyg mashgqlardan foydalanish

va qarshilikka asoslangan

<, Sensomotor
50

mashqlar orqali zarba tezligi va kuchini oshirish, shuningdek, latent vaqtni
qisqartirishni tavsiya etadi [135; 240-b, ]37;‘245-b]. .
M.A. Godik o°z tadqiqotlarida bokschilarda tezkor-kuc‘h qobiliyatini
shakllantirishda “portlovchi kuch” konsepsiyasiga alohidz_a e’tibor qaratgal?.
Uning ta’kidlashicha, zarba tezligi va harakat dinamikasi yurak—qon. tm'mr
tizim; hamda mushak-nerv apparatining muvofiqlashgan faollyauia
bog‘liq. Muallif tezkor-kuchni rivojlantirish uchun r?mxsus :Pmls]?ds
mashqlardan foydalanish, ularni texnikaviyoht;"t]rakatlar bilan bog‘liq holda
lashkil etish zarurligini ta’kidlaydi [124; 160-b].
”*hk;'{::;i:;;:'m& R.D. va yhammualliﬂa\r ta’kidlask.licha, teﬂor-@ch
bokschilarning zarba berishdagi samaradorligi v'a texnik .haraka;Iarn.lf t{c::
bajarish qobiliyatining asosiy omillaridan biri hlSOblfmadl. LTsh ll:l s:n:lar
rivojlantirish uchun portlovchi xarakterdagi mashglar, mtervalli‘yu at ~
va texnik elementlar bilan uyg‘unlashtirilgan maxsus ta_yyorgarh.l'c vos;n:t T;t
tavsiya etiladi. Mualliflar, shuningdek, mashq jaray(fmdfl ﬁmksul);z.ll i(})iSh
monitoringini amalga oshirish, yuklama va ti;(‘lsaxt:;shnl ogilona tashkil q
zarurligini ta’kidlaydilar [219; 518-b, 220; 276-b]. g
\;U.V.V erxosilanski[y o'z tadgiqotlarida bokschilam'l tay)((;:i:::
Jarayonida turli yo‘nalishdagi yuklamalami mu_v?zzmatll. ti_lqzl poimy
muhimligini ta’kidlaydi. U mashglarmni ixtisosla.sl?tl.nsh dar??a;iih e
turkumlashni taklif qilib, tezkor-kuch tayyorgaljllgml samfu'fl{ m’m?n[ash
uchun yuklamalaming UJT va MJT o‘rtasidagi muvoﬁqlllg_mi‘ ki
zarurligini asoslab beradi. Muallif mashg‘ulot yt{klama amr;i oo
ko‘rsatkichlar va musobaqa natijalari bilan bog‘lash orqa
yondashuvni ilgari suradi [115; 128-b]. e
Ayrim manbalarda keltirilishicha, L.A. Kilivn '(;d st
Sportchida tezkorlik va kuch sifatlarini uy.g‘un ravis r E:a R
zarurliginj ta’kidlaydi. Uning fikricha, yuqori tezkor_-kucikaSi S e
erishish uchun mashqlar sport turiga xos harakatlar dmam_ ot .5
moslashtirilishi lozim. Shuningdek, u _yukiamif‘:"‘i”:im v
*agbatlantiruvchi (motivasion) omillarni hisobga olishn
biladi [154; 104-b]. : 3 i
\[/.A. Kisclyo]v 0z tadgiqotlarida yugori malakali bokschilarda

Lt i maxsus
i b vyo‘nalishdagi m
kuch qobiliyatini e

rivojlantirishda
51

i



mashglarning samaradorligini ta’kidlaydi. Uning fikricha, pliometrik
mashqlar, intervalli yugurishlar va dinamik xarakterdagi sparringlar tezkor-
kuch tayyorgarligini shakllantirishda asosiy omil hisoblanadi. Shuningdek,
u individual funksional holatdan kelib chigib, yuklamalarni moslashtirish va
musobaqaga yaqin sharoitlarda tayyorgarlikni amalga oshirish zarurligini
ta’kidlaydi [148; 184-b].

V.N. Kleshev o'z tadgiqotlarida bokschilarda tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirishda temperament xususiyatlarini hisobga olish muhimligini
ta’kidlaydi. Uning ta’limiy qo‘llanmasida yuqori intensivlikka ega bo‘lgan
raundli va rejalashtirilgan maxsus mashqlardan foydalanish orqali tezlik va
kuchni  uyg‘un rivojlantirish  usullari yoritilgan. Shuningdck,
mashg‘ulotlarda sportchining psixomotor qobiliyatlarini mobilizatsiya
qilishga alohida e’tibor beriladi [154; 104-b).

LS. Kolesnikning tadqiqotlarida bokschilarda tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirishda harakat koordinatsiyasi va manyovrlikni shakllantirish
muhimligi alohida ta’kidlanadi. Uning ishlarida maxsus tanlangan dinamik
”ms‘h.qk“‘_ gl'qali yuqori tezlikda va kuchli harakatlarni samarali bajarish
qobiliyatini oshirishga alohida e’tibor qaratilgan [151; 51-b., 155; 173-b].
.y _K'N'K()')lSC\' o'z tadqiqotlarida  sportchilaming  tezkor-kuch
qo\bx»hyalm_l rivo:iluntirishda biomexanik tahlj] usullarining;amaradorligini
tarzda rivojlantirish maqsad(,; ,lmjj ;amn ilt(?}]l(ia ema, el kom‘PlekS
larida biomexanik modcllasl?u%uhdz I(}‘. SFP”“Tg uchun.spon m.ashg Ulo\‘-
hamoyon qilish qobiliyatini ()\I;i sl - Oyd-dlam.Sh Orfwll tezkorl R

Shunday ailib. ecn oo owakin[158; 156-bi}

Y GHib, ko'p yillik sport tayyorgarligi jarayonida yuqori
malakali sportchilarda kuch va mushak kuch|; e -E JE o yu :
chlanishining tezkorligi o‘rtasida

muvofiq ravishda as .
asab-muvmlq| sht; :
) - ashtiruychi e i §
aloqalari shakllanadi. By esa ul (kOOldmdSlon) ichki mushak

ichida namoyon etish imkonini lm-mdmakxim'dl el nisbatan
i beradi [53; 170-173-p. 59 44 5
‘ : 295 170-173- ; 44-45-b, 95].
amonaviy spo ‘. y Pl 3 :
bilan sportchidan ji\;my POt 07 urli shakldagi harakat faoliyati
namoyon etilishin; lul"bm?ly Ve trodaviy sifatlaming yuqori darajada
ab qiladi. Sportchj hatijalarining o‘sish dinamikasiga

ta’sir etuvchi muh;j i
u ar 111
him omillarday biri - bu ogilong tashkil etil ik
as etilgan tayyorgarli

Hozirgi z i
ining t

n

2

O ——

tizimidir. Ana shu tizim orqali sportchida zarur bo‘lgan gobiliyatlar izchil
rivojlantirilib, shu bilan birga tanlangan sport turida yuqori natijalarga
crishish uchun kerakli ko‘nikma va mahoratlarni maqgsadli shakllantirish va
takomillashtirish ta’minlanadi [143; 210-b].

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, sportchilarda kuch qobili-
yatlarini shakllantirish turli sport turlarida har xil shakl va nisbatda namoyon
bo‘ladi. V.N.Platonov ta’kidlaganidek, ba’zi sport turlarida asosiy urg'u
maksimal kuch imkoniyatlariga qaratilsa, boshqalarida kuch va tezlik, yoki
kuch va chidamlilikning uyg*unligi talab etiladi. Maksimal kuch qobiliyati
ko*pincha statik yoki yuklama yuqori bo‘lgan sharoitlarda rivojlanadi va
og'ir atletlar, bokschilar, kurashchilarda yaqqol ko‘rinadi. Tezkor kuch esa
mushaklar tomonidan qisqa vaqtda kuch ishlab chigarish qobiliyatini
anglatadi va asosan jangovor sport turlarida muhim ahamiyat kasb ectadi.
Kuchga asoslangan chidamlilik esa uzoq muddat davomida samarali harakat
qilish imkonini ta’minlab, musobaqa davomiyligidagi samaradorlikni
belgilaydi. Olimlaming fikricha, mazkur uch yo‘nalishdagi kuch
qobiliyatlari sport turining talablariga mos ravishda rivojlantirilishi lozim. _

O‘quv-mashg‘ulot jarayonida yo‘naltirilgan bogliglik prinsipim
samarali qo‘llashning zarur shartlaridan biri - har bir bokschi uchun u.nmg
vazn toifasi va jismoniy tayyorgarlik darajasiga mos ravishda opu.m.al
og'irlikdagi yuklamani to‘g'ri tanlashdir. Agar tanlangan  og'irlik
bokschining  individual imkoniyatlaridan ortiq bo’lsa, u hol'da
harakatlanishdagi kuch ifodasi va uning dinamik tarkibi buzili.sht mmlell?,
bu esa shubhasiz ravishda shakllanayotgan malakaning sifatini pasayl'lrffdlj
Shuningdek, maxsus ko‘nikmalami takomillashtirishda ().g‘lrhkll
mashglarni samarali qo*llashning yana bir muhim sharti - bu texnik jihatdan
to'g*ri va aniq bajarilishidir [107; 224-b, 122; 145-b].

Hozirgi bosqichda yuqori malakali bokschilami taly,'yo.nl'lashc(iia:i ng:;:z
ta’sir ST, T - variativ usuldan keng foydalantiimoqda.
Sir etuvchi usullardan - variativ usu & tutadi (turlicha

usul turli og'irlikdagi maxsus mashqlamni bajarishni nleﬂrdfl s
Massadagi qo‘lqoplar, yengil yoki qo‘shimeha og‘irllkda'gl' snarya kfff, 8
xil ogtirlikdagi boks qoplari, pnevmatik, suyuqlik tc.)‘ld'mlgan y::.l ? o
0'ldirilgan grusha va h.k.). Variativ usulning mohiyatt Shun'da]'l‘taurzda
og'irlik bilan va og'irliksiz mashqlar navbatma-navbat v seriyali
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bajariladi. Qarshilik darajalaridagi kontrast sharoitlarda (ogirlashtirilgan va
yengillashtirilgan snaryadlar bilan) shug‘ullanish, bir tomondan, kuch
qobiliyatining rivojlanishini, ikkinchi tomondan esa tezkorlikni oshirish
imkonini yaratadi. Bu esa, o'z navbatida, musobaqa harakatlarida natijaning
yaxshilanishiga olib keladi.
So'nggi  yillarda
shakllantirish bilan birga,

sportchi  harakatlarining  biodinamikasini
tezlik-kuch qobiliyatlarini takomillashtirish
magsadida turli trenajyor qurilmalari asosida amalga oshiriladigan
mashg‘ulot usullari sinab ko‘rilmoqda. Bunday usullardan foydalanish
orqali sportchining tashqi kuchlar bilan o‘zaro ta’siri kerakli shaklda
ta’minlanadi, 0'quv-mashg‘ulot jarayonini jadallashtirish uchun qulay
shart-sharoitlar yaratiladi, shuningdek, tezlik-kuch mashglarini bajarishda
natjadorlik oshadi [56; 45-52-b, 143; 210-b, 177: 152-b].

Ko'plab ilmiy va maxsus adabiyotlarni tahlil gilish shuni ko*rsatdiki,
hozirgi vaqiga qadar yakkakurash sportchilarida mashg‘ulot jarayonini
samarali tashkil etish tizimini takomillashtirishga bag‘ishlangan ishlar
ancha keng qamrovli. Shu bilan birga, ularni ko‘p yillik tayyorgarlik sikli
doirasida optimallas}

wtirish masalalari alohida mutaxassislar tomonidan
alohida yo*nalish sif

atida 0'rganilmogqda.
Shuningdek, ilmiy-uslubiy
ko‘rsatadiki, quyid
boks sport turida ko
bo‘linmalarid

Va maxsus adabiyotlarni tahlil gilish shuni
agi muhim masalalarga yetarlicha e’tibor qaratilmayapti:
p yillik tayyorgarlik siklining turli tuzilmaviy
a mashg‘ulot yuklamalarinj lo"g"ri tagsimlash;
| turli yo'nalishdagi va turl; darajadagi harakat koordinatsiyasini talab
qiladigan mashgqlarni mashg*ulot jarayonida ketma-ket joylashtirish tartibi;
mikrosikllarda asosly va qo’shimcha
almashinish kclma—kclligi.

Yuqori malakalj bokschilar {

aray

mashg‘ulotlarning o‘zaro

oid bir gator jlmi A ayyorgarligida mikrosikllar tuzilishiga
qator 1lmiy tadqigotlarn; tahlil qilish shun; ko*rsatadiki, har bir

alohida mashge* ikrosikl: :
kumul dl:lihg UI;,)L mikrosikli kamida kkita fazadan iborat bo'ladi:
z / 1azz 2 AaMos .
keladi)}/vl [ikl;:(l u;ula asosan Mashgq la'su'lurmina Jjami samarasi yuzaga
2 ish S S ¥
chi xarakterdagi mashg*ulotlar yoki to‘liq

y azasi (tikloy
am olish). Bund: ikrosi
day mikrosikllarda kumulyatiy vy tiklanish fazalari ikki
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yoki undan ortiq takrorlanishi mumkin. Sh-uningdck. asosiy tiklanish fazasi,
odatda, mikrosiklning yakunida joylashadi. . i
Shuni alohida ta’kidlash lozimki, ko‘plab tadqlgotlﬂffia Jarnt
mashg-ulot yuklamasi va ayniqsa, uning shiddat darajasi kabi mL}hllm
ko‘rsatkichlar yetarli darajada yoritilmagan. Shum.ngdek, fnasth?t
sharoiti va mashglar tarkibini keskin o‘Zgaﬂi"Sh_ kabi .metod;gk.
yondashuvning mohiyati ham to*liq ochib bcnilmagap. Bun."'lg asosiy sababi
- sportchilarning texnik-taktik mahoratini takomlilash.nnsh va fna)fzus
jismoniy tayyorgarlikni oshirishga qaratilgan n1a§'hq|§”f‘"g qays! q:smll ::f
qay bosqichda, mikrosiklning qaerida va ganday 'Zc!"“‘kd".‘ Joylashnrlbl's ;
bo‘yicha aniq tavsiyalar yetishmasligidir. Shu bilan birga, 1.11115.0-‘1;1a
faoliyatining asosiy xususiyatlarini inobatga olgan holda, yuqori qiraia 3
koordinatsiya talab giladigan mashqlar bilan rr‘laxsus tezli -.U(Cia
mashqlarining o‘zaro mosligini ta’minlashga oid ma’lumotlar ham ju
muhim ahamiyatga ega. _ ! :
Shu bila?: b}rgai tezkor-kuch sifatlarini takomillashtirish '\.'osxt‘allan :::
usullari ilmiy-uslubiy hamda maxsus adabiyotlarda hali t9 aqu;%
yoritilmagan. Bu holat ma’lum darajada, ushbu muanunoga faq;tglrl;ﬂ =
holatda yetarlicha e’tibor qaratilgani bilan ham tasdu_llana Lh-l;ming
tashqari, yakkakurash sport turlari bilan shug‘u!lanuvch sportc l-mcma|
tezkor-kuch tayyorgarligini o‘rganishga bag'ishl"‘_"ga" ‘ek.SPt:_r:la oki
tadgiqotlar soni juda kam . Aynigsa, bu tadgiqotlarning ?"(b::nyal:i us);bu
Sportchilarning tezkor-kuch sifatlari darajasini na-Z(?rat qilis ,lgokj e
sifatlami rivojlantirish masalalari alohida hal qllnngel.n- 'HO u :m bt
tadgiqotlar mantiqi ushbu muammoni yaxlit tizim doiranda, 8
talab qilad;. e SeE
;lhuni ham ta’kidlash lozimki, turli xil kuch :—Till’c‘ll;)r’a;lizl:
fivojlantirishga oid tavsiyalarning aksariyati PO kamlc d‘an fg‘irlik
Quyida ularning ayrimlariga to‘xtalib o‘tamlz:. Jun:;lkin' Bt
Yuklamasining miqdori va bir yondashuvdagi mh lami bajarish
takrorlanishlar soni aniq belgilab bcrilmag-an.: .m.as bqa olgan holda
Xususiyatlari, ulaming zichligi va shiddati darajasini hiso gbiliyatlarining
baho berilmagan; shuningdek, shakllantirilayotgan kuch qo
A50siy xususiyatlari ham belgilanmagan.
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IT BOB. YUQORI MALAKALI BOKSCHILARNI OLIMPIYA
TAYYORGARLIK SIKLIDA MASHG‘ULOT ;
YUKLAMALARINI REJALASHTIRISH MUOMMOLAR

§2.1. Olimpiya tayyorgarlik tizimida maxsus yo‘naltirilgan
mashg‘ulot vositalarining tahlili

Olimpiadalararo tayyorgarlik siklida yuqori malakali boksc.hllamf
samarali tayyorlash jarayoni ko*p yillik sport tayyorgarligining hal q]luv(:‘hl
bosgichlaridan biridir. Ushbu davrda sportchilarning funksional, lEXﬂ.lk?
taktik va psixologik holatini yuqori darajada ushlab turish, sport l"mmasilf"
qayta tiklash va asosiy musobaqalarda yuqori natija qayd etish maqudd ql'hb
qo‘yiladi. Shu bois, ushbu davrdagi mashg‘ulot tizimini modernizatsiya
qilish ilmiy asoslangan yondashuvlarni talab etadi.

Tajriba va tahlillar shuni ko‘rsatmoqdaki,
Olimpiadalararo tayyorgarlik davrida 10-20
musobagalarda qatnashadilar. L
chempionati,

yuqori malakali bokschilaf
tagacha turli darajadagt
Jlar orasida Jahon chempionati, Osiyo
Olimpiya lisenziya musobaqalari,
birdamlik o'yinlari kabj yirik musobagqalar alohida o*rin tutadi. SI1uningdle*
yil davomida bokschilar ko*plab xalqaro turnirlar (Strandja, Jahon kubogl.
Xalqaro turnirlar va boshqalar) hamda milliy chempionatlarda ishtirok etib,
musobaqalarda tajribalarini muntazam ravishda boyitib boradilar.
Tayyorgarlik tizimini modernizatsiya qilish jarayonida ushbu
musobaqalar tagvimi bjlan bog'liq ravishda mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy
asosda rejalashtirigh asosiy talablardan biridir.
yuklamularning o°g'ri  tagsimlanishi va
moslashuy qobiliyati bilan bog‘liq. Shu bois,
mashg*‘ulot yuklamalarinj boaqichm

Osiyo o'‘yinlari, Islom

Mashg‘ulot jarayonida
dinamikasi organizmning
“moslashuv prinsipi” asosida
a-bosqich ravishda oshirish, ularni asta-

sekin yuqori intensivli va yuqori ixiisoslashtirilgun ta’sirlarga aylantirish
talab etiladi. By Organizmning oldingj YUklﬂl‘nalm'gu moslashgan holatidan

unumli foydalanigh va yang; kuchlanishlarga tayyorgarlik darajasini
ta’minlaydj. b

Mashg*ulot jarayoninj tashkil
intensivligi, balk; y]

etishda nafaqat yuklamalarning
olinishj lozim.

y hajmi va Yo'nalishi ham qat’iy hisobga
ortiqcha yoki yetari; darajada tashkil

aming umym;
Ta’kidlash joizki

N
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ctilmagan yuklamalar ko‘p yillik tayyorgarlik jarayoni samaradorhgigg
salbiv]a‘sir ko‘rsatadi. Shu sababli, magsadli musobagalargfa fl?fal? .Slk”l
vuk]z;mu tizimini tuzish, uning strukturasi va tarkibiy q:sm‘lanm individual
;'avishda shakllantirish ~ olimpiadalararo ta'yyorgarhk
modernizatsiyaning ustuvor yo‘nalishi hisoblanadi. — e :

Modemizatsiya jarayonida zamonaviy sportchi f-aohyaum ba?mla_s’
vositalaridan keng foydalanish - yuklamalarga ji.i\-f()b ‘ reaksz);aS}nf
monitoring qilish, funksional holatni kuzatib borish, realbllftatmya da\'frta:z:
aniq belgilash, musobaqagacha va musobaqadfm ke)fmg‘l holatla:lr.mBandzl
qilish - sport formasini optimallashtirishda muhim omil hisoblanadi. :1 e
kompleks pedagogik texnologiyalar, individual modcllar-, )Tuklama(-iza' :
0’zaro munosabati va qayta tiklanish tizimlari ham o‘rinli ravishda joriy
ctilishi kerak.

siklidadagi

Ixtisoslashtirilgan mashglar bokschilarning maxsu§ texmk-, t;l:lﬂ;;f?
funksional tayyorgarligini rivojlantiruvchi asosiy vositalar hisoblanadi.
Ushbu mashqlar to*rt guruhga bo‘linadi: -

- Maksi ixtisoslashtirilgan mashqlar. =

:\;::::S L;fl::nikrosikllarda q(;g‘llaniladi. Vazifas_i: musqb-‘lqi; égfimllillli?
maksimal yaqinlashgan holda sportchining psixc.)l'oglif, .te-zlllfi c[f d;:
daror qabul qilish va jarohatlarga bardoshlik qobiliyatini rivojlantiradi.

Mashgq turlari:

Musobaqa janglari (33 dagiqa)

Nazorat sparringlari

Saralash sparringlari i

Shiddatli shartli-erkin janglar (6x3 daqiqa 1

Juftlikda o‘zgaruvchalj shéi.ddatda ishlash (10-123 daqiqa).

2 Yugori darajadagi ixtisoslashtirilgan mashglar. et

Vazifasi: maxsus texnik-taktik harakatlarr.u.a?’tof:‘a t?rsish :
Vaziyatlarda tezkor qarorlar qabul qilish qobiliyatini rivojlantirisi.

Mashq turlari: .

Juftlik janglari (murabbiy ko*rsatmasi asoslld'a) ol

Shartli janglar (oldindan belgilangan topshiriqlar b

O*zgaruvchi shiddatdagi sparringlar

3. O‘rta ixtisoslashtirilgan mashglar.
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Bu toifadagi mashqlar texnik tayyorgarlikni 'mu§tahk'amklas“hl By

musobaqa faoliyatiga tayyorlashga xizmat qiladi. Quyidagilarni oz ichiga
adi: y 3

- Boks anjomlarida mashglar (qumli, suyuq va pnevmatik qoplar, devor
sostiglari, boks qoplari) ' :
: chzlikni ol“'/.lganirish bilan zarbalar bajarish kombinatsiyalangan
zarbalar ketma-ketligini ishlab chiqish.

4. Past ixtisoslashtirilgan mashglar. '

Bu mashglar texnika va harakat malakalarini slmkllantiri.shga, umumiy
tayyorgarlikdan maxsus tayyorgarlikka o‘tishda xizmat qiladi:

Soya bilan jang

Imitasion mashqlar (temp va ritmni o‘zgartirish bilan)

Imitasion tezlik mashqlari. o

Ixtisoslashtirilmagan mashqlar esa bokschilaming uml'm'“)
jismoniy tayyorgarligini oshirishga qaratilgan bo‘lib, ular sport ml‘ll’.ll['lg
0°ziga xos harakat tuzilmasiga to*g'ridan-to‘g‘ri bog‘liq bo‘lmagan, blrog
umumiy funksional bazani shakllantiruvchi vositalardir, Ular mushak ktfc.h“
chidamlilik, tezkorlik, koordinatsiya va harakat diapazonini kengaytirish
uchun qo‘llaniladi. Bunday mashglarga quyidagilar kiradi:

1. Gimnastika mashgqlari.

Bokschining kuch va
qiluvchi mashqlar:

Turnikda tortilish

Paralle] shtangada ko‘tarilish

Polga yotib turish

2.Sakrash mashgqlari,

0 A YRR jzmat
mushak nazoratini rivojlantirishga Xxizmé

Bu mashqlar asosan tezlik-kuch sif
Vertikal va gorizontal sakrash|ar
Harakatdan sakrash

Arqon bilan tez sakrash

3.Kross yugurish,

atlarini rivojlantirishga qaratilgan:

Bokschining umumiy chid
yugurish turlari:
i

amliliginj rivoj]antirishga xizmat qiluvchi

abiiy yerda yoki sport m

aydonida uzoq m

asofaga yugurish
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Intervallik yugurish : :

Tepaliklarda fartlek (tezlikni erkin o‘zgartirib yugurish) uslubida
yugurish
' 4.Sport o‘yinlari. oy

Jismoniy sifatlarni, aynigsa tezlik, chaqqonlik, koordinatsiya va
ijtimoiy faoliyatni rivojlantiradi:

Futbol

Voleybol

Basketbol

Sport estafetalari va jamoaviy raqobatli o‘yinlar. o :

Past ixtisoslashtirilgan mashqlar - bu mashglar SPOﬁChmmg.umumly
Jismoniy holatini yaxshilashga qaratilgan. Yugurish, umumiy _kth
mashqlari, cho*zilish kabi harakatlar organizmning tayyO.l‘ thlatga ke;'st'i'"b'
@'minlaydi. L.P. Matveev bu bosqichni tayyorgarlikning asosi de
hisoblaydi [36; 28-b.]. :

O?JHa [daraja - b]u bosqichda mashqlar yakkakurashga o°xshash, b;r(:]c:
Mmusobagaviy bo‘lmagan shakllarda qo‘llaniladi. Bu l.xar.akatlar ttlclxrl:l Si:m
cgallashga zamin yaratadi. Masalan, qarshi turtish, tortishish, kuchli bo
ostidagi k inatsiya ishlari.

\%quzn(jj;«aja)z yuqori darajadagi maxsuslashtirilgan .mﬂStha‘_f i:";;[
turining o‘ziga xos texnik va taktik elementlarini o'z 'C_hlga OI':(’iL islmlz
Platonov ushbu bosgichni sport tayyorgarligining eng muhim tarkibiy q
deb hisoblavdi 135; 752-b).

Maksi?nai[ daraja - m]aksimal darajadagi mashqlar'real muz(:iﬂucll:f;
to’liq mos tushadigan holatlarda olib boriladi. Bulz?r spamngla:; rebosqichni
holatlari, vaqtga bog‘liq topshiriglardan iborat b(‘)‘].lb, Pl.’;ltonwm‘lflChi e
Sportchining psixologik va funsional resurslarini safarbar ¢
Poydevor deb biladi. L b onilansisichon

Matveev sport mashg‘ulotlarini bosqichma—PO§QICh “r::’-'lar:::;sugs'
aSoslangan modelni taklif etgan. U Layyorgar-hkm um:c] ):;mshg‘ufﬂt
Psixologik va musobagaviy bosqichlarga g Bubm;di(z.l-jadvarsa
\’Osim]arming Stmkmmviy taqsimotiga alohida e’tibor be
Qarang),
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2.1-jadval

Sport mashg‘ulotlaridagi yuklama tagsimoti
(Matveev modeli)

[ Mashgulot vositalari (Matveev | . . :
Tayyorgarlik turi | Ak : ['l"‘ ( Foiz ulushi
e~ o 4. . Todelgakoa)_ o iiie
Umumiy jismoniy | Chidamlilik, yugurish, motorika, 30-40%
 tayyorgarlik (UJIT) |  UlTmashqlari | =
Maxsus jismoniy | Sport turiga xos kuch, tezlik, 30-40%
—tayyorgarlik (UIT) |  maxsus harakatli mashqlar | ~ —
. Texnik-taktik tayyorgarlik | Harakat texnikasi, taktik modellar 10-20%
= vl Rl eSS R e e iuien | b
- J)“EIL‘:'] &T)Em'gurlik ‘ Motivatsiya, stress, avtotrening 5-10%
Musobagaviy tayyorgarlik | Musobagqa n1()dclllnshli1'isll. nazorat 10-15%
S TR P i il __lestlari IR M o

Ushbu tagsimot  sportchilarming tayyorgarlik jarayonini magsadli
tashkil ~ gilishda  yuklamalarni bosgichma-bosqich  rejalashtirishga
asoslanadi. Matveev modelida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
asosiy gismlarni tashkil etadi, musobaqaviy va psixologik tayyorgarlik esa
musobaqa davriga yaqinlashgan sari muhim ahamiyat kasb etadi.

.L.P.. kMalvecv tomonidan ishlab chigilgan sport myyorgarligi
naza‘nyasum yanada chuqm'lashlirgan olimlardan biri bu - V.N. Platonov
bo‘lib, u sporlchilaming tayyorgarlik tizimiga ko‘p yillik va siklik
ylondu.shuvm takhif etgan, Uning yondusthi Matveev modelining
rw.oﬂangm.} shakli hisoblanadi va zamonaviy sportda yuklamalami yanada
aniqroq rejalashtirishni ta’minlaydi. V.N. Platonov tomonidan 2.2-jadvalda
lak|l.t etilgan sport layyorgarligi s
tagsimoti keltirilgan,

: V_.N‘.leonovning yondashuvi
Jarayonining  bosgichl
sportchining h

strukturaviy komponentlarining foizli

Matveevning klassik mashg‘ulot

l-)', ac R ey = > 2
¢jalashtirish modelinj takomillashtirgan holda,

d ( l( C l p

yuqori ulush berilichi « i ,‘lfm"'x_sus tayyorgarlik komponentlariga
& Tunksional bazasini shakllantirish uchun

ol i;'k!’""‘ShB‘UIOllur orqali harakatlar anigligi
C Cgallashea erishiladi . 7 1
AN 5 Hlddl‘ sixologik r‘l‘illlk
le.\Obdquy barqarorlikni p gik tayyorga

qo’llab-quyvatlaydi. Musobagaviy

csa
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mashg‘ulotlar esa umumiy tayyorgarlikdan maxsus holatlarga o‘tishda
asosiy ko‘rsatkich hisoblanadi.
2.2-jadval

Sport tayyorgarligi yuklamalarining yillik tagsimoti
(V.N. Platonov modeli asosida)

____tayyorgarlik (MJT) tezlik mashqlari |

_Texnik-taktik tayyorgarlik | Harakat texnikasi, taktik ko‘nikmalar | 10-20%
R —— . |

‘ Motivatsiya, aviotrening, stressga J 5-10%

f 2 - - 5 | Tavsiya

| Tayyorgarlik test Mashg*ulot \'rosnal.an (asosiy | etilgan

\ T mazmuni) f ulushi (%)
| Umumiy jismoniy Chidamlilik, yugurish, umumiy | 44 400

| . e ~ St [ 30-40%
| tayyorgarlik (UJT) rivojlantiruvchi mashglar |

; Maxsus jismoniy Sport turiga xos harakatlar, kuch va ‘1 30-40%

[

Psixologik tayyorgarlik

P qgarshilik !
! Musobaqaviy tayyorgarlik Musobaqa sharloclst:s:; mashg‘ulotlar, | 10-15%
N SN |

Mazkur ilmiy yondashuv doirasida, A.V.Gaskov tomonidan ishlab
chigilgan metodik yondashuvga ko'ra, yuqori malakali sportchilami
‘ayyorlashda mashg‘ulot yuklamalari komponentlari aniq nisbatlarda
faqsimlanadi. Modelda umumiy jismoniy tayyorgarlikka asosiy urg'
daratilgan bo‘lib, u sportchining funksional bazasini muslahkamlashg!f
Xizmat giladi. Maxsus tayyorgarlik esa sport turiga Xos ko'niknwla‘rm
Shakllantirishda muhim rol ofynaydi. 2.3-jadvalda Gaskov modeliga
Muvofiq yillik tayyorgarlik yuklamalarining tavsiya etilgan foizli tagsimott
kCl(il‘ilgan_

Stmkt‘:\:.v.-~ Gaskov. tomonidan ishlab chiqilgan mashg‘ulot yul:m:m
Mok favly - tagsimoti modeli yuqori malakali sp.om.hl'ar.
thllal‘ tayyorgarligini tizimli va bosgichma-bosqich Nj!l&wm
aratilgan, Magzkur yondashuvda umumiy jismoniy Eﬂ)’)‘"‘f{“jhk (Um
8"]P0ﬂ§nliga maksimal urg'u berilib, yillik mashg ulot hajmining Gas
loizini tashkj| ctishi nazarda tutilgan. Bu, birinchi navbatda, SP‘“M

fi'“ksional

§

imkoniyatlarini  kengaytirish, u—h.idamlilik‘ A i
va umumiy sog*lomlashtiruvehi tayanch yaratish
adi [21; 155-b.].

shakllamirish
dmalgy oshiril
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2.3-jadval

Sport tayyorgarligi yuklamalarining yillik tagsimoti
(A.V. Gaskov modeli asosida)

[ Tavsiya etilgan |
| ulushi (%) |

s 1
Tayyorgarlik turi Asosiy mazmuni »

Umumiy j ismoniy

Chidamlilik, umumiy harakat | 50% f

layyorgarfik aolligi, kuch bazasi ‘ ue
Maxsus jis iy e : '
V1aXSus jismoniy Sport turiga xos kuch, tezlik, | 40% f

Pt s m— : | |
Syyorgardik = | _harakat komplekslari | @~ |
Texnik-taktik tayyorgarlik Harakat texnikasi va takrik 5-10% [‘
Tiklana - e modellar M S
Iklanish va nazorat dividnza) rerbliaii ‘ - f
o [ndividual reabilitatsiya, | Moslashtirlgan |

_nazorat sinovlari I ———

Modelning muhim Jihatlaridan birj - ek

) bu maxsus jismoniy tayyorg
(\-«1[ r) htf)kil’]ln:'j Salmn 5

qli ulushga ega ekanligidir. Ushbu kompones, S8
lov i 1 x A itack R
h Portlovchanlik, tezlik va harakatlami IHkOm[”'“L\hnnSthi
amda maghg ' :
o 4 mashg*ulot Mazmunining 40 foizini gamrab olad
nday yondaghyy. Sportchi faoliyatini iy famsKE
h(]-iudn N . 5 )’a“nlng n'!USUbllqa\ Y rd/abl
£41 yuqori darajadge; harakat| :
Fexnik-takgil layyorgarlik
uning ulushi nigp 0

turiga xos kuch,
Xizmat giladi

ar layyorgarligini ta’minlaydi. _
i o (()‘J;z‘iskgxirx_loc_iclim alohida ;{iralilgén bg-ll:t-
texnologiyalarin; 5hakllamirlsh /f-'J ! ]lthg;% qaramay, samarali hamlf .
fivojlantirishda kayg i .‘a SPOrtchining  strategik ﬁkrlas}p_m
I»'_u"r=.:11ku;h|arini belgilab bclr‘latv ka,hb Clédl' Bu blok tayyorgarlikning sifat
g uvchi asosty element hisoblanadi.

Modelda ti .

a tiklanigh ., :

mashg ulotlar ani ¢ b runks'(ma] holat n - - a'liq
Mg ulotlar aniq foizda k<)“rsalilm'l e fazorai bilan bog
yondashuy as0sida 4gan bo Isada, b

rejalashtiriag; u elementlar individua

& P ¢ . A . > - { .
r:ki;::w.hmn}-’. individug nitoring; vy > O °la ekl
mrmnlurmgL 1 i 2 i

sifatida qaraladi, s " Valar uchun ——
Umuman  olg, ) :

i anda, e i
layyorgarligini : i ('d'“k""”'”g S
i £ ] e 1 H = i okt

garligiming  kompleks tuzilishinj belgi] e e
muvozanatini (a° ; ‘qali e :

d la minlagh orqali Musobaga gf i i

[ . ¢ P V
Mzmat giladi, By yondashuy l)nkschilarni marad()l'flglm OshitisEs

yil davOm'
4yoniga ja T s s

62 thim i[n]jy-

miagnadpa yo'naltirilgan layyorgarlik jar

- . " ] Lun
amaliy asos hisoblanadi. Mazkur nazariy-metodik q.arashlzui bllam.duyf‘rta
holda, D.Alimova tomonidan ishlab chigilgan metodik mmlie' asosi ha v
tog' sharoitida yuqgori malakali bokschi ayollar uchun yillik mashg

yuklamalarining strukturaviy tarkibi 2.4-jadvalda keltirilgan 2.4-jadval

O‘rta tog* sharoitida yuqori malakali b?kschi a'lyollar :;:loudl:kasi
mashg‘ulot yuklamalarining villik tagsimoti (D. Alimova
asosida)

-_ .70
Mashq turi | Umumiy hajmi (daq.) Ulushi (%)
Maksimal ixtisoslashgan 620.0 13.65
_ mashglar
Yugori ixtisoslashgan 825.5 12.34
___mashglar
O’rta ixtisoslashgan 860.0 9.52__@ £
mashglar | o
Past ixtisoslashgan 1175.0 9.78
___mashglar
Gimnastika mashqlari 680.
__Sakrash mashglari 575.0
__Kross yugurish 558.0
L Sport o*yinlari 494.5

e R igot ishida o‘rta tog’

D.Alimova tomonidan olib bonlgan llm'.y‘m‘::;i(l); ;)okschi ayollar
sharoitida muntazam shug‘ullanll"clhl yoge l-mllashu'rilishi va tagsimoti
bilan mashg*ulot yuklamalarining ilmiy asosda reja

s ik sikli davomida
: : illik tayyorgafhk S1 ;
o‘rganilgan. Tadgiqotda sportchilarning yan mashglar ulushini aniglash va

ixtisoslashtirilgan va ixtisoslashtirilmagan | g

ularni optimal darajada muvozanatlash asosty

10 - alarga asoslangan holda, muallif
Olib borilgan kuzatuvlar va tajriba a.rga i ki

mashg‘ulot jarayonida har M yl{kldngrganizmga fiziologik ta’sir

S : %d ligini baholagan hamda ujan.]"f itining gipoksiya mubhiti va

samarador 1g' . lagan. Aynigsd, tog* sharo 2 81! s 7

mexan i E;ﬁ-[ig} kabi omillar sportchilarning  adap

kislorod yetieESES o ta’sir qilishi aniglangan.

imkoniyatlariga bevosita 1 5
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. Alimova o‘z tadqiqotida yuklamalarni quyidagicha guruhlarga
ajratgan: .
Ixti shtirilg: .
e ISOSlashﬂlllgdn mashqlar: maksimal, yuqori, o‘rta va pas
arajad: : - : 9 ' '
: I(j ‘dagi yuklamalardan iborat bo‘lib, ular bokschining texnika-taktik va
unkstonal tayyorgarligini rivoilantiri
kstonal tayyorgarligini rivojlantirishga yo*naltirilgan.
[xtisoslashtiri ) i
. - soslashtirilmagan mashqlar: gimnastika, sakrash, kross
gurish va s ‘Vinlari otaali v i i | o
e B Sport oyinlari orqali umumiy jismoniy tayyorgarlik bazasinl
lahkamlash va tiklanish i :
(N l-ﬁdwh va tiklanish jarayonini ta minlashga xizmat qiladi.
atyada, yillik mash g jmini i ‘
e _: k . yillik mashg*ulot hajmining har bir komponentga nisbatan
ushi hisoblab chigilg; ' shtiri Ly
ctilgan bo‘lib, usht 1q1]g¢{lt va optimallashtirilgan yuklama modeli taklif
wEsr L1y » USTIbu model o'rta tog* sharoitida sportchilar uchun maksimal
. yuklama struktyrasi sifatida tavsiya etiladi
azkur - yo*nalishda olib  borilg; izlani ida R
Xalmuhamedoy met dik orilgan izlanishlar davomida
: etodikasi asosj 11 i
IXtisoslashtirilgan va ixti °s! asosida yillik mashg*ulot yuklamalarining
: S4N va ixtisoslashtirilimsn o i ' imoti
slashtirilmagan mashgq turlari bo‘yicha taqsimot!

ishlab chigi 3
; 1lgan bo‘lib, y aso; :

E) L]SOS[ - - : ' ; . 1

'-rasmda keltirilgan, da wzilgan diagramma va uning ilmiy tablill

W,

laslamhtirimegan - gimnautina

1 Past yuktamy

Z-I'l'asn] Ixtis 5
- Ixtisoslashtirilgan vg ive:
yuklama "“(lSi"l:)rrlilé(zl‘;"[)v‘i Sx“sosl‘“h!irilmaga
-D. Xalmuxamed gy ||1e;:dr-:""“‘q'“"ning yillik
IKasj asosj 3
[ ~|da)‘
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R.D. Xalmuxamedovning mashg‘ulot yuklamalarini tagsimlashga ?id
metodik yondashuvi sportchining ko'p yillik tayyorgarlik moldr;:hda.t
yuklamalarning tuzilishi va dinamikasini uzluksiz nazorat gilishni
ta’minlaydi [163; 276-b.]. Uning ilmiy ishi, aynigsa, boks, kurash_va boshqa
yakka kurash turlarida yuqori malakali sportchilami tayyorlash jarayonida
asosiy uslubiy asos sifatida qaraladi. e

Ixtisoslashtirilgan mashglar - funksional va raqobatga yo'naltirilgan

tayyorgarlik ushbu mashqlar sportchining bevosita musobaqavty faoh).ral[m.l
we " - e 5
modellashtirishga yo‘naltirilgan bo‘lib, ulami turlicha yuklama daraja

asosida bo‘lish quyidagi imkoniyatlarni beradi: :
- Maksimal yuklama (15%) - sportchining maksimal kuch, tezlik va
musobaqaviy chidamlilik salohiyatini sinovdan o‘tkazadi. Bu'maS‘h.qlaf
musobaga oldi sikllari va maxsus tayyorgarlik davrida asosiy © S
egallaydi.
- Yuqori yuklama (10%) -
intensivlikda ishlab chigish uchun xizmat giladi. : , g
- Ofrta yuklama (10%) - mezotsikllarda va yil boshida asosty
funksional xususiyatlarni saqlab turishga qaratilgan. :
- Past yuk]a;’m (10%) -qlikfanish, texnik xatolamni tuzatish, adaptatsiya
Jarayonini muvozanatlashtirish uchun mO‘Uauaflga_'.]' T
Ixtisoslashtirilmagan mashglar - umumity Jlsmor.tly T-TS: a:nushak
tayanch asos - bu blok umumiy jismoniy h(‘)f.a‘f, Ch:,iin;ilzm;t qiladi:
muvozanati va himoya mexanizmlarini shak“::: ;”:':ul::)Zanaﬁ va mushak

- Gimnastika (10%) - egiluvchaf'th::
- s - -~ . - - a0t tlra l. :
kuchining kontrolli faoliyatini ahal:(l:li?] b L s S

- Sakrash (3%) - portlovchi
kerakli.

- Kross (4%) - acrob yur

- Sport o‘yinlari (3%) -
ot ol &
bhldmgi’]:::;i:;a raqdir.n ctil'gar'l f'olzlr:
model, tadgiqot natijalarini amaliy jarayong

iladi sldan: | '
s o iklda yuklamalami tagsimlash,
- Mezotsikl va makrotsik yu65

texnik-taktik komponentlarni yugori

ir faoliyatini barqarorlashtiradi.

-qon tom .
i va emotsional

harakat koordinatsiyasi

tagsimot ko‘rinishidagi vizual
a tez tatbiq qilish uchun xizmat




- Musobaqa davrlarida tiklanish stratcgiyasini'ishvlab Chl(il-Sh’ o
- Mashg‘ulotlarda url; yuklama diapazonlaﬂ bilan turli guru
individual~lashlirishda samarali foydalanish mumkin.

R.D. Xalmux

£, o id
' imlashga ol
amedovning mashg*‘ulot yuklamalarini taqs
modeli sportchijj

g hajmi va
aming ko‘p villik tayyorgarlik siklida yuklama haj

: : beradi.
Mazmunining bosqichma-bosqich tuzilishini an'qlashga.l}:l:konrunsional
Ushbuy yondashuv  yyklama intensivligini “'dzo'jat q”n'amdorligini
0'zgarishlarnj kuzatish vq sportchilarning maksimal sar
ta’min]

ashga xizmat qiladi.
Modelda IXtisos|

ashtirilgan va
0'rtasidagj nisbat|

ixtisoslashtix’ilmﬂga"_ l:;aj:fl:f;
ar, ulaming yuklama diapazonlari va “klan.ls ]csamal‘ﬂli
aniq mezon|ar asosida ajratilgan. By mezonlar mashg“lodan?%n-g hamda
rejalashtiriligh. texnik-taktik shakllagig asosida
tayyorgarlik Jarayonining  individual yondashuv

Xizmat qiladi,

olganda_ ushbuy
r bo'yichg

musobaquviy
boshqar:lish iga

Umum an
va makrosiklla

ko‘nikmalarning

. sikl
i mezo
metodik yondashuv yuklamalmln . ¢ ishlab
- . 2 - "¢ I r
aniq tagsimlash, tiklanish strategiyala
arlik Jarayoninj

) iy
- uslub
individuallashlmshda asosty

Lav-
. i g il irish va 0'qu

b & layyorgarlik sikllarinj Samarali rejalashtirish vcl i,
Yig'in mushg‘ulmlarini tashkil etjg, Jarayonida asosiy musobaqald 25
ale A1 C > s 01 . . - . iri &4
kalendarj Netodik agog bo‘lib XIzmat qiladi. Quyida keltirilga

‘i J . . z . asi lng
‘!lld\‘dldd 2017—202I yillar davomidy ()‘zbckis[on boks terma jamoastt
Ishtirok Ctgan asosiy musobuqa]arini 0‘z ichigg oladi.

» Fa.yyorgarlik rejalarin shakllanlirishda Musobaqalar taqvimi h
qnluvuh? Metodik g kasb etadi, 2017-202] yillar davomid3
()‘_zl)ckfleII kattalay boks lermg jamoaxining Xalqaro va FCSpub“ka
n?l(D’OSldﬂgi musubaqalardu ishtirok e
yillik layyorgarlik Sikllarinj va
bnsqichma—b()sqich rejala ;
muddat|; layyorgarlikdu
ulaming laqvimj g
ta’sir ko‘rsalgan_

amiyat

Muntazay,
tuzishdg
shtirishd, as0sjy
Musobagqy|
Portchi yyk|

- & ' g
€lgani, sportchilarning

Mashg yjqq yuklamalarint
Mezon gjf

alida qaralgan, Uzoq
rajasij,
al tuzijyy,

arning tury,

da
asining funksigon

% davriyligi va
am : ;
asiga bevosita
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2.5-jadval

A sos bo‘lgan
jalarini shakllantirishda a Aimi
S ik rejalarini Sha. ar tagqvimi
! 2 107r§?)l;:k3vzll'eragi asosiy musobagaix

2017-2

2017 . 30 aprel - 7may |
= aaston) - 3 p

)siyo chempionati (29th) | Toshkent, (O zbekl%l(:)). 25 aveust - 2 sentabr
Oy chempionat (29%) Gannbur, (Gt ]
tjfl1_1_5,_;L«:rh}jmplloni}jL.on_m Termiz, (O*zbekistor e

| Respublika chempion: e 8 jar - | fevral
ER’QL)U_Lk ' N Z%leh“ (Hindiston) - 28 yanvar - 1 |

y—u- 3

Jdkc l'.d-l alem 12 l d n lya - 18 IlH:‘,USE s 2
Ie bal c.( ndaonez )
aKka

rhiﬂ;i (:)pcruuxlqaro turnir

sentabr o Dekabr

e qand, (O*zbekisto
o | Samarganc G e e
Respublika chemy — ) e )-26mart-2aprel |
- Toak vo'It* tami. oL (Olﬁfb?}éﬁ’ml - npana
Oafk tpak Yo 'hn i Bangkok, (Tailand) - 1/-2C 2p2%"
| Osiyo chempionati _

Rossi -21 sentabr

Y i ‘S'M
: ckaterinburg, (_0,5_

P ~he 1 atl 1 N

| Jahon chempiona

;abr
O‘zbekiston - 22-29 oktya s
2020 | e
"Amman. (lordaniya) - 3-11 m

| Respublika chempionati

\ (_jﬂxﬁﬁgudugﬁtscnziya turniri
| Osiyo okeaniya)
| Respublika chempionati

[('Sllke“( (() Zbekls[o”) = .;0 Ol\tabl = ; Il()yabl
l 2 1

2021 Solgariva) - 22-27 fevral
e =) 232
\7_ e — ~~~—A—._—‘; —l—S()tl a, (BO
| trandja xalqaro turniri_ X =
s _Li_l_m Bt
| Gubemnator Kubog

i -24 aprel
Sankt-Peterburg gR055|ya)l- il ‘im p
- y A) - 24 may - —
| | I Duba ‘(\{BA i - 23 iyul - 8 av,
LQ_Sij Chempmnm'; «vo 2020) | Tokio, (Yaponiya) - 2
LOlimpi /a o'yinlari (Tokyo 2020) | Tokio, { YapORLYC’ - < S DU = o

ha
i 2 tadan 4 tagach
. alar sont = ionatlari,
Ushbu dvr o mustzlc’)ﬁ:}yo o AL chemplond:l‘illl(a
shbu ili xalgaro (O« M Respu
¥ o - yili xalq - - 11 (
bo‘lgan bo'lib, ulanunsgi‘_‘m);)iya o‘yinlari) Vax :,lqa: 2018 va 2019
irlari, : atildi. Xususan, < lik
[m.ﬂld -ajadagi musobagalar ku‘z . ining kengligt wyyorgﬂ: i
chempionatlari) 3"J‘son“i va geografik ko‘lam quv-yig'in mashg'ulot a:b
yillarda mnSObaq?ll:llri ini oshirgan. Bu yillarda 0iqlik va intensivlikni la.l:a
davrining murakkdl , gni va sifati ham ko‘proq anﬂ:my Amman shahri
va tiklasist ikl boy[obal pandemiyaga q“;;rq chempionatining amalga
qilgan. 2020”)”1@ gmusobaqasi va Rcs.pUbh ‘orﬂarlikni uzluksiz davom
o*lkazilgﬂ" lltSCn:.ll.)l ar Sinic) musobaqaviy Layyorg
e i sportchila
oshirilgani spo

ttirish imkonini bergan.
ettiris

. Y

litsenziya
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2021-yil esa yana intensiv musobaqaviy yukl.ama .bllan ajfamr)u:]r;:i;;
yil davomida Olimpiya o‘yinlari, Osiyo chempionati, xalqar? il
(Strandja va Gubernator kubogi) sportchilarning lnus?bﬂqa A Zlogik
moslashishga xizmat qilgan. Bu musobagqalar jis:110flly \"?‘P.S'_x[a g
tayyorgarlik sikllarining yanada funksional tarzda bog‘liq bo llbhll-ll (?Sida
ctgan. Shu tariqa, 3-jadvalda bayon etilgan asosiy muSObaqfllal as -
uchun yillik tayyorgarlik jarayonlari nIa?mlari

lari va tiklanish strategiyalarining rejalashtirilish mexanizm
ilmiy asoslangan tarzda aniqlandi. ot
2017-2021 villar mobaynida O‘zbekiston kattalar boks' :
Jamoasining tayyorgarlik tizimi tahlili shuni ko‘rsatadiki, sportchlfalmlvi
ayyorgarligi ketma-ket bosqichlarda, o‘zaro bog _hq !
ama bloklari asosida rcjulusluirilgan. Mazku.r y'll‘lzral
Wzilgan yillik tayyorgarlik rejalarida sportchi yuklamalari indivi uki
© zgaruvchanlik, musobaqa taqimi, tiklanish bosqichlari va xalgaro-yo

milliy musobaqalaming ny fiy; inobatga olingan holda ishlab chiqilgan.
Har bir yi| uchun zilgan mashg*ulot rejalari, o‘quv-yig‘inlar va
musobagalar kclma—ketligiga asoslanib. sportchilaming yillik yuklamd
tuzilmasi bosqicl1mu~hosqich aniglashtiri|d; Jumladan. 2018-2019 yi”ﬂfda
musobaq nashg‘ylot yuklamalarining hajmi va inlcnsivli.gfgfl
bcvoslla“ .kon-.\-algun 2020-yildu pandemiya sharoit1gd
nu)sla’?l;t;:ilfs:l qisqarg \SOSida yuklAama modellari tatbiq elilga‘n' 4
: - Musobaga oldi vy musobaqadan  keying
5|kllmjdug| yuklamg dinamikasi, Mashg“ylot shakllari (maxsus, umumiys
tiklanish mashqlari) : o : . 1da

bo‘yicha tagsimoti han
.1llini Monitoring gilish jarayonlari atroﬂiCm

gan. By bosgichg nazqrat baholash bosqichlari b1

i 4 Sportchilamine oshi, darajasi V&
asi ham c‘liborga olingap - ’
Shu asosda, 201 7-202 | Lo

: gy yillurga oid
mash;l ulotlari .luqvum Va asosiy Musob
yuqgori malakali bokschilaming yillik
tizimlashtirildi. 2.6-2.10

respublika sportchilari
yuklama sik|

musobaqalarga t
funksional yukl

alar ko‘pligi 1

ta’sir bo‘lsa
an rejim g
davomidg

- ulurning

o'rganildi. Yillik yukl
qo'shma yig*in|ar, Sp
ham muvofiqlashtiri]

musobaqaviy tajrib

yyorgarlik rejasi, o'quy-yig'in

aqalar tahliliga tayangan holda,
yuk]

g lagsimotj ilmiy jihatdan

2.6-jadval

arlik
i i sobaqgalarga tayyorg

i akali bokschilarning mu . . X

HEE mjaz::a:n]nidagi yuklama tagsimoti (2017 yil)

e : ; 3-bosqich Jami

} Ku'!‘s:llkichlarT l“hO?_(ﬁ'l_LiP“iqwh 2 6

s |2 2 5 L

T".\-‘fcz.os_s_lgljgr | e 3 2.5 il

[ Oylar | 3-5 > 10 35

| Mikrosikllar | 13 2 =5 232

| Kulr | 84 = 461

| Kunlar | 5@ S5 758 139

| Mashg'ulotlar | 167 3

E T’:anro ! 2 1 0

__musobagalar | e A

‘\ Qo‘shma ! : 0 2

\ yig'in/ 1

Sparringlar | : ’
Asosly 1 1

an-\ﬂzu_qﬂdf ‘

- ini rgarlik

2017-yilda O*‘zbekiston kattalar boks terma Jamo]j(s)l‘rl]il;gut;ylf:ﬁs s
Jarayoni uch bosgichli model asosida tashkil et‘ll%an a,naléa o Y
kunlik tayyorgarlik siklida 461 ta mashg*u oti b
Tayyorgarlik jarayoni yil davomida o‘tkazilgan a:sos Y}ahon i
Osiyo chempionati (Toshkent, 30 aprel - 7 md):)* ook Clmmins 22
(Gamburg, 25 avgust - 2 sentabr) va ReSpUbl’lka Cl'n]lnpl)atirilgan.
30 noyabr) kalendar asosida bosgichma-bosqich rejalas ol

Birinchi tayyorgarlik bosqichi (84 kun, 1'6'7llt'a nan Bl s
chempionatiga tayyorgarlik ko‘rish uchun mo lja.dn1g‘sh bo*lgan. Ushbu
\mumjismoniy va funsional tayyorgarlik ustuvor yo nallt P
bosqichda 2 (a Xalgaro musobagada ishtiro_k CtlSl’.l v at?ari;l e
tashkil qilish orqali sportchilarning funsional lmll-c_()m)’a
faqobatga tayyorlik holatini shakllantirish maqsad_qthngm arah o

Ikkinchi layyorgarlik bosgichi (78 kun, 1?5 ta mas fomikmalm
Pionatiga yo'naltirilgan  bo‘lib, tcxmk‘-tal?uk . Sl
takomillashtirigh. ragibga mos stratcgiyalénll tS.hla . rilqan by
faqobatbardosh|ik darajasini oshirishga alohida e’tibor berilgan.

chem
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bosgichda 1 ta xalqgaro miqyosdagi bcllashu.v. va | ta sparring yig'ini
o‘tkazilib, musobaqa oldj tayyorgarlik kuchaytirilgan. i
Uchinchi tayyorgarlik  bosqichi (70 kun, 139 ta 1(;2 g
Respublika chempionatiga tayyorgarlikni nazurda,tulgan hoB t,,osqichda
harqarm'lashliruvchi va tiklovchi yo'nalishda tashkil Ctllgﬂf?- uan ol
qo’shimcha Xalqaro musobaqa yoki yig‘inlar ko‘zda ttilmag

rgarlikni
: : . ot ‘ra tayyorga
as0sly magsad Sportchilaming individual holatiga ko‘ra tayy
moslashtiﬁshga qaratilgan.

Jumladan, 2017 y
0" quv-yig*inlar
modelining m

5 I,

il davomida amalga oshirilgan maSh_‘:’y‘.momlls:;a
va rnusobaqalarning uzviy bog‘ligligi, .y?”_lk }*’l:satadi-
agsadli va funsjonal shaklda tashkil ctilganligini ko rligini
Tuzilgan reja spo Va maxsus jismoniy [ayyOTg‘: rdagi
Samaralj ¢ alarni optimal tagsimlash va musobaqala

imkoninj bergani bilan ahamiyatlidir. .
Yondashuv dojrasida ishlab chigilgan kcyl-ngl'iynish
avomida ham layyorgarlik yuklamalarining izchil rivojla ori
kuzatildj Xususan, 2.7-jadvalda 2018-yil uchl-lﬂ yuqma
malakal; bokschiluming Musobaqalarga tayyorgarlik jarayonidagi yukla [ar
lagsimoti ks Cllirilgan bo‘lib, unda mashg*ulotlar, yig‘inlar va musobaga
tizimli tarzdy uyg* a kcllin'lgan.

richilarning umumiy
a’minlash, yuklam
natijadorlikn; oshirish

Mazkur metodik
rejalashtirish ¢
tendensiyalari

2.7-jadva
Yuqori Malakalj bokse

hilarnip

. X 8 Musobaqalarga tayyorgarlik
larayonidag; Yuklamg tagsimogj (2018-yil)

1 b g I e e L
Likillj_;f;l'l(;h!‘_"n 71—7!1_9;‘(135[17‘_ a-—zil,),‘_’i‘li}"‘l,j .,‘l‘bQ,SLLiE‘h_
l — T e e = — 2 T

— Oylar ™ I T A
l — Mikrosikllar - el TR o
R iy N

) ,M"_ls,hgu@!'_ds_,,_ S (TS nse 33—

Xalgaro ]

‘ _Mmusobaqalar l 2
Jr Qo‘shma yigtin/ :

—Spaminglar |

Asosiy musobagqalar |

: 3 OI'gaf“k
: ari uchun tayyorgar
2 iston terma jamoasi sportchil ‘lib, yil davomida
2018-yilda OZoeE lar bilan ajralib turgan bo l;{ siy bosgich
= e : : ar ch aso
; o SV yuklamﬂc ; s lamalar u :
Jarayal. Totst i 609 taga yetgan. Mazkur yl{l:(l 11 ta mezosikl, 46 ta
ashg‘ulotlar soni i ta sikl, At ini
md-bhlc' a rejalashtirilgan bo‘lib, ular. 706 kunlik ta)’)’orgarl'k-'dra)fom
doirasida l. 'l‘. ichiga olgan va umumiy 3 & darajadagi jismonty va
e :_ll_ "n:hr sportchilarni yUCIOI-II tizimli yondashuvni
T ragamie . , an
tashkil etgan. Bu ][nkka olib kelishga qaratilg
ik-taktik tayyorgar
texnik-taktik tayyorg ichi eng katta
- o Lt lik bosqic
ko‘rsatadi. imotiea ko‘ra, ikkinchi tayyorgar 2 mikrosikl (26 ta)
<lama taqsimotiga : avom etge . T
) Yulldd ho'?llotlar (339 ta) va eng.uzu’n.d r funksional imkonl}’a“"m
hajmdagi mas - bosqichda asosiy ¢’tibo ik va sparringlar orqali
iga ega bo‘lgan. E : gl
soniga ega bo 1; a oldi maxsus [ayyorgdr-l; n. Qo‘shma yig'in va
sobaq: s ratilgan. ; - i
BRI n.]usl |a?tuq yaqinlashtirishga qarat io‘lib umumiy soni 2 tani
sobaqaviy holatgs ‘ ilgan ’
muw_bdqd\ y- hala bosqichda ham o tkazilg taba ishtirok etilgani cSﬂ
i ucI ; musobaqalaming 4 maro db holash imkoniyatini
ashkil ctadi. Xalgaro mus - real ba
s i ld. tajribasini  oshirish  va
sportchilaming te Lot
» > agalaming
kengaytirgan. :<htirok etilgan asosiy musobd(_ﬁ: diglaydi.
- i 1T o 2 u linl as
il davomida ish ; B
: tYyyorﬂa!'“k rejalarining funksion
lam ta &

ibiy tahlili
Jumladan,

¢ zilean [ndiﬂ
g : indiston) o‘tkazilg :
2018-yilning cunlari Nyu-Dehlida (an{{d bo'lib o‘tgan 18-chi
28 yanvar - | fevral kunle t - 2 sentabr oralig’ida yil yakunida
e iri, 18 avgust - oziya) va 7
Open xalqa.ro mfml;‘,lkana-Pa!Cmba"g’ m(-ioﬂatd ;yyorgaf”k yuklamalar
Osiyo o‘ym!arlk ('; an Respublika chempu?r;(o‘rgamdi‘ .
4 ‘tkazilg ; irileanligini E ialashtiravi
Samarqandda o*tka a yo‘naltirilganligini XO'T lama rejala 3
A : 22 YO : B i o

tarkibining mu'so.baqalariéqkowsatadiki* 29 YIleiq:uV:; tayyorgarligini

Ushbu tahlil Shun sportchilamning mu-soallashtirish hamda Xalqar.o
yuqori  darajadagi : t:ullksit)nal holatini OPHT mat qilgan. Natijada'. o
jadallashtirish, ulaming hlicini ta’minlashga ‘li tiroki o*zaro uyg‘unlikda
startlarda raqobatbardoz |a;;‘llar va musobagqa ish
o . jarilgan yu ‘ avdi. A irilishi va
davomida paj'flrl L- maradorligini isbotlay icla. sniebiting rejalashtujxhshl

llgan rejanie * | ik yondashuv 2019 yilda yu bo‘ladi 2.8-jadvalga

tzilg an shu metOdlk.)O iv tahlilida namoyon

Aynd: bosqichlarining davriy

sarlik
l,ayyor‘{:dr
qarang.

.
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o 2019 il davomida yuqori malakali bokschilarning tayyorgarlik
magkar ey ey S Byailgan holds rlastilgan Bl
P SOsiy musobflqulur tagvimi bilan mutanosib tarzda
m inlgan. Bu holat davriy tayyorgarlik nazariyasiga asoslangan
ICJ';lliijhlil'lSh uslubi asosida amalga oshirilganini ko‘rsatadi.
. 2:1;11{[:(11;::;h}:‘lulljot.;h|Ei\an bahorgacha bo‘lgan 1-bosgich (3,5 oy, 109
g Bollm” 0(:).[-( Buyuk Ipak yo*li” xalgaro musobagasi (26 mart
i n_mhi;u )d_\/Jf‘)l]) hamda Osie chempionati (17-28 aprel,
Ushbu davrdagi wkla] '“uts()lmqalarga voreeik A bajargan:
i musogaq‘ad(l I:Im -1111qd91'1 (14. ta mikrosikl, 4 ta mezosikl) va ikki
A0 s a1 tirok etish kutilgan

gsimlashni talab qilgan.

] 2-b\05qich 0,50y, 14 kun, 27 ¢
yoki o‘tish bosgichi sifatid
rqalushlirilnwgan (0t

funksional yuklamalarni to‘gi

=/ ta mashg‘ulot) - gisqa muddatli tiklanish
Hallda xizmat qilgan bo‘lib, bu davrda mezosikl
Bu holat o'rta daw;lj l:i]?:;lkl‘).' fagat 2 ta mikrosikl amalga oshirilgan:
tayyorlash vazifagin; brllj'dr'sli;l}] Alslya va  organizmni keyingi bosqichga

Yuqori Malakalj pgj 2.8-jadva!
o 0 St‘hila ‘ni ¥ 4
Jarayonidagij vukll 1ing musobaqalarga tayyorgarlik

Ko ratkianar 4SOt (2019.-yil
e el r i B = S
3 e T I-bosqich 2-bosqich | 3-posaien | 25 ;
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| e 3 ) 1 g o - L 613
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‘. _A_Sofiy_?ﬂlrsi‘)-[)iil[{irllrztr I lff” . | l 0 “ 3
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Yilning markaziy qismi - 3-bosqich (5,5 oy, 156 kun, 3II. ta
mashg‘ulot) - Jahon chempionatiga (7-21 sentabr, Yekaterinburg, Rossnya_)
magsadli tayyorgarlik bosqichidir. Bu bosgichdagi yuklama‘eng yu?(.)rl
darajada rejalashtirilgan (22 fa mikrosikl, 5 ta mez'osxkl) bo°lib,
musobagaviy formaning shakllanishiga qaratilgan. Sh_umngdc.k, lfshbxf
davrda 1 ta xalqaro musobaga va | ta rejalashtirilgan sparring yig'inlar fl_lrfl
ragiblarga qarshi real sharoitdagi tayyorgarlikni ta’minlash maqsadida
tashkil etilgan. ‘

Yilning oxirgi qismi - 4-bosgich (I oy, 28 kun, 58 ta r_nashg U*Of) :
Respublika chempionati (22-29 oktyabr, O‘zbekiston) Oldlt’:lﬂﬂ max>u'.s
tayyorgarlik vazifasini bajargan. Bu bosqichda 1 ta mcz-oszkl va 4‘t-l
mikrosikl rejalashtirilgan bo‘lib, yuklama yugori darajada saglanib,
funksional pikka erishishga yo*naltirilgan. [

2019 vyildagi tayyorgarlik jarayonida sh L
va mczosik)l/ tuzli’lmablglri taajribasi 2020 yilda ham dawm. c‘mnm: ‘m.:"...n:m
musobagaviy faoliyatga mos ravishda yanada aniglashunigan vaklama
alga qarang.

akllangan yuklama modelian

tagsimoti asosida amalga oshirildi 2.9-jadv e
Yugqori malakali bokschilarning musobat';nhrga t:)}-u-guﬂi
jarayonidagi yuklama tagsimoti (2020-yil)

I7 > ]
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2020 yilda yuz bergan global pandemiya (COVID-19) S‘[JO‘-TCh.;:;*'r
layyorgarliéi va musobaqa rejalarini keskin o‘zﬂaninshga {I‘latblll ;]]l a;
Shunga qaramay, yil boshidagi muayyan musobagalarni h1§0 BA deﬁoa
holda, yugori malakali bokschilar uchun davriy tay){orgafhk -mo rda;i
asoslangan yuklama tagsimoti tuzilishiga harakat qilindi. i\{la.zkw dav.onm
tayyorgarlik jarayoni olimpiya lisenziyasi musobaqasi va milliy chempi
kabi muhim startlarga bog‘langan holda yo‘naltirildi.

I-bosqichi (5 oy, 140 kun, 279 ¢
lisenziya beruvchi
lordaniya)

‘ - Olimpiyga
Yilning a mashg‘ulot) - Olimp1y

3 ] s : Amman,
"Osiyo-Okeaniya  turniri' (3-11  mart,
kabi muhim xalq

aro musobaqaga tayyorgarlik jarayonini qamflit:
oldi. Ushby bosgichda 5 ta mezosikl va 20 ta mikrosikl doirasida yul(Iamal ti
bosqichma-bosqich oshirilgan bo‘lib, bokschilarming ﬁmksm!]al h; a[a
musobaqaviy pikka yetib borishj ta’'minlangan. Shu bilan birga, i

qo‘shma yig‘in/smeing 0'tkazilishj. raqobat modellashtirishning amaliy
korinishi sifatida xizmgt qilgan.
2-bosqich (

4oy,112 kun, 224 (4 m
sharoitd

4 qayta tiklanish,
oktyabr - 7 Noyabr,
ta mezosikl va 16
tiklovchi va
tiklashgg

ashg‘ulot) - pandemiyadan _keymgol
adaptatsiya v Respublika chempionatiga (34
Toshkcm) ayyorgarlikni gqamrab oldi. Ushbu davrdf'!

@ mikrogik| amalga oshirilgan bo‘lib, yuklamalarning
MAaxsus  xarakterdq bo‘lishi, musobaqa formasini qaytd
! Yo'naltirilgan, Pandemiy, ta’sirida Xalgaro musobagqalar bekor

qilingani sababl;, yuklamg asosan milliy miqyosdagi musobagalargd
a 1‘cjzll;lxhlirildi4 - ]
Pandcmiyad

tirish v

bog‘langan holq

an so‘ng Sp
a xalqaro Musobagqal
tayyorgarlikni ta’minlash ,
mezo va

ortchiluming fu
arda yugori sap
Naqgsadidg 202]
mikrosikllar asosidg tizimlj tashkij
Pandemiyadan keyingj 2021 yilda Yuqori
layyorgarligida as0sly maqsaqd - funksiong)
musobaqa slmroili(lugi harakat faolligin; tiklagh
Olimpiya o‘yinlari

inksional holatinj barqarorlash-
"ara ko'rsatishga yo‘naltirilgan
Yil uchup yukl

ama jarayonlar
ctildi 2.1

-jadvalga qarang.
malakali bokschilar
holatn;j barqarorlashtirish,

Idid: 5 va muslahkamlash, hamda
e e L _Yuqori SdMaragy,
tayyorgarlikni ta’minlash bo‘ldi.

; cnshishga
: _ Shu sabablj, b, Yildagi yuk]|
asosida qisqa, lekin Samary|; blok~mod

mezo va mikrosikllar
Jadvalga qarang).

qaratilgan
ama tagsimoti

elda tuzildi (8-
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orgarlik
= 2 baqalarga tayyorg
skl i bokschilarning mus'o : vil
b m:lla:\z:(l;n?ga;icvuklama tagsimoti (2021-yil)

jaray :
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" Xalqao | 1 L Samemcacas
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yig Asll e |
_Sparringlar | — : 1 By
‘ Asosty 1 1 -
_musobagalar | S

‘ - bu
mashg ulot) ;
ilning 1-bosqichi (3,5 oy, 105 klllh'zi-qui:)a unda 4 ta mezosikl
Yilning 1- P lama davn bo 11D, fa
: A ining asosly Yuk A ich qator xalq
myymgarllk:li‘azi‘;:;m;n:’alga oshirildi. Mazkur bosq
va 7 ta mikros @ iva)
. : a, Bolganya),
mUSObaqalarga-Jumllad:on turniri  (22-27 fevra]‘bS:’ﬁyRossiya) kabi
Qi 1a” a o urg, s
Stran (3 (19-24 aprel, Sa"k['mter- l;osqichma-bosqwh
“Gubernator KUbO::Hk magsadida  yuklamalami
startlarga tayyorg

ish va 2
2 ta xalqaro musobagada qatnashis

. | ra itidagi
1 . Bunda 2 . L obat mubhiti
oshirishni o0z |ch|ga OIdlaghg'ulotlar ashiil étifishi faq

ta qo‘shma sparring mashg

- o e hg* 2
liyotni ta’minladi cun, 112 ta mas Aag s Idi.
ama ‘ic:mladan 2-bosgich (2 oy, 56 iun BAA) tayyorgarlikni qa:;]mbaziga
L Dunj?l;roqikl asosida musobaqi.i OT:lablar
a : : vi
; sobagaviy
: e ko"’salklchlam'b.{:: birga, | ta xalqaro
o s va ), ! ~ 1 ]
i Jlbtrjoln!yish asosiy vazifa bo ld;‘sr(:
arajasiga olib chiqish asosi by oshirildi. y i0-2020
ot | ta sparring yig'in amalga 56 ta mashg ulot) - Tol“o, i
b bosqich (1 oy, 28 kun, niya) tayyorgarlikning
Shuningdek 3__ . (‘.],3 iyul - 8 avgust, Yapo
- . ‘yinlariga (2
Olimpiya 0'yin

ulot) - asosan Osiyo

chempionatiga (24 may T
Bu bosqichdagi 2 ta mezost
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T

yakunlovchi bosqichi bo‘lib, 2 ¢

Y S e hi vazifalarni 0°z
oo ilishni rivojlantiruve
o‘zaro ta’sir va tezkor garor qabul qi bab
[ i - Tact QF a
a mikrosikl va 2 ta mezosikl orqali yuklama  3ioa oladi ' ID-19 pandemiyasi sa :
t : : < ichiga olads. iva ta’siri 2020 yilda COV - llari
dinamik nazorat ostida ushlangan. Maqsad - funksional pik holatga erlsh?sh _ 2020 yil - pandemiya ta ,Mn . da katta uzilish yuz berdi. SpOhﬂZ_a_]d'
va harakat tezligj, psixologik bargarorlikni yuqori darajada ushlab turish | bokschilarni rejali layyOﬂaShJar?yrom bekor gilindi  yoki ko chirildi,
) : oy sobaqgala
>0 lga lot) - Olimpiyadan :l yopildi, ko‘plab musobaq
So'ngi 4-bosqich (1 oy, 28 kun, 56 ta mashg‘ulot) - Olim ‘
keyingi davr bo‘lib.

v ari
‘ulot yuklamal
sy sa mashg'u e
kazlashtirilgan yig‘inlar cheklandi. Bukeld. Juraladan, maksimal
markazlas g g e : it ’ k2
hajmining 13-15% kamayishiga olib i umumiy ixtisoslashtirilgan
5 | Ciuiril"an mashglar 900 soatga tushdi, u
ixtisoslas g

mashglar esa 4100 soatni tashkil etd1.

asosly vazifa organizmning tiklanishini ta’minlash v
orqali mavjud sport formasini musobaga mavsumi
aror saqlashdan iborat bo‘|dj.

Ushbu tadgiqotda bokschilami tayyorlash tizimidagi mashg‘l{lm
yuklamalari R D, Xalmuhamedoy metodikasiga tayangan holda, Olim[')l)’fl
tayyorgarlik sikl; doirasida rejalashtirilib va tahlil gilindi. 2017-2021 yillar

7 17l = ‘. 1 I ini G
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Respublika migyosidagi

yuklamani saqlash
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2.11-jadval

. : ida
illi Y rlik besgichlari
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Pandemiya sabab bokschilar kerakli yuklamalarni olishda bir qator
qiyinchiliklarga duch keldilar. M
mashg‘ulot jarayoni davom ettirilg
bermadi. Jismoniy nazorat, s

asofaviy mashg‘ulotlar orqali qisman
an bo‘lsa-da, amaliyotda bu to‘liq samara
parringlar, raqib bilan to‘qnashuy sharoitidagi
madi. Bu esa funksional holatni pasaytirdi va
sport formasini saqlashni giyinlashtirdi.

2021 yilda tiklanish tendensiyasi pandemiyadan keyingi 2021 yilning
yanvar-iyul oylarida mashg‘ulotlar sekinlik bilan oshirildi. Ushbu davrda
umumiy yuklama 3905 soat atrofida bolib, bu yillik yuklama miqdorining

laxminan yarminj tashkil etadi. By Jarayon ehtiyotkorlik va individual
yondashuv asosida amalga oshirildj.

mashg‘ulotlar amalga oshiri|

leisoslashtirilmagan mashqlarning ahamiyati le'isoslashtirilmag@
Mashqlar - gimnastiy, sakrash mashqlari, kross yugurish va sport oyinlari
va boshqalar Sportchilarning umumiy jismoniy holatinj saqlashda muhim rol
O"ynaydi. 2020 yilda ularning hajmi ham Pasaygan (3000 soat), 2021 yild?
esa 1650 Soalga etgan, By shunj ko‘rsatadiki, umumiy tayyorgarlikni

0: 3 1Q " I 1 . . i :
SI]II’ISE'IJ&II’Z]}OH](J(I funksiona] Yuklamalar va tiklanish mexanizmlariga
katta e tibor berilgan.

Shuningdck, 20
malakalj bokschilar
salmog'i yild
Umumiy 201 |
bu jamij ¢,

17-202] yillardagi (ah]
: layyorgarligida
an-yilga Ustuvor
5 soat IXtisoslagh

il shuni ko‘rsatadiki, yuqor
ixtisoslashtirilgan mashg‘ulot'lﬂf
ahamiyat kasb ctmogda. 5 yil mobr:l)’ﬂl.da
tirilgan mashqlar amalga oshirilgan bo‘lib;
e ing 56,4%ini tashkil etadi. Bu ko‘rsatki(fh
magsad|; stralcgi;;ucrzi(s,ssﬁh_k .ji.hatda" Yetishishini - ta’minlashda 'anlcll
darajadag; Xtisoslagh; ‘-1-11“ S ko' satads Aynigsa, yuqori va maksl.n.m.
bOkSCh“ﬂrning1C)(|][k_k(i: gz:n Mashgqlar ulushining  sezilarli yugorilig!
90'Vilganin; B Npleksi vy funksiona| tayyorgarligiga yuqori talab
Boshqa (o, ; :
o'z :?halm;]a(:ri][:d; I;I'hbhl davomida ixlisoslashlirilrnagan mashqla'r
ta’minlagp, va ; . Jia wq(’lt*.:li‘" Umumiy jismoniy tayyorgarlilml
";’a ‘Prsoh'lakukdmda bu Mashqlaming roli beqiyos-
_r“'”lw ,yjl dW(‘)mida 7170 soani tashkil etgan bo'lib.
eng katta ulushga ega-
* @yyorlikdagi barqarorlik V8

SpOI‘lChilaming

ham

umumiy funksiyanal holatni saqlash ‘maqsafhdaMgra\zxjc(]z? ‘::;Z?nlt:;d;f;
mashqglarga afzallik berilganini k(? rsa_tadl. .
Olimpiadalarga  tayyorgarlik davrldzfgl' m.as gt e
takomillashtirishda muhim metodik asos sifatida xizmat q :

§2.1.1. Ko‘p yillik tayyorgarlik siklda i.xﬁsos.la:.htlnlgan
T mashg‘ulot vositalarining tagsimlanishi

So‘nggi yillarda yugori malakali bol.cs.chilamz tayyorrllz:::;i:l :u:lc;l:;g:
sharoitiga maksimal darajada yaqink.ishtmlga.n' maxsu:Shqlardan samarali
o‘rin egallay boshladi. Bu, avvalo, ixtlsoslasht.mlganhm s hrakatii
foydalanish bilan bog‘liq bo‘lib, ular real Ja.ng-shzrkllantirishda muhim
texnik-taktik yechimlar va psixologik bargarorlikni s
ahamiyat kasb etadi. iyatini sport

gunday mashglar bokschining "{‘usﬁak'ham_lcztlagﬁhiaz;ghﬁ?adi,
Mmusobaqalaridagi vaziyatlarga mOSk_‘sl_mraql’ r?als(:ly bilan birga, maxsus
harakatlar tezkorligi va samaradorligini oshnrafil-_ :lan to*g'ridan-to*g'ri
mashglar orqali erishilgan tajriba va h.arakat ko mkmik-tak&k LEE
musobaqaviy faoliyatga ko‘chiriladi, bu.esa _‘67:}
avtomatizm darajasini yuqori pog‘onaga ?h_b s f rmasi holatiga tezroq

Natijada, bunday yondashuv bokseESS S
Kirishini ta’minlaydi, psixologik tayyor.garhglf“ “;(us[adi Shuning uchun
texnik  natijalarning barqaror o‘sishiga olib ke hglnzammmgmy
ixtisoslashtirilgan mashglar zamonaviy boks tayyorgar ol 1
tarkibiy qismi hisoblanadi. ' i malakali bokschilar

2017 yilgi ayyorgarik jsayonida SuASe EHEEEY
ixtisoslashtirilgan mashqlaming miqd(fny yaa at ashg‘ulo& |
kesimida chuqur tahlil gilinib, ulaming _Yﬂ—m’_‘ ;mshti‘rildi-“
Wushi hamda funksional yo‘nalishlari a.mq:i’ Oﬂm |
SPorichilar tayyorgarligi Respublika Chemp,l::m " W@
Jahon chempionatiga yo‘naltirilgan Smt_egl. r )
Mashg*ulot yuklamalari musobaqgalar an
Muvofiq tarzda ikki asosiy makrotsl.k'l dmrafnu -
davrda qo‘llanilgan ixtisoslashtirilgan ;' .
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mashglarning hajmi, yo‘nalishi hamda sifati aniq miqdoriy mezonlarga
tayangan holda belgilab chiqildi.

.Ushbu mashq toifalari bokschilar tayyorgarligining har bir bosqichida
n.mh?m ofrin tutadi va ixtisoslashtirilgan mashgqlar lizim?ning tarkibiy qismi
sifatida izchil qo‘llaniladi. Aynigsa, 2017-yildan boshlab olib borilgan
l;uzalu'v \1 lal'uliliy ma’lumotlar asosida bu mashglarning samaradorlig!
g;i?;l('ia;'g;‘}‘;‘:ﬁqbiﬂ:-l]i:dil Tf"dqi‘-qot lTatijalari ‘shuni ko‘rsatdiki, hgr bir
KRR <t hpo'“‘:l“lam_“”g texnik, taktik va funksional

riga .\Clllfllll darajada ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, ayniqsa,
sharoitlariga ‘“V)’Ol‘uarl:ES:(::?SI?m“ga'n mashqlar_ murakkab musobaqa
T qiluvchi rol o‘ynaydi (2.2-rasmga qarang)

maksimal va yuqori

15.46 17.18

1239

9.57

Maksimal ixusos]a htiri)
hitrilgan - Yugori ix 150slashtiril par
t htiilgan Qe pea ixtisoslashtirilgan Past ixtisoslashtirilgan
2.2-rasm. Y
S Yuqori malgkals
. - al - .
I).'llS(]SlilShtil'“gIll‘l :nt:‘o:“h"ar'f' ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlarida
- ; Shqlar hajmining tagsimoti (%) (2017-yil)
. UShdu grafik 1y,
lxusoslashlirilg

tayyorgarliknin

‘lumotlarga ko‘ra
an mashqlar (17,189, .
g dastlabkj
e’tibor

tayyorgarlik jarayonida past
Y e ) eng katta ulushni egallaydi. Bu €58
I.Wf)ﬂa"“mhga be ~|Osq|°h’a"1da umumiy jismoniy sifatlarni
IXtisoslashtirj] rganini  ko‘rsatadi ; :
g gan satadi. Unda ort
mashgqlar “2390/;nalshqlar (15,46%) va maksimal :;t'kC);IZh[ﬁI;aﬂ

: »39% , g isosla
ayyorgarliginj shaknioy-dga" bo'lib, ular sportchinin ik-taktik
mashqlar (9,579, cwmlnshcia Muhim o'rin tutadi, O*rtg i i '-'l an
bosgichda mashg‘ul;;u c“g Past ko*rsatkichpj laqh.kil _[’IXF‘SOSIE'Sh“” fbu

Umuman olg Zh“!lg nisbatan kam qo'll;: il T
bae an o anilganini a i
bosqlchma_b()sqich 4, grafikdan kO‘rinadik'g nini anglatadi. B
tayyorgarlik i .murakkablashtirilgan b l'll; R
as aripga Gl 0'lib, s

83, 50'ngra egq texnik va fune dE'Stllab_ ujnuml)"
" unsional rivojlantiruveht

mashqlarga urg‘u berilgan. Bu holat bokschilami uzoq muddatli, tizimli
tayyorgarlik  asosida musobagalarga tayyorlashda asosiy strategik
yondashuvlardan birt hisoblanadi.

Ushbu 2017-yilga oid ma’lumotlar asosida yuqori malakali
bokschilarni tayyorlashda mashg‘ulot turlari orasidagi nisbatlar va ularning
bosgichma-bosqich rivojlanishiga qaratilgan yondashuv aniq ko‘'zga
tashlanadi. Shu asosda keyingi bosqichda, ya’ni 2018-yilda yugori malakali
bokschilarni ko‘p yillik tayyorgarlik bosgichlarida ixtisoslashtirilgan
mashqlar hajmining tagsimoti (%) tahliliga o‘tamiz (2.3-rasmga qarang).

1736
15,78
12,73
9.83

;.; = ’.'%‘f,‘ §

o - I

Maksimal ixtisoslashtiriigan ~ Yuqon ixtisoslashunlgan O'rta ixtisoslashanigan Past T o
23-rasm. Yugori malakali hokschilarni kotp yilhk tayyorgariik BRSRRSESS
simoti (%) (2018-yiD

ixtisoslashtirilgan mashqlar hajmining taq

? 2018-)’1lg1 ma’lumotlarga ko‘ra, yuqori ma[akali bo“(mhih"{; ‘ko‘p

yillik tayyorgarlik bosgichida eng katta ulushni yand past mummw
Mashglar egallagan bo‘lib, ulaming hajmi 1430 birlikni yoki umuay
Mashg*ulotlarning 17,36 foizini tashkil etgan. Bu ko'rsatkich, avvalgh |
Nisbatan biroz oshgani holda, tayyorgarlikning dﬂsﬂﬂfki hosgichian
UMumiy jismoniy salohiyatni mustahkamlashgs qarauiigan
kuchayganini anglatadi. |
1578?/lmningd.ek, yugori ixtisoslas‘ihﬁri‘lgm Wm :
OS};' Vloulushmllashkil etib, sportch:lammg;mml - e

inishda muhim rol o'ynagan. Maksimal ixtisostashti
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1050 birlik (12,73%)ni tashkil qilib, musobaq
samaradorlikka erishish uchun baj
turadi.

alarga yaqin davrlarda yugori
arilgan mashg‘ulotlar sifatida ajralib
O'rta Ixtisoslashtirilgan mashqlar 810 birlik bilan 9,83%
ko‘rsatkichni gayd elgan, bu esa mazkur bosqichda ular nisbatan kamrog
qo‘llanilganini bildirad;.

Umuman olganda, 2018-yildagi m
ko‘rinib turibdiki, murabbj
asoslarini rivojlantirish

ashg‘ulotlar hajmi taﬂdbid@
ylar tomonidan sportchilarning umumiyjismom)f
bilan bir gatorda, texnik-taktik ko*nikmalami

shakllantirish va musobagaga tayyorlashga garatilgan tizimli yondashuy

davom ettirilgan,

Shunga o‘xshash yo‘nalish 2019-yilda ham saqlanib qolgan bo'lib,
keyingi bosgichdagj mashg‘ulot hajmi va tuzilishidagi o‘zgarishlar ham
buni tasdi £a garang).

17,77
15,96

1330

Lot L T

vaksimal jxy Oslashiiri]p ¥ gan A IXUsosas
Al ixusosgg
tgan Yy L AXUSOslashiiy [ ) XT1s¢ birilgay i

2- =1 & i
4-rasm, Yuqori malaka|j bokschilay

: ‘ s . H Iarid’
ixti iien ni ko P yillik tayyorgarlik bosqich
ix |soslashtmlgan mashglar hajmining tagsimoti (%) (2019-yil)
2019-yilgi ma’| : i
umotlar ¢ i - ‘ -1 2 akah
Pokschilami kotp yin e Ko ratadic, yqori mal
Mashgqlar hajmij

k layyorgarlik bosqichida past ixtisoslashtirilgan
Yana eng

MaShe Ulotlaring | 7o katta ulushn egqliah, 1479 birlikni yoki umumiy

jismoniy A .oizini tashkil etdj, By holatsponchilamingasos‘iy
funksiong laYyorya-|dnm k_e“g“ytfl‘iSh, chidamlilik, tezlik, umumiy
barqaror ¢ tibor qangii:k darajagip; Oshirishga qaratilgan mashg‘ulotlargd

; ayotganinj 4 1

Shunmg et .5 0L anglatad;

(15.96%)  tashiiy ﬁi’ﬁ’f,’” O soslashirilgy, mashglar 1320  birlikni
{ 0ksch|laming texnik-taktik  (tayyorgarligin!
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i hi
. o‘g‘ri harakatlanish, qars

- 1 atlarda to g n T a kabi
: shtirish, jangovar Vaz'?’ : likka erishish
Lhuqlirl?” tayyor turish va ragibga nisbatan ustu‘n agan. Maksimal
zarbalarga takomillashtirishda muh‘im : rol 13303“;0imi e
ixtisoslashtirilgan mashqlar 1100 birlik bilan 13,
ixtiso

b lubiy
; : e individual  us "
jarayonlarida  sportchilarning haroitiga moslashuvini

jihatlarni

musobaqaoldi s
xususiyatlarini mustahkamlashda va real jang
chaytirishda qo‘llanilgan. Rk ik (10,04%) bo'lib, bu
kuchdgﬁl:: ixtis(lslashtirilgan g0 gz?g:;rl?l:( (va ixtisoslashgan
: iy jismoniy tayy' ik
ashqlar ko proq n. Bunday tagsimot,
2:;:;13&: o'rtasidagi o'tish bosqichini ta’minlab berga

irish orgali sportchining
he*ulotlarni bosgichma-bosqich murakkablashtirish org
mashg

) » htirishga xizmat
. ligini uyg unlas o5
texnik, jismoniy va funksional tayyorgarligl \atlar tarkibi ekl

qilganini ko‘rsatadi. 2019-y|.lda hm“['bma;:ih:]ar - ey dagf
bosqichma-bosgich tashkil etilgan bo _1 g e sifat jibatdan yangi
o‘zgarishlar sportchilaming tayyorgarlik jaray

o‘nalishga o‘tilganini ko‘rsatadi.

3 Key?ngi bosgichda esa 202‘0 va u::lilzllir;
hajmi va tuzilmasidagi o‘zganshlal: pfhs
jarayonining dinamikasi chuqurrog o‘rgan

keyingi yillardagi maSthul-c;:
qilinadi hamda  tayyorgarli

Fesh
- T slashunigan
Maksimal ixtisoslashtirilgan  Yuqori ixtisoslashorig:

______

g
2.5-rasm. Yuqori malakali bokschﬂ::_l:‘::gg, =
ixtisoslashtirilgan mashqlar haj :
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1 ko‘rsatadiki on
2020-yilda olib borilgan tahliliy tadalggliag ‘?huj;l ‘iﬁf:g::”;’aﬁglm
malakali bc;kschilar tayyorgarligi Ji"'al)“)']'del_ 'X“_SO’b aSO.-narIik hajmining
umumiy hajmi 4100 soatni tashkil etib, bL{ jami ld}: | .:;m chetlog
57,7”./.,i;1i tashkil qilgan. Pandemiya Sabfl[)-ll yuza-gctl -]'ifi saqlab ol
daramasdan, sportchilarda magsadli va iEa M gd_lf.l htirilgan mashqlar
harakat qilingan. Xususan, maksimal dm‘ajada.lxllsof ;S ixtisoslashtirilgan
hajmi 900 soatn; tashkil gilib, by 12,7%, }’quof'l Qara{d ]:n';i]uan mashglar -
mashqlar - 1180 soat (16,6%), o‘rta darajada l.x‘“SOS as’ .’ Tal' -1310 soat
710 soat (10,0%), past darajada ixlisoslashlmlgan mdb'lq davriga mos
(18,5%)ni tashki ctgan. Ushbu ko‘rsutkichlanj pandemll}’.f; mingsl il
ravishda qayta shakllantirilgan mashg‘ulot tizimi va SPOI'[CI:' aoshirilgﬂnini
ehtiyojlariga qarab individya] yondashuv asosida ama ga
anglatad .

Bundan tashqari, ixtisos]
Soatni tashkj] qilib, umumiy
davrda asosiy ¢
funksiona| t

: imi 3000

ashtirilmagan mashqlar umurmy' ha_: e
yuklamalarning 42 3%ini tashklfl %gaqlash
. s : tin1 s X
"tibor sporlchjlanung umumiy Jla.nlonl)"hok_l rdyoﬂlariga
ayyorgarliknj qollab-quvvatlash va tiklanish 'J;a (670 sot-
% el = sh
qaratilib, sakragh mashqlari (1450 soat - 20,4%), kross yuguri

=5 € re ari 230 Soat 1
9.4%). gimnastika Mashqlar; (650 soat - 9,2%), sport o‘yinlari (
3,2%) kabj Mashq turlar; ustuv

or 0‘rinni egallagan. oriy etilgan
A - e ioa ke
szdcmlya sharoitida Sport tayyor sarligi Jarayonlariga j
chcklovlar tufayli m

ashg‘ulot soatlari ym
ayyorgarlikning
Igan h
q ravigh
qilgan hold
darajasini
yondashyy
Keltir
layyorg
Saqlang
Nvojlan
(2.6-1

umiy hajmida qisqarish kuzat":ﬁz
bo.]”“‘d“* L Sdmaradorligipj ta’minlash .maqsd it
amda ixlisoslashtirilmagun mashqlar ulushi "jlaqséoya
da qayta tagsimlangan, gy, ©sa, xavfsizlik choralariga nhuV
a SP()l'tChiluming funk;iunal holatini saglash va ixtisoslas

o arkibiy
tushirip Yubormgag|; £ moslashuvchan, ‘a
Samaras;j sifatida b

ilgan tahliliy y,

arligin; Samaralj (,

ixlisoslashtiri

kka qaragi]
uholanadi,

ilar
. . : chila
a’lumot]ay Pandemiya davrida ham boks
shkil ey

i : shuv
i shda tizjmy; va funksional yonda i
amnlt ko~|~5aladi. Mazky, 1cndcnsiyzming davomiy tarzda qal‘1 y
8301 2021 y;) Natijalayi tahlilj orqali yanada kengroq ochib berila
asmga Qarang),

-

18.4

16.6

12.7 10

§ shiir tsosia r soslas! i asi IXOSOS! tmnlgaa
shtn r 5 T las 1lg
- r X n )
i htinlgan B
lgar O rta ixtisosk
1
S sh
| Yugon Ix
soslashtinigan
Maksimal ixu P <h

yyorgarlik bosgichlarida

kschilarni ko®p yillik ta ) (2021-yil yanvar-iyul)
i malakali bokse X
2.6-rasm. Yuqori m

- i(%
WX glaqslmou . = 1 3905

irilgan mashglar hajminin iyul) davrida jam
ixtisuslashhnl,;,ﬂ"m‘ ok A (yanvar"“}f;l)ulamingS';'j% (22-53

2021 )’”““‘_i .bn:;;ni amalga oshirilgan bhli; ctgan. Bu ko‘mtk;tcik

. O are S i
somhktayy'OI'of‘:[liS(J)shshtin'lgan mashgqlar ;fgarligida texnik va
soat) qismini i e bokschilar tayy: . .

1 sport mahoratli : ini anglatadi. i darajada
yuqm? C'?'kka asosiy c’tiborQaratliganlmrkibida maksir.nai i mashglar
e lashtirilgan ~ mashqlar 2.7%), yuqori darajadago'y) B

Ixtisos 19 mcashqlaf 495 sOaml(l"h lz;r 390 soatni (10. °a’ turli
iniSOSlaSh.tll'l.lg‘l[L/ o‘rta darajadagi masuq tashkil etgan. Bu‘ estadi-
650 soatni (16-: ]")r esa 720 soatni (18'4?)taqsbn]anga“ini 59 :52 soat

; = a T i
darajadagi e q'da i mashqlar muvozanati mashglar ulushi 1 lar (360
yuklama dal'aja'a:)'_ i ixtisoslashtirilmagan chi gimnastik maslzg 73(; i

Shu bilan birga, o i rivojlantiruv gurish :
47 10 ‘lib, jismoniy sifatlam 20.5%), kross yu
(42.3%) 110) “b;jrl::; mashglari (800 soat, ;,?.an o’ minlangan. i saglangan
soat, 9.2%), sa % ‘g i<h
vy <port o*yinlari (120 o )foiZiY T n kam ol

5%) va sp hqlar tuzilishidagt fo1z1y nisbatan

Har qancha 3 ]?naghg‘ulot soatlarining

bo‘lsa-da, umumiy mas

- ‘lig. Xususan,
lan bog'liq- At™ ’
o cklovlar bi e
lemiya sharoitida amalga oshfrnlgan_ c:uariniﬂg cheklanganligi,
pang t-mlillaouaridan foydalanish imkoniy:
sport insho

: mlablm mw, I,
o o= ffuslar va esa, olimp!
ashg'ulotlar formatidagi tana ilgan. Bu csd, lagan.
mds? u:o:ia: h(;;mida qisqarish kuZ;;‘rl;h imkoniyatini L
9 ¢ [la 5 &1
r;zz;l fh:ll:r ga zarur yuklamalarni to*liq
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Shunday sharoitda ham mashg‘ulotlar tizimli va maqsadga muvofiq
ravishda tashkil etilgani, mashq turlari orasidagi ulushlar muvozanatl
saglangani  ko‘rinib  turibdij. Bu esa trenerlar tomonidan mavjud
imkoniyatlardan unumil; foydalanishga va yuklama samaradorligini
saqlashga bo‘Igan intilishni aks ettiradi.

rasmda yuqori malakalj bokschilarning ko‘p yillik tayyorgarlik
Jarayonida ixtisoslashlirilgun mashqlarni :
yugori, o‘rta va past ixtisoslashtirilgan mashqlar hajmining foizli

tagsimoti yillar kesimida (2017-2021-yillar oralig‘ida) tasvirlangan
(2‘7-msmgu qarang),

ng to‘rtta asosiy turi: maksimaly

i Ll
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S e
16 e
~ 14
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b*‘—_\kﬂ__—h- K vl
e
2017 2018 2019 2020 2021 (mnvar-'yu”
Yillar
2 ‘h':x\-.‘ mal ‘Asoslashtiriigan g O'rta ixtisastashiir Igan
- r.Aqr_,n::r',‘-.-.u:r.l‘mqa.'\ —®= Past ixtisosiasht riigan
2. 7-ra
VTSI Yuqorg i
i alakalj bokschilarnj ko«
Dtheoglgil schilarni ko

P villik tayyorgarlik bosqichlarida

trilgan mashqa aqsimoti (%) (2017-2021 yillar)

r h;njmining t
Sportchj tayyorg
Tayonida log ri rejal
k?llan bog'liq. Ixtisos]q
lunl_<si0nal imkoniyatl
Vositalardjy. Grafikg

b ‘lo
0‘lgan dayr maksima[, Yuqori

a2 | OMa va past ixtisoslashtirilgan
g foizl; tagsimotj (g .
2pl7inlda ¢ Svirlangay,

htirilgap m
layyorgarlikni
SOSinj kenglag}
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jatag arligining yu

qori darajasi ko‘p yillik mashgulot
asl_ﬂirilgan va ilmiy asoslangan yuklama strukturas!
s}’f“!"‘lga" mashqlar - by sportchining texnik, taktik v
""““ Yugori Samaradorlikka ofjh chigishga qaratilga
4 2017-yildan 2021-yilning yanvar-iyul oylarigachd

ixtisoslas

» bu

ashqlar (17.18%) eng kald
SNgulotlar

Ng boshlang*ich bosqichlﬂl'id'a
Wirishga urinilganini bildiradi:

i

o g %, maksimal esa 12.39% bo'lgap.

e, miSO-SlaShlm1gmo]nm::ﬁ:rkls!tiiiitisoslashuv darajalari astak-:ie:;
e - ixtisoslashuv 2019-yilda 15"9,6% ga, :la]aming
e yuq?»o;l‘y a yetgan. O'rta ixtisoslashtirilgan mas (:3“ csa
ixliSOﬁlﬂf‘hU‘_’ esad'] '95?7‘; dan 10.04% gacha biroz OSh-ian'ot anidan
- bL{ikda::():elin.ing bosqichma-bosgich murakkablashayotg
l'd)")’()l‘g'dl'

at beradi. o
damhzt(l))zo-yilda B e encpa ki o I

i (16.6%) ixtisoslashtirilgan mashqlar u todik yondashuvlar
e | Bu esa masofaviy va moslashtmlgaﬂ me i
l?g‘olfa:flhi:i]r.]i uko‘rsaladi. A‘mmo o‘rta ixtisoslashuv :
¢ g
pasaygan. :

2021-yilning yanvar-iyul

maksimal (12.7%) va

ror saglanib,
oylarida esa holat barga

0 18.4%) mashqlar
maksimal (12.7%), yugori (16.6%), O‘I,‘ta .(10'0 f)a;a g:i Extisoslashtiriigan
foiz ko‘rinishida deyarli 2020-yil darajaslfa qol;g ks-chilar tayyorgarligida
mashqlarning doimiy ustunligi (‘_8'4/")’_ boril anini bildiradi.
universal texnik asosni saqlashga §lsht(::at‘;§il: :uqiri kel bokS(:'li:Hr

Yugqoridagi grafik tahlil shuni o  asl iriloan mashqlar
tayyorgajligidao pgast va yuqori darajadagi lxtlS;’rStlca;:;:migtcxnik, taktik
yildan-yilga ustuvorlikni saglab kelmoqda. B:J Sporlash steatadiyainl 4k
va umtlmiy harakat madaniyatiga kom_P!eks niayl)c(si mal ixtisoslashtirilgan
ettiradi. 2020-yil pandemiyasi Shf}fOl“da_ asofaviy sharoitda hifm_
mashqglar hajmining kamaymasligll Ulam! samarali qo‘llmgan}m
bajarishga  moslashtirilgan memd_‘szlamdt;idabki olti oyi - Olim.ply§
ko'rsatadi. Shu bilan birga, 2021-yilning larning 0'sish dinamikasi
o'yinlari yili bo‘lishiga qaramay, Wk‘”f‘taalaﬁdan to*laqonli foydalana
sezilmagan. Bu holat zaruriy tayyorgarlik vosi

smamdorhglmng
olinmaganini, shuningdek, metodik yondashuvlar e
a ini ko‘rsatadi. (G aviy. DO
- Sayéi‘;“zatzbﬁ? Olimpiya yilida SPOrtCh‘la:::;ﬁg‘PSz(::zq Y“klamm :
maksimal darajada Shak“a“tiriSh. 1.,chun htirish darajasini nldiifm
bosqichma-bosqich kuchaytirish, mnsoslasm]_riSh lozim.  Kelgusida
Sportchining  funksional holatiga m.oslas hgldmm
¢jalashtirishda bu jihatlami e'tiborga olish Zarutig |
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§2.1.2. Olimpiya tayyorgarlik tizimida ixtisoslashtirilmagan
mashg‘ulot vositalarining taqsimlanishi

_ 20'_7jyl|t~’ﬂ tegishli mashg‘ulot Jarayonining strukturaviy tarkibin
2‘:{:‘”‘35:1.(“-,51] va yuklama korsatkichlarining nisbiy ulushini tahlil qilish
ha‘jgri‘"‘n(i:g*;bziji-l::mda IT'IH'/_I\'L‘]]‘ yil uchun ixtisoslashtirilmagan mashqlar

it tagsimoti grafik shaklda ifodalangan.
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Gy portchilaming umumjismoniy tayyor
‘ n]ughakdbObly o'rin tutadi. BUI]dﬂ)’ lﬂaShqlar yurak-qon
harakay madaniyating o k‘a an\.f-lnotor tizimlarini faollashtirish, umumty
Jerayoniga mustankam, ;?-Ham.”.mh‘ shuningdek, sportchining musobad®
gilad;, 2017-yilda ot lf_mloglk as0s bilan kirishini ta’minlashga xizmat
azilgan tahj| asosida yuqori malakali bokschilar
e mashqlarning ulushi 3700 soatt
; Maning 45 4 foiziga tengdir.
. Isoslashtirilmagan mashqlar orasida
g SdMaradorljgi,. b hagqonlik, portlovchi kuch va 0yod
1 v 1y
'l‘hqﬂ katta ahamiyatga ega bo'liPs
) Chidam:fl;mkasini kuchaytiradi.
tikni rivo; lantirish, yurak-qon tomif

ahkain[agh A
i vazifasini bajaradi, Bu mashqlar

088 Yugurish (10.06v, siah du
A 0

Va nafy i
S olish tizimini muy
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orqali sportchi uzoq davom etuvchi yuklamalarga moslashadi, bu s
janglaming turli bosgichlarida energiyani samarali tagsimlash imkonini
beradi. 3
Gimnastika mashqlari (9.39%) muvozanat, egiluvchanlik va il
boshqarish qobiliyatini kuchaytirishga xizmat giladi. Ular, aynigsa, asosty
mushak guruhlarini mustahkamlashda zarur hisoblanadi. 3
Sport o'yinlari (5.58%) esa reaktsiya tezligi, qaror qabul qilish,
jamoadorlik va motorika bilan bog‘liq gobiliyatlarni rivojlantirishda muh.irr?
rol o‘ynaydi. Ular mashg‘ulot yuklamalarining psixologik  bosimini
kamaytirishga yordam beradi. *5.
2017-yil ma’lumotlariga tayanib aytish mumk.lr}kl,
ixtisoslashtirilmagan mashqlar yuqori malakali bokschilar tayyorgarhgfia
asosiy rol o‘ynagan. Aynigsa, sakrash mashgqlari yuqori ulushga cga F’o‘['b_’
portlovchi harakatlar, chaqqonlik va jang vaqtida harakat tezhgl. .
ko'nikmalarni shakllantirishga qaratilgan. Bunga qo‘shimcha mY]Shda'
kross yugurish va gimnastika mashglari orqali funksional imk‘om)_’atlm'
kengaytirilgan, sport o‘yinlari esa psixologik va koordinatsion rivojlanishga
Xizmat gilgan. ol
Bu mashqlarning bunday nisbatda tagsimlanishi sp or.tchll_a i
Umumiy jismoniy tayyorgarligini keng ko‘lamda rivojlantirishga
asoslangan strategik yondashuv borligini ko‘rsatadi. Ushbu yondashtfv
sportchilaming uzoq muddatli tayyorgarlik modelida muso?aqavfy
faoliyatga puxta va har tomonlama tayyor bo‘lishini ta’minlovehi asosty
Vositalardan biridir. LT
Ushbu ko*rsatkichlaming yillar kesimidagi o‘zgarish [ender}31y851$
Miqdoriy jihatdan tahlil qilish magsadida, 2.9-rasmda 2(‘)1_8?yﬂga :ks
mashg'ulot yuklamalarining foizli tagsimoti grafik ko‘rinishda &%
ettirilgan, et "
Ixtisoslashtirilmagan mashqlar sportchilar (ayyorgz.lriiglﬂﬂfg .
tarkibiy qismi bo‘lib, ular orgali umumjismoniy s-alohly% *
Muvozanat va psixologik bardoshlilik rivojlantiriladi. 2018-3il
Ko'ra, yuqori malakali bokschilar umumiy 8230 sea
Jarayonida ixtisoslashtirilmagan mashqlarga muhim o°Fifl &jf
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Gimnastika mashqlari  (8.95%) muvozanat, egiluv?hanhk _va
mushaklararo koordinatsiyani rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib, ulammlg
ulushi boshga vyillarga nisbatan biroz kamaygan bo‘lsa-da, asosiy
tayyorgarlik komponenti sifatida saqlanib golmogqda. ' S

Sport o‘yinlari (4.96%) esa psixologik bo‘shashuv, rca‘kmyall tcz'llgll;
qaror qabul qilish ko‘nikmalarini shakllantirishda yordamchi vosita sifat
qo‘llanilgan. : . .

2019-yilda ixlisoslashliriimugzm mashqlar slmklurasimng.;. I1I§b?(|a“
sportchilaming Jismoniy tayyorgarligini har tomonlama rivojlantirishga
yo'naltirilgan strategik

. ; . ot Vi ('Iﬂ_[llm
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asofa, cheklovlar va karantin sabablisezilarli' darajada qaytalt(as:lfll;:nl()d‘;
IEMSO c)ht akkab sharoitda ham yuqori malakah' bokschi o
Shunday, setaglg davom ettirishga intildilar. Umumiy 7100 soa
Ul}')‘"'?‘”hklé"md irasida 3000 soat (42.3%) ixtlsosla.shu?hnag?“
mes::g];:f:llmajr;u(i)ig;n bo‘lib, bu sportchilaming urr;unll(li)l/ Jismonty
S:;ll;h?vatiiﬁ saqlab qolishga qaratilgan muhnm ygnc:z-l;h::r ad(i) bu. e
SZIkI”d;h mashglari (20.4%) yuqori u“fSh bllan‘a_ll'a I‘uanilga‘nini anglatadi.
va kam joy talab giladigan mashqlaming Flstuvor‘q-z uy sharoitida ham
Ushbu -mashqlur pandemiya Cth_IOVla_“ s‘har.(()iltlt i:]]a:gan.
bajarilishi mumkin bo‘lgan samarz_ill vosita sifatida aaqofa g

T yugurish (9.4%) ochiq .may(‘lonlar.tli‘ah”_‘ ;aqlashga qaratilgan
bajarilishi mumkin bo‘lgani sak?.;lbll, chidamlilikni

_ i sifatida go*llanilgan. .
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kontaktda bajariladigan mashqlar haleliﬂ].I'l;_..; kamayganm:banilleijl;:i
ayniqsa sport inshootlaridan foydalanishdagi muan-1m0;ﬂf &
mashqlarning qisqarishiga olib kelgan (2.1 2~ras'mga galang : -

2021-yilning birinchi yarmi - yanvar oyidan iyul O.Ylgjf:kni i
davr sportchilarning pandemiyadan keyingi holatda tayyorgat llik Ko'rishi
va shu bilan birga yozgi Olimpiya o‘yinlariga puxm.tayyol‘gi'r bokschilar
uchun muhim bosgich bo‘ldi. Mazkur davrda yugorl maﬂlakall ing 1650
tomonidan amalga oshirilgan umumiy 3905 soatlik mashg uio: am i
soatini ixlisoslashtirilmagan mashqlar tashkil etdi, bu esa 42.3% glﬂSh i

Mazkur mashqlarning ichida sakrash mashqlari eng katta Lll uchanlik,
soat (20.5%) bilan ajralib turadi. Bu mashg‘ulotlar portiov
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: orlikni rivojlantirishga ustuvor
t, reaksiya va psixologik barqarorlikni rivojla &
muvozanat, - :
>’tibor qaratilganini ko‘rsatadi. _ , ‘lganiga qaramay,
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= _ g anglatadi. Boshaq: oa . .
mashglari (9.39%) shqa mashqlar orasida gimnastika

: va Kkross
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sa, spor /inlar
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Uzimidan siqilib chigay ke, maShg‘ulmlm
Gimnast;
| stika mas g
yillar oralig*ida bar, hglari va kross yugurish mashglari i
ol 4 barqaror saqlanib qol porlib, har yii 5999 St
¢ 'l‘ moqda. By eg, t qolgan bo‘lib, har)’i“8'9%-95%mwﬁda
“glluvchanl; ‘ et e
i m.]hk‘ e, ch-harakat  tizimini muslahkamlash.
saqlab turishda muhim
Yuqorid;lgi
bokschilarnij

otganini ko ‘rsatadi

a4 nafas ok R s - W)
ahnin fas olish tizimining funksional holatint
tahlil| miyat kasb etadi
anlillardan  kotping ‘
layyorlashda \,_lklfo”“‘b turibdiki, yuqori malakall
tayvorloy lagan yuklumal‘lL l__‘l.Sh” lymlshqluri yildan-yilga asosiy
saqlanayot mo.dchd"l portloychi l:\l T[u“da saqlanib qolmoqda. Bu csd
ana ganini ko* <uch  vq . o
borayo © O'rsat . a tezkor harak:z 7 corlial
ayotgz . B ] arakatlar ustuvortis
ko* y gani DSIX()logik { Iroq Sport Q‘ymh.»' L7 : b
0'nikmalarga bo‘le ayyorgarlik va p ariga e’tiborning pasay!
an e’ : a harak: : N :
§an e’tiborning kam akatlarning erkin ijrosi kab!
‘ avoanid- ¢
yganidan dalolat beradi. Sht

sababli. snc
> Sportchilar;j
aming .
qaror q: o g ruhj 2
l qabul qilish ko*nik M b‘quall)r']iui i
nikmalarin; rivojl St saqlash, ijodiy harakatlar V4
JJlantirish ; =
sh ma

tayyorgarli
arlik dasturiag
tendensiyala d“btullmwgu qayta jori
S ar asocids joriy et:

Olimpiya o* A"SIOMd,l shun; la‘ki(“) Tttsh tavsj

5 yinlari yili pj Aok
3 : lll h - JOI/I’]
sportchilami isoblang; ki
sababli 1Ng umumiy yuklamg 1b N 2021 yiln;
S5abavll, zaruriy t: ) ) a tuzilmagsiics
metodik yo dy tayyorgarlik vositala _dﬂhl Lo*]

( ae 3 s pote
i ndashuvlaming samar : Idan g
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s IC ual tayyorgarlik ejalaripg adorligi p
eltirib chigarmoqda - 1t

IXtisoslashtirily

adi.

qsadida sport C"}’i“larmi
va etiladi. Mazkur yilliK
Pandemiyadan so‘ng VA
Ng dastlabki olti oyida

aqon|; ¥
: rll ta minlanmagan. Shu
ovdalan:

: asaypan yd“l"”llmugun hamda
ahlil asosidg fal... Bu esa jamoavi
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rgarlik tizimida ixtisoslashtirilgan

§2.1.3. Olimpiyadalararo tayyo
italarining tahlili

va ixtisoslashtirilmagan mashg‘ulot vos
rgarlik jarayoni yuqorl darajadagi sportchilar,
ar tayyorgarligida bosgichma-bosqich
ctadi. Ushbu davrda mashg ‘ulot
dga yo‘naltirilgan tarzda taqsimlanishi

sportchining texnik, jismoniy va psixologik tayyorgarlik ~darajasini

shakllantirishda hal qiluvchi omil bo‘ladi. Aynigsa, ixtisoslashtirilgan
harakat ko‘nikmalarini
vositalar umumiy

Olimpiadalararo tayyo
jumladan, yuqori malakali bokschil
va tizimli yondashuvni talab
yuklamalarining sifatli va magsa

n‘mshqiur sport jangiga yaqin bo‘lgan
rivojlantirishga  xizmat qilsa, ixtisoslashtirilmagan
jismoniy salohiyatni mustahkamlash vazifasini bajaradi.
Tadqiqotlar shuni ko‘rsatmoqdaki, tayyorgarlik jarayonida bu ikki
muvozanatli qgo‘llanilganda

turdagi mashg‘ulot vositalari 0°zaro
ortadi, raqoba[bardosh[ik

sportchilarda sport formasiga kirish sur’ati
dar"'j"““'i barqarorlashadi va mashg‘ulot samaradorligi yuqori bo‘ladi. Shu
h%- 2017-2021 yillar davomida O‘zbekiston kattalar boks terma jamoasi
!_mm“d“ olib borilgan kuzatuvlar asosida ixtisoslashtirilgan  va
ixtisoslashtirilmagan mashgqlar ulushi, ulaming yillik yuklamadagi foiziy
shuv bo'yicha farglari chuqur ilmiy tahlil

tagsimoti, turli darajadagi ixtisosla
rning mazmuni va ahamiyati

qilindi. Mazkur bobchada aynan shu masalala
yoritib beriladi.

Tayyorgarlik jarayonida bu ikki turd
muvozanatli qo‘llanilganda sportchilarda sport formasiga kirish sur’ati

ortadi, raqobatbardoshlik darajasi parqarorlashadi  va mashg‘ulot
Shu bois, 2017-2021 yillar davomida

amoasi misolida olib borilgan kuzatuvlar
ixtisoslashtirilmagan mashqlar ulushi,
gi foiziy tagsimoti, turli darajadagi ixtisoslashuv
bo‘yicha farqlari chuqur ilmiy tahlil gilindi. Mazkur tagsimot orqali
zmunining yildzm—yilga ganday o‘zgarib borgani va qaysi
aniq ko‘zga tashlanadi. Mazkur
a ahamiyati yoritib beriladi

agi mashg‘ulot vositalari 0°zaro

samaradorligi yugqori bo‘ladi.
O‘zbekiston kattalar boks terma J
asosida ixtisoslashtirilgan Vva

ulaming yillik yuklamada

mashg‘ulotlar ma
vositalar ustuvorlik kasb etayotgani
ning mazmuni v

bobchada aynan shu masalalar

(2.14-rasmga qarang)-
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akali bokschilarni ko‘p yillik tayyorgarlik bos,qich!a(lo:)a
xtisuslashtirilmngan mashglar hajmining tagsimoti
(2017-yil)
2017 yilda yuqori malak
8150 soatni tashkj etdi.
ixlisoslashtirilgan

ali bokschilami

: ‘ ajmi
ng umumiy mashg‘ulot ha
Ushbu soatlarg

b B a[
an 54.6% qismi, ya’ni 4450 so

mashqlar hissasiga to'g'ri keldi. Bu raqam yuq?r;
malakali  bokschilay ayyorgarligida texnik-taktik mahoratit!
rivojlanlirishgu Qaratilgan ishlarning ustuvor ahamiyatga ega eckanin!
ko‘rsatadi.

lxlisoslashlirilgan m
= 12230021 maksimga
- 15.46%, -

ashqlar Wzilmasidg esa:
l iXtisoslashtirilgap mashqlar (1010 soat),
Mashqlar (1260 soat),
ashtirilgap mashgqlar (780 soat),

oslashtirilgan mashqlar (1400 soat)

5hlil'ilgz1n
afﬂjadagi IXtisos]
- 17.18% - past
tashkil etgan.

Bu tarkibiy tuzilma,

darajadagi IXtis

SPortchilard, texnik  harakatlarni puxta
o‘zlashtirish, jang olip, borishda qare, qabul qjjjgp, tezligi va amaliyotga
yaqin sharoitlarda ishlash qobiliyatin; shaknamirishga qaratilgani bilan
izohlanadi. Aynigsa, maksimg] Va yuqorj darajadagi mashqlarning ulushi
Janglarda yuksak samaradorlikp;j la’minlushga y()‘na[[il-“gan_
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ihtis htirtlmagan
birga, 45.4%, ya’ni 3700 soat ihtisoslas
Shu bilan birga, 45.4%, i
mashqlarga ajratilgan. Ular Ol’aSldfi. o
‘ ?0h37% - sakrash mashqlari (
;0'06% - kross yugurish (820‘ s((;zéts),qoat)
03 i i shqlan : :
- 9.39% - gimnastika miflﬂ o o
_aqt)/o - sport o‘yinlari (455 soat) tashl'(l g i tayyorgarhgm;.
5 8 I piar sportchilarning umumiy Jr:S el
ashqlar s s, 8 o
l¢ ?U h;z;ha(ll(lar faoliyatini barqarorlashn:s i maSthann’ng
Saq"ds'll'. shda muhim omil hisoblanadi. Jumla an,da | ekt
ya’\bhl' dslu hi portlovchi kuch va qo‘l-oyoqlardag
yuqori ulus e -
rivojlantirish bilan bog‘liq. : R s
Mazkur ko‘rsatkichlarning yllla'r a pelf S
ko‘rsatkichlarga cga bo‘lgani tahlil qllfsh. mafl.saou' a,ks il
yiln;; oid m"lshcg‘uiot yuklamalarining foizli tagsim

19.89%

17.36%

15.78%

)

lik
darni ko‘p villik tayyorgar
2.15-rasm. Yuqori malakali bOkSCh-lla-ml|kzh‘t,i¥i l:magan mashglar
Osqichlarida ixtisoslashtirilgan va ixtisosla

hajmining tagsimoti (%) (2018-y:l)ﬂari umumiy hajmi
2018-yilda sportchilarning tayyorgarlik mas}lg:;likka oid mashgqlar
8230 Soatni tashkil etdi. Ushbu yilda maxsuS. tayyohgkil etgan  bo'lsa,
Salmog'i 4599 soamni - yoki 38 il k?s44 3% atrofida bo‘ldi.
ixtisoslashtirilmagan mashglar soni 3640 soat yoaksir;m' o ﬁsoshshﬁf:llsﬂﬂ
Maxsus tayyorgarlik mashglari tarkll?nda m'adagi sxtisoglaghiistign
Mashqlar 1050 soat (12,73%), yuqori daraj
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mashqlar 1300 soat (15,78%

), o‘rta darajadagi mashglar 810 soat (9,83%)
va past daraj

adagi mashqlar 1430 soatni (17,36%) tashkil etdi. -
lxtisoslashtirilmagan mashglar qatorida esa gimnastika mabhq?ﬂlﬂ o
soat (9,09%), sakrash mashqlari 1640 soat (19,89%), kross yugurish

soat (9,70%) va sport o'yinlari 460 soat (5,62%) ni tashkil etdi.
Umuman olganda, 20

tahlili shunj ko‘rsatadiki.
magsadli yo‘nalishd
Jismoniy va funksio
qilgan. Mashg‘u]olj
bosqich ta
holda am

I8-yildagi mashg‘ulot hajmi va mzllmasmllﬂg
turli darajadagi ixtisoslashtirilgan f“aShq‘ir
a rejalashtirilgan bo‘lib, ular sportchilami téxnlg
hal tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini oshirishga xizma
arayonining tuzilm

ﬂ. . 8 ma_
asi esa sport formasini bosgich
komillashlirishga yo‘n

: ilean
altirilgan metodik asoslarga tayanilg

alga oshirilganin; ko‘rsatadi.

Olib borilgan tah;j
malakalj bokschil
soatlari hamd

1 natijalariga ko‘ra, 2017 va 2018 yillakes y?q:)r:
aming - tayyorgariik jarayonida umumiy mashg‘ulo
a ulaming tuzilishida Mmuayyan farqlar kuzatilgan. d

arlik hajmi 8120 soatni tashkil etgan
ich 110 soatga ko‘payib, 8230 soalga
hajmi 1,359 ga  o‘sganini ko-rsata('ill(-
an - mashgqlar tahlili 2017 yilda maxsus tayyorgarli
Mashqlari 4420 soatn; v : ajmning 54 4%in; tashkil etgan bo'lsa,
S0atga yoki 55 goy,
lushining oshishi,
urlashtirjgp va fun

yelgan, Ry

Mashg*ylo¢
leisoslushlirilg

layyorgarlikka oid
texnik-taktik mal
yuqori darajada g

Maksima] i
bo‘lgzm bo‘lsa,
darajadagi iXtiso
(15,78%) ko‘p
soatdan

ga tenglashgan. Maxsus
asosan, bokschilaming
ksional tayyorgarligin!
n izohlanadi.

qlar 2017 yilda 990 soat (12.2%)
U U2,73%)ni tashki] etdi. Yugori
0 soatdan (15,5%) 1300 soatga
[isoslashlirilgan mashglar 790
Oshgan, pug¢ darajadagi
V%) 1430 soatga (17,36%)

Mashgqlar 4
akasini chugq
aqlab turishg
Xtisoslashiiri
2018 yilda

sl

a bo‘lgan ehtiyoj bjla
lgan Mmash
1050 so
ashlirilgan Mmash
aygan. Q¢
(9.7%) 810
ixtisoslashlirilg
ko‘tarilgan.

qlar 124

a darajadagi ix

Bu ko‘rsatkichlar ma

Xsus tayyorgurlik S ;
i : Strukturagip hma-
bosgich kengayayotganini v, Yuklamg Mazmyn; Sportchim'g b(')S:il'lcidual
rivojlanish ehuyoﬂuugu MUYOfiglas ‘Chining indiv

ko‘rsatadi.

5 iy jismoniy
ashqglar tahlili 2017 yilda umumlhy [a{rls- 3700
g A I:disqrq ya’ni ixtisoslashtirilmagan kr;‘lals 3q650 e
SranTets id mashgqlar - : ko‘rsatkich b
tayyorgarlikka oi : bolsa, 2018 yilda bu _ dyhger
SBEE il etgan bo‘lsa, _ garlikdan maxs
atni (45,6%) tashkil etg ; i tayyorga ;
(S-(:; 3%) tushgan. Bu pa§ayl§|l_ utn::t:;’i Gimnastika mashqlf‘” 780
eyyorgailiiefotal tendeﬂSlYQS‘f)‘/‘)kgal;iayoa-n Sakrash mashglari 1603
8 (9.6%) 750 soatga (9,09% = N ss rish 82
izijzz E?gé—/;/)o) 1640 soatga (19,89%) ko paYgan_OFrﬁ‘lsariylslg; sy
SO(B.ldHn “010/0) 800 soatga (9,70/‘)) mshgan. SpO[’t Y1
2%) 460 soatga (5,62%) kamaygan. e sttt bia
(Gih/ijfzsjo;ltinc(m 2018 yildagi tayyorgarlik hajmi va .;::;t;gshoanuk
) e : ligining i g
2017 yilga nisbatan sportchilar tayyorgl&(lr i ~r5§tkichlami it
darajasini oshirish, funksional va kl[exnl tiZiOmini L e
; ‘naltirilo: ama : S
muslahka.mlashgd yo ndlllt.'ll_%dﬂ yu ing sifat jihatdlan takomillashpnics
ko‘rsatadn.Bucsata)'yorgarllkjaray(?nln g Mepaan
Va magsadli rejalashtirish asosida olib borilganini tas 1q y v i
- ko‘rsatkichlami illar kesimidagi o‘zgarish dinamikas
Mazkur ko 1satk|c,hldmmg yillar : B athio ok
aniglash - magsadida, 2.16-rasmda 2019 }fll,-ga teglsl _1.1 ey
Yuklamalarining foiz]; tagsimoti grafik ko‘rnmshda keltiri g, 237
tagsimot  orqalj tayyorgarlik jarayonida ixtisoslashgan va 1xu.sc}>}s i
trilmagan mashglar nisbati, ulaming umumiy yuklam.a(.iagl ull‘JShI am
tarkibiy 0‘zgarishlari hagida xulosalar chiqarish imkonini beradi.
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Krass yugurish

O oslasthiientgun
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ixtis::?:.ll.,\- uqori Malakali bokschilarn ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlarida
Shitiri) ashqlar hajmining tagsimoti (%)
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T.ah“,] natijalari 2019 yilda sportchilaming tayyorgarlik jarayoni
av?’it,lgl' .ylllarga nisbatan murakkablashtirilgan va aniq magsadlarga
" "Jf‘_“‘Dd‘“_umun.nymashg‘u!ot hajmi 827030atmtashk|leul?.
(L)"ml \,; p::‘lilg;?sl (lj)o )"l(?hu axusosléshgan mashgqlar (malfsimal, yllqo_nj
egalladi. iBu ajiduag;) 4720 soatni yoki umumiy hajmning 5.7,07/0!@
chm}urfashtirieh L‘?d sportchilarning - texnik-taktik ko.mkm?lmm
shug‘ullani< B ‘\a ”‘“.'SObﬂfla harakatlariga  yaqin sharoitlarda
g - r‘.l‘lllshgd bo‘lgan e’tibor oshganini anglatadi.
mashqlar (Ks| it ) 1100 soat (13,30%) ni, yugori ixtisgslashnrllgﬂ':
(10,04%) nj v, ]"[g)[ ld3,2_0_soa! _(1'5.96%) ni, o‘rta darajadagilar 830 303[
(7.77%) i taShlkti-I ‘t«ilfujadagi Ixtisoslashtirilgan mashq.lar ?47'0151(:;
imkoniyat|ari va musogz: l..lv-B“_ s l‘salk.:chlar 'sp(')r.[(:.hllarnl"g lndl\;]lolda
Yuklamalapn; dilérensial]g':hll.y__lc;)’yorgarl!k darajasini mobz?tga olge‘m ;
.lxliSOSluxhlirilmél"un‘ I I-“‘S ]g.a 2 yondashuvn'l ks emrz: 'ini
‘ﬂﬁ!lkll etib, ular HSOS;]:] ] ndhhg -l.IlotJar umumiy hajmning 4-2'?3A|b
turish, chidamiijjj_ kuch :Tuwy Jismoniy tayyorgarlik darajasini S?qa
a harakatchanlikn; rivojlantirishga qamulgal:
sod

ash l,lb_im' Jumladan, gimnastika mashglari 740
(9,43%)va SPOrt oy q_( r 1620 Soat (|9’59%)‘ kross yugurish 780 soat

Sportchil- . 0 ; : ; ;
I l(.hlldlnlng un = imrno '?l (4.96%} ni [ashkll C‘Idl. BU mﬂShg ulo[f&f
SIXofiziologj t;kl- Ly {a}’)’orgarfigj‘ organizmning funsional
Umuman olgandy DOI(lnlSh Jarayonlariga xjzma¢ qilgan il
‘ticacl. 5 B 2016 Gl a X1zZma 5 .
ll;llso:alashgun ta‘nyyorgarrikk,) Yildags Mashgulo yuklan?alari strukturas!
le!rT birga, sportchilarmip g : altirilgay, Strategiyani d . sttirish
darajada q0*llab-quy vz & Umumjy, Jismon;j élyflm avom ;
yilga ayyorgarlik gif; d' ashga asoslangan|; Y salohiyatini ham yuqor
. o3 SIie i ¥ - . s 1n e . T T
0’sishiga xizmat il dl“-]m5 Yaxshilan; !’ I ko‘rsatadi. Bu esa yildan
)6?0 y;.'d"l tj“kw,cm aS0siy omj] sifatiq Sport Natijalarining barqaror
=y a bokschilar i~ atidg e it g
Chilar uchyp rcjumshlir” € luofeulad,_
$ . £an 5 4
o yF?u.ko rsatkich o y_lllmurmy mashg*ulot soati
<, ya ni 0 Lpg i
0 ' 14,1 70 ka'nil)/ish K '!:'1. (8270 soat) nisbatan
<020 yilda giopay . - UZatilq;. Ustibi 28 L
da u o‘zgarish,

i ~04 tarqajg,n COVID-19

7100 soatni tashkil etd;
1170 Soalga kamayg
birinchi navbatda,

' shi Qs ilinge ara
pandemiyasi va unga qarshi qabul qilingan k

ntin cheklovlari bilan

bevosita bog‘liq.

2y 185

T . i ichlarida
2.17-rasm. Yuqori malakali bokschilarni ko‘p yillik ta.".‘_"'?;‘:'gkt:::?moﬁ (%)
ixtisoslashtirilgan va ixtisoslashtirilmagan mashgqlar hajm

(2020-yil)

iloti il me idan boshlab

Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti 2020 yil mart oyidan s
. O*zbekistonda va ko‘plab davlatlarda sp

dan. musobagalar bekor

am rejalashtirilgan

rtirishga

pandemiya e’lon qilgani sababli, . :
zallari vaqtincha yopildi, ommaviy tadbirlar, .Jumla
qilindi yoki kechiktirildi. Bu esa bokschilarning m‘{maz tini 0'zga
tayyorgarlik davrlarini gisqartirishga va mashg*ulot forma
olib keldi. o it tijasida
4 ko‘rib chigish natyj
Shuningdek, musobaga kalendarsin qayta apilmadi yoki onlayn

2020 yilda ko*plab xalgaro va milliy musoPaqalar o'tk Lt
shaklda o‘tdi. Ayniqsa, olimpiya lisenzion muso a(rllai ida  masofaviy
turnirlarning  kechiktirilishi bokschilar tay):(I)ilf:a gko‘proq i
Al ; .~ <haxsiy jismoniy tayyorga b
mashg wlofas Vet BJub holat ham mashg ulot yuklamalarining

qaratilishiga sabab bo‘ldi. ; hqlarning
umumiy hajmda gisqarishiga va puayyas

cheklanishiga olib keldi.

turdagi maxsus mas

j i san
mashg‘ulot jarayonlari asos

: 3 itlarda ; ishga
azkur sharoit i : aglab turishg
1Xtis r\/li"uhtirilmagan mashqglar va jismonty ho’f“:' bli q"020 yildagi
S ashg'ulotlardan iborat bo'lgan. Shu sababll, =
as

qaratilgan m
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yukla?na tarkibida sakrash mashqlari (20,4%) va kross yugurish (9,4%)
ulushi sezilarl; darajada ko‘p bo‘lgani kuzatildi. 4
’ U”‘“”i““ olganda, 2020 yildagi statistik korsatkichlar va mashg'ulo
iiuykylir«]:::([i:l,d :a“delj’iyd ta’sirini  aniq aks eltirip, b?kschilaming
SEEMIE moslashuvchan  yondashuvlarni joriy etishga turtk
bo !gfm““ ko‘rsatadi. Bu davrda murabbiylar va sportchilar tomonidan
mdjvllduul rejalar, masofaviy nazorat va adaptiv yuklamalar asosida faoliyat
‘é‘é‘)'\‘/’l'galig Sl-tnii Alohida ta’kidlash joizki, 2020 yilda butun g
bokschilar t'ai)(;liév;[lrlly?‘\:[ Spf)rt sohasiga jiddiy ta’sir ko‘rsatgan ?0 lsa-fim
lisenziya hcruvzhil i qu Xk qo'lmégan_ Ayniqsa O RER ?.ym!arllga
va Okeaniya mintg f"g“?bﬂqﬂlﬂr ‘dou'a..s‘xda muhim turnirlardan biri - 0S¥
aqalari uchun lisenziyaviy musobaqa 2020 yil mart oyida
il mi:‘:zgj]dr; sgeﬂn‘ida. muvaffaqiyatli tashkil etildi. : p
ahamiyatga ega hg‘lib /-b‘Cklfl‘(m. 13(?ks. [el_mﬂ jamoasi uc'hun .Judﬂ kz;da
b?lg“a“gun Magqsadli ;,u:f:mf:h]la-”mlmmg my.yorgarhlf Jamyolilldi
L‘SCnZlyuviy by ‘l;nd arni A_saqlab ‘qohshga XI'ZITIZI( q q
& yyorgarlik ko‘rish maqsadida maxst®

mezosikllar tuzjlg; I
zildi IXtisoslashtir : i
et XllbObldShlllllgﬂn mashqlarga bo‘lgan € o

lordaniyan;j ng

va

Shu bilan p;

Irga, O‘shol: 3
sanitar-gigicnik talap oo 1O" chempionati 2020 yilda belgilangat
yil davomida f AT asosida o*tkazildj, bu esa mahalliy sportchilaming
@’minladi. Mazky, qolishi va Mmusobaqa tajribasini oshirishin!
sharoitiga Qaramasd a_rg;? tayyorgarlik Jarayonlari, pandcmi)/a
tashkil etildi. tizom va rejyj mashg‘ulotlar asosida

Musobagqgal
an,  yuqori
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uvchan yondashuv va zamonaviy
ganligidan dalolat beradi.

alga oshirilgan mashg ‘ulot
nlariga tayyorgarlikning hal

bokschilarning tayyorgarligidagi moslash
sport metodlarining muvaffaqiyatli joriy etil
2021 yilning yanvar-iyul oylarida am
yuklamalari tahlili, ushbu davr Olimpiya o'yl : g
qiluvchi bosgichi bo‘lgani holda, pandemiyadan _C)'/llr:g‘ g
jarayonida soatlar umumiy hajmining nisbatan kamayganini KOs :

sl . xalqe musobaqalar
holat karantindan keyingi reabilitatsiya d.an'l- xalq;l[mi chtiyotkorllk
taqvimining cheklanganligi hamda tayyorgarlik jarayonidag

choralari bilan izohlanadi.

Mazkur sharoitlarda shakllantirilgan ta
va miqdoriy ko‘rsatkichlari 2.18-rasmda t o)
bo‘lib, unda 2021 yildagi mashg‘ulot jarayonining as
lgan.

yyorgarlik yuklamalari tarkibi

asviriy shaklda ifodalangaq
osiy yo*nalishlari

hamda yuklamalarming dinamikasi keltir

k bosqlchlarida
tagsimoti (%)

; i arli
ilarni ko'p yillik myy.org !
l::lngan mashglar hajmining

Jgan va (2021-yil yanvar-iyul)
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2021 yilning yanvar-iyul oylari oralig‘ida jami %905 sof“:ik
tayyorgarlik jarayoni tashkil ctilgan bo‘lib, ushbu davrdagi mash_%l;];:;
Yuklamalari tarkibi ham 4-rasmda tasviriy shaklda lfOfialaﬁgan-‘ fi[an'
Natijalari shuni ko‘rsatmoqdaki, ushbu varim yillik Ohm_p’_ya O‘Ftl)atan
arafasida tashkil ctilgan bo‘lib, umumiy mashg‘ulot soatlarm-mg "ﬁj o
kamligi 2020 yildagi pandemiya ta’siri va karantin cheklovlaridan L)SOES
moslashuv davri bijan izohlanadi. Shu bilan birga, muzkur.davn:‘a e
bo‘yicha milliy terma Jamoa sportchilari 202] yil Tokio Olimp
O'yinlariga tayyorgarlik ko‘rishgan.

Tayym'garlikning funksional yo*nalishlarini tahlil qilganda, umllﬂl‘(:;
yuklunwlzu‘ning 57,7%i (2255 soat) ixli.’s‘osiash[irilgan mashq.iﬂl' h'SS;SV:r
bu jamoa ishida texnik-taktik tayyorgarlikka us
erilganin; ko‘rsatadi.
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to'g’ri kelgan bo‘lib, htirilgan
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soatni
.7%), yuqori ixtisoslashliri!gan mashgqlar 650..‘)?'3:1“
tgan. Shu bilan birga, o‘rta va past i"(liSOSlaS.htlr]Ekil
ashqlar mog ravishda 39¢ soat (10,0%) va 720 soat (18,4%)ni tas
€lgan, .
lxlisoslashlirilmagan Mashqlar soni 1650 soat bo‘lib, bu lm-luml())]
.Vuklamuning 42,3%ini tashkil qilgan Ular orasida sakrash mashglari (80
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X i ugori darajadag ghim o‘rinn bargaror
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yordamchi funksiyani bajargan holda tayyorgarlik strukturasi tarkibida
harq.aror saqlanib qolgan. Ularning ulushi yillar kesimida 30-35 foiz atrofida
bo“lib, sportchilar umumjismoniy holatini ta’minlashga xizmat qilgan.
Muhim tomoni shundaki, mashg‘ulot soatlaridagi umumiy kamayish
mashq turlarining funksional yo'nalishlari bo‘yicha tarkibiy nisbatlariga

sezilarli : .
larli ta’sir ko satmagan. Bu esa tayyorgarlik tizimining ilmiy

asoslang: AL : by s
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Yuqoridagi holat]
layyorgarlik rejal
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belgilashda, shuningdek, sportchilaming funksional holatini bosqichma-
bosqich oshirishda asosiy omil sifatida xizmat giladi. =
Xususan, 2022-2024-yillar davomida o‘tkazilgan xalgaro "‘? m'“')_'
darajadagi nufuzl musobaqalar asosida O‘zbekiston boks terma Jam.OH‘S'
uchun 0'quv-mashg‘ulot yig‘inlari, bosqichli tayyorgarlik d;]stur!afi \?
yuklama tizimj aniq  rejalashtirilib, har bir sportchining individua
Xususiyatlariga moslashtirilgan. tida
Yuqorida keltirilgan [2-jadvalda 2022-2024-yillar orallg"]r
O*zbekiston boks lerma jamoasi ishtirok etgan asosty mUSObaqd.;a
kalendari keltirilgan.  Ushby musobaqalar asosida yil dav.om,l)
0’tkaziladigan tayyorgarlik bosgichlari (makro-, mezo- va mikrOSIklldff
0'quv-yig‘inlar rejasi  hamda funksional  tayyorgarlik bIOk!‘m
slwkllanlirilgan. Har bir musobaqa oldidan tayyorgarlikning o‘ziga xosllﬁ—’t
bosgichlarare uzviylik va metodik izchillik saqlangan holda yondaShu
amalga oshirilgan, .
Mazkur davyy mobaynida o°tkazilgan musobagalar asosida Yuq."z
mfilakali b()kschilm'nfng tayyorgarlik  jarayoni bosquhma—bos-qlC
rejalashtirilib, har bir bosqichda yuklamaning hajmi, davomiyligt V4
mazmunj Spol'lchilurning holil{lga moslashtirilgan. Quyida 2022-yil ucies
1"”5_0baqf‘|_”"g“ ‘ayyorgarlik  doirasidg amalga oshirilgan yuklamd
li“]-"'”21312!;1;?’[:ll:():(»)i‘yytzl‘(r;s‘z:tkiclhIzu'i ke!l‘irilg_ém (2.1 3~tjad\:’alga qﬂmngﬂ);osi)’
Lk s s n-]um;uor'\”,).oks lc:l-nmvjamoam lShlII‘O'k' CtgaTaariyﬂ)-
Yeleids e ((‘)()Z.QQ,‘?;U:; ~v81|andju lekkirlo lUI'l]H‘I‘ <(Bocdi'0”:
oA G Chc;m}o.“al.i 2 .%OIO.IQI'CV' xotira tgmln (An. i :
Ordaniya) vy Respublika chempiond
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gan.
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mashg‘ulot tashkil etilgan bo‘lib. i St
o 3 (ho_\‘[y (][5”." j"b()\; .
=7P0sqich (112 kun)
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1o

ani tashkil etgan. BL’l
a, yilning ikkinchl
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vishda

Mashg‘ulotlar soni 2022-yil davqmn@ 526 ilqs
yuklamaning umumiy hajmi va‘ taqsnm?u, -?:Eda(
choragida (Yelorda kubogi) va il.<km(:‘h| yarim y_l e
Respublika chempionati) tashkil etilgan asosty

muvozanatlanganligini ko‘rsatadi. 2.13-jadval

rvorgarlik
Yugqori malakali bokschilarning mus.oba(.lalzz:]rzgza_‘t;.;.
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va musobaqa‘ hda qo'shma yig Amfbpal.‘f!"g
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Ahamiyatli jihatlaridan biri - hﬂf‘b' S
mos ravishda funsional bloklar asosida, ¥
holati, reabilitatsiya ehtiyojlari ;
Qarab tanlangan. Shu bilan birg =
tashkil etilgan, bu esa real musobaqaga y R e 1
) | ta qo’shma y1gin, Va

orttirish imkonini yaratgan. |qaro musobaga, ik iihatdan yuqori
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yuklamaning fiziologik
tamoyillariga tayanilgan.
2023-yil davomida O‘zbekiston boks terma jamoasi lomonidaq
o‘tkazilgan tayyorgarlik sikllari musobaqaga tayyorgarlik darajasin
oshirish, musobaqa oldj tayyorgarlikda yuqori sport formasiga erishish 2

funksional barqarorliknj ta’minlashga qaratilgan (2.14-jadvalga qarang)-
2.14-jadval

mosligi  kabi asosiy sport tayyorgarligi

Yuqori malakali bokschilarning musobaqalarga tayyorgarlik
jarﬂ."(lnidagi yuklama tagsimoti (2023-yil)

—

[ T ——— T — [ e — =y N2 . __"-'___f_—l
s Wf?n‘rsulklchlar ; I-bosq. ’ 2-bosq. { 3-bosq. 4—bM'ﬂ
T R R WS
——Mezosikllar T - 1f N |
SN TR T et 1
{ — Mikrosikilar | g T BTERES L
s ._,K‘i”!u,",,,_ T "’(;Q G 7#_?8—— | 278 1"
| Mashg viotir ——— 5o e
+Xalgaro musobagalar |7 —— [ o
’ Qo‘shma yig‘;g/m Tﬂi e ri —_—‘}—f_’_
—_Spaminglar | 0 | 2
Asosiy musobagalar |5 T

2023-yilda O« n
Eilh )" l]dd O*zbekiston boks terma jamoasi tayyorgarlik jarayoni 4 ta
0sqic T , P
tayyorg ll“k[ L;ﬁa bo*lingan bo‘lib, ushby davrlar davomida jami 8 1
‘ 2artik sikli tashlki i : :
f'ioliy:li m Lod'(k“hl‘(.:' clilgan. Yi davomidg sportchilarning rayyofgﬂrl'k
e « (& 1 1hatd: 2l - = 4
samaradorlikka vyo: l[ »fl‘l((dn izchil, bosq:clmm-bosqich va yuqorl
i -4 Yormaltirilgan holg, olib borilgan. Ene katts vuklamas
DOsqichga to g'r kelgan bo'lib. | : gan. g katta yu
kunlik tayyorgarlik am " 1 bu bosqichda 247 ta mashg‘ulot va 126
& amnalga oshirilo- i e I ;
xalqaro nufuzga ega m“gOba"r;[gdn. Ushbu yuklama darajasi aynan
0" tkazilgan Jahon Ch"”‘hior;-lli v(;id)dwl " 1214 may kunlari Toshkentda
q I 23 sentak.- 3 ; §
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i 2l 4 % SIYO O‘vinlaw: 4 5
ko'rilganini ko‘rsatadi. YO o'yinlarigy sifatli tayyorgarlik
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1S | < - By . X 4 arn
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Sofiyada bo‘lib o‘tgan Strandja xalqaro turniriga [dgg:f;:lko‘[kizilga"
olgan bo‘lsa, 4-bosgichda 21-29 noyabr(jla TOS‘ ‘in va sparringlar
R;spublika chempionati oldidan yagona qo ?hma- - usobaqa holatini
tashkil etilgan. Bu esa yil yakunida Spormh-ll?n']mg r: irishga xizmat
nazorat quhsh va yakuniy bosqich tayyorgarligini kuchayt £
qilgan. ]
Umumiy hisobda 2023-yil davomida s : % tilean. Ushbu
o‘tkazgan bo*lib, 278 kunlik davomiy tayyorgarlik muhiti yfl.ra in% samarali
k(‘a‘n'safkicllizlr yil davomida sportchilarning y‘uk-lama h:irzhakl‘lantirish
boshgqarish, tayyorgarlik sikllarini bosqichn-ktl-b?sc‘uch lasoos izmat qilganini
va yuqori darajadagi sport formasiga kirishni ta minlashga X b

portchilar 542 ta mashg‘ulot

ko‘rsatadi. . Jarajasi va ahamiyati
Shuningdek, har bir musobaqaning sanasi, darajas

¢ Natijada
e p on bo‘lgan.
layyorgarlik tizimining shakllanishida asosty meZ t’

: : ish-bo‘shashuv
" i ' roarli ari va kuchlanish
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2024-yil O‘zbekis :
skl |)'”l O*zbekiston boks terma jamoasi uchun Olimpiya siklining
C niove aichi € Y - #
s % bosqichi bo‘lganligi sababli, tayyorgarlik jarayoni strategk
Jihatdan rejalashtirilean. Ushbu vilda < g i
quyidagi ‘ gan. Ushbu yilda sportchilarning tayyorgarlik tizimi
dg1l asos - .
tunl 'JS asosly xalqaro musobaqalar asosida shakllantirilgan: 2-12 fevel
ari ad - : : . i
ltal = ofiyada bo‘lib o tgan Strandja xalqaro turniri, 3-11 mart kunlan
altyanin . . : -
27 yg Busto Arsizio shahrida tashkil etilgan Jahon lisenziya tumir, 19-
1yun -alioid- - , s g
shuni? - :' ilig'ida Kazan shahrida bo‘lib o‘tean BRICS oyinkn.
19delk . & j &
b iy 26 tyul - 11 avgust kunlari Fransiyaning Parij shahrida bo'i®
| wlthm“'y a o'yinlari (Parij-2024).
uqorida tile: . ; :
cejalarin gy £ olingan musobagalar sporichilaraing @Yo
bUSquhdasm Il;lntmshda metodik asos bo‘lib xizmat gilgan. Har
mashg*y e g : s -
musobaqalarn;j bl miqdori va yuklama tuzilmasi bevosild
< O Sanac =
birinchij bo*qfn}b ‘\':”dsr va darajasidan kelib chigib aniglangan. Jumladat:
S{ich L‘U‘I_I - IR ; : " ;
davomida 10 ndja turniriga tayyorgarlikni qamrab olib, 2 ©
: a 107 ta mashg‘ulotni ot :ch: L
lisenziya turniri of f‘db 11 0°2 ichiga olgan bo‘lsa, ikkinchi bosqic
didag z . 3 . : s aomety
uchinchi bosqich g R;;][ 54 ta mashg‘ulot tashkil etilgan. Eng intensiV
: -S54 J ‘v - - = . . [ J
davomida amalg CS o'yinlari va Olimpiya o‘yinlari arafasida 3 0

£a oshirilip e
bosqich ¢sa tiklanish. pe; “_]dd 162 ta mashg‘ulot bajarilgan. Yakun!y
olib. 57 SIL, psixologik v a
710, 92 1a mashg® =

rgarlik
bir

bl ] a musobagaoldi layyoruarlikni o'z ichig
. 0°Z ichiga :
i, Umum:y Yuklama 375 t ¥
ichida 19g kun 3

Shunir <
ngdek, yi| davomidy | ta

l' ¢y Jals o
_\f g |An/spmrmg Mashg ulotlap I
funsional holatini b ‘.

olgan.

a mashg* ' il etib, yi '
bl Mashg‘ulotni tashkil etib., yil davomida 70¥
- uda  tizim]j i
Uzimli tayyorgarlik amalga oshirilga
rlS ~g o~ g ‘
48081y xalqaro musobaqa va | ta qo’shm?
am o‘tkazj ilarni
va arqarorlashtjri |‘ tkazilgan. Bu holatlar sportchilamifé
- - ” o~ : s i o
' musobaqalarga Optimal !> Yuqori sport formasini shakllantirish
iiitlagan, Teye pres A darajada tayyor | ishini
i l_bdl l{( sikllarining (mu'k‘ tolda: i bof'b
muvofiglashtiri adtinchalik chegaryg,; o, meso- e, T
ofiqg u.shl:rllgun bo‘lib I; o a Ukl
- 0sqichlarar,
i araro
‘ : arl asosidg
Ushbu ma lumotlar 2024-yilpi
' “~ A - ¥
puxta rejalashtirilg *

ama xususiyatlari o'zaro
metodik  izchillik V@
@ oshirilgan .

i layyorgarl;
anini, yuklam; garlik tizim:
. . > amalg i 1Z1mj ams
Olimpiya o‘yinlariga  yugori Ir darajasi Va shakl; har ottt
& )18 af:, : 2 en o 5 5

qaratilganini tasdiqlaydi 10T natija bijan chi . ->a sportchilarning
sdiqlaydi. Shu asosda amalga oshjri] qishinj ta’minieahls
< S ri gan t SIS
114 l‘lyyo"gal'fik modeli

individuallashtirish lamoyil]
amalg

. - et : - ¢ S : lariga
sportchi organizmining moslashuv imkoniyatlari va musobaga talablarig

mos tizim sifatida baholanadi. _ :
Mazkur metodologik yondashuv 2017-2021-yillar davomida olib

borilgan tayyorgarlik jarayonining yillik va har bir o°quv-y1g i

. . . * . Y T L arl Y
mashg‘ulotlari hajmi, tuzilmasi va ko‘rsatkichlariga
asoslandi. Tahlil davomida Xalmuhamedov R.D., Shin V.N. va AllmoYa
D.A. kabi soha mutaxassislarining ilmiy izlanishlari hamda nazariy-metodik

tavsiyalari fundamental asos sifatida xizmat qildi. _
holda, Parij Olimpiadasiga

ashqlar

samaradorligi

Aniglangan natijalarga tayangan
tayyorgarlik doirasida ixtisoslashtirilgan va ixtisoslashtirilmagan m :
malaka darajasi, funksional tayyorgarlik
alablarini inobatga olgan holda,
hg‘ulot

ulushi sportchilarning yoshi,
ko'rsatkichlari va tayyorgarlik bosqichlari t
individuallashtirilgan va bosgichli yondashuvlar asosida yillik mas
rejasiga integratsiyalashgan holda tagsimlandi.

Mashglar strukturasini shakllantirish jarayoni O‘zbckiston. ’bOkS
federatsiyasi mutasaddilari, terma jamoaning bosh murabbiyi QlllCh_e"
TM., milliy jamoa trenerlari hamda xorijiy ~(xususan, Kuba.hk)
Mutaxassislar ishtirokida olib borilib, ilmiy tahlillar amaliy tajriba bilan
uyg'unlashtirilgan. Mazkur yondashuv sportchilarning maks:ma! .sport
formasiga tizimli va samarali tarzda erishishini ta'nu’nlas‘hga yo‘nalnrlfg?-l:
Ushbu metodik yondashuvlar asosida shakllantinlgan_ tayyorg.ctr.l

ilgan bo’lib,

modeli  2022-2024-yillarda bosqichmu—bosqich joriy e[!’ it
amaliyotda ixtisoslashtirilgan va ixtisoslashliﬁln?agar_l ;?Zh:dd‘l;ﬂdi 202;
yillik tagsimoti orqali 0‘z ifodasini topgan. Quyldagl.l’. [Ja ey
2024-yillar oralig'ida yuqori malakali bokschlkd‘rhldriyl)(’c‘tir“gan
= . - - . c & F
qo‘llanilgan mashqlar strukturasining muﬂdpzy I;sqxzfit ntnlakﬂ“ iz e Sl
4-vill: anvar-iyul) oralig’ida oy A
e (ym‘::alsi:qlar strukturasi tahlili shuni k(? rsatadiki,
# ilma-yil kamayish tendensiyasini namoyon
4 hgulot hajmi 8299 soatni tashkil

biy o‘sish qayd etilgan, 2024-

tayyorgarligida qo‘llanilg
mlari
|da umumiy mas
8368 soatga nis
un esa bu ko'rs
yil davomida jam

umumiy mashg ulot hajr
qilgan. Jumladan, 2022-V1
etgan bo‘lsa, 2023-yilda .
yeltti Oy1 uch

isobda, uch

atkich 4895 soatni tashkil
i 21562 soat mashg ulot

yilning dastlabki
qilgan. Umumiy h
bajarilgan. (15
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2.16-jadval

Yugqori malakali bokschilarni ko‘p yillik tayyorgarlik bosgic.hl.arlda
ixtisoslashtirilgan va ixtisoslashtirilmagan mashglar hajmining
taqsimoti (2017-2021 yillar)

[ 2024 (vanvar- | Umumiy

I | ¥
l! Mashgq turlari 2022 2023 ivul) hajm |
; _I =5 71?1:@&&]&[&]151 - *74?7| | 4764 2856 14231
{_| mashglarning SOy i = e[
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lxlisoslusluirilgan
soatni tashkil etgan bo‘|;
ini egallagan. Aynigsa,
mashglarning ulyghj
ko*nikmalarni rivojl

mashqlarning  umumiy hajmi bu davrda 142301
b, bu umumiy mashg ‘ulotlar hajmining qariyb 66%
maksimal vg yuqori darajadagi ixlisoslashtirilg?"
yilma-yil - deyarl; barqaror bo‘lib, texnik-taktik
antirishga uzlyksiy, ¢’tibor qaratilganini ko‘rsatadi. B

ikki mashq turi Jami 7401 soam; tashkil etjp, ixtisoslashtirilgan mashgqlar
tarkibining yarmidan ko‘prog‘ini cgallagan

O'rta va past darajad
ravishda 2470 va 4360 soa
funksional  asosni

agi ixtisoslashtirilg
tni tashki] etib, um
shakllamirg;m. Bu
umumjismoniy holatinj va Iayyot'garlikning
quvvatlovchi vosita sifatida Xizmat qilgan,
lxlisoslash(irilrnagan m

an mashglar hajmi esa mos
umiy strukturadagi barqaror
mashqlar  sportchilaming

texnik  bazasini qo'llab-
ashqlar hajmi 10828
umumiy mashg*ulot hajmining deyarl; 34% in
mashgqlarda sakrash mashqlari (4995 soat) yet

Soatni tashkil etib,
agan. Ushby toifadagi
rinni cgallagan bo'lib,

1 egall
akchij o

I16
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muvozanat  qobiliyatlarini
gilgan. Kross yugurjlsh:
sional tayyorgarlikni

< 1 4
sportchilarda  kuch, portlf)vchanhllli ,:i;ma[
shakllantirishda asosiy vosita b.o i ‘]. e
gimnastika va sport o‘yinlari kZ?rbl mashq d: a.n
;aqlab turuvchi va tiklovchi ta’m_rgla cgzt br.? g.m.m g

2.20-rasmda tasvirlangan yillik fon_z-taqm o
yil davomida qo‘llanilgan ixtisoslashtutllgan.::zbi;]u'us
qilinib, har bir mashq turining tayyorgarlikdagi

17.5

ari asosida, 2022_'
strukturasi tahlil
hi baholandi.
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Ushbu nisbatlar tayyorgarlik jarayonida mashqlar tarkibi bosgichma-
bosgich, metodik jihatdan asoslangan holda tanlanayotganini va
yuklamalarning sportchilaming holatiga moslashtirilayotganini anglatadi.

Quyidagi tasvirda 2023-yil davomida yuqori malakali bokschilar
tayyorgarlik  tizimida qo*llanilgan ixtisoslashtirilgan mashglar foiz
tagsimoti aks ettirilgan bo‘lib, ularning nisbiy hajmi asosida yo'nalishlar
bo‘yicha strukturaviy barqgarorlik tahlil gilingan (2.21-rasmga qarang).

175k = e s
15.0}
12.5}

)
< 10.0f

Foiz (

7.3
S.0F

2,5}

cobl—»ie

2.21-rasm. y uqori malakali

' v : ida
m. b()kst'lllﬂl'"i k()‘P y'"“\ lav\'o"garhk bosq:ehlan
mlsoslashtirﬂgan m ot

ashqlar hajmining taqsimoti (%) (2023-yiD)
darujazd(:‘zj_yi”.??. fxtiso_s]'aslnirilgan mashqlar tuzilmasi tarkibida Pzi_'
ko‘rsalki%:!mix !-\O(Tlilshllnlgan mashglar 17,4 foiz bilan e -yuqrda
)’ordamchi-anﬁ:lliy JE=, Bu Rkl tayyorgarlik jarayonida ko'p mIQd(;)'
Yuqori d;ljr):lkl.m.na.larga ustuvor ahamiyat berilganini ko‘rsatd ‘ll'arl
e laklik'!‘d [a-fl 1xl|sosl.ashtirilgan mashqlar 16,6 foiz U[U_Si?"bl. .
qaratilgan  1ac : : )_' s _bo.g‘hq hamkaﬂ"'mi“g chuqur o' zlasharilishie
- Mashqlar dojmjy qo‘llanilayotganini anglatadi. Bu hold"

Sportchilamip :
, F g ta S e s : T ho'lib
Xizmat qilgan Yyorgarligini mustahkamlashda muhim omil b0

amaljy
adaoi ivticn. ‘% A 1
(.h.z,l 1XUisoslashtirilgan mashglar 13,1 foizlik ulush!
» Yuqori Intensjy]

tkdagi sport harakatlarini shakllantirishg?

O‘rta darajadagi ixtisoslashtirilgan mashqlar 9.8 foizlik kf)‘rsatk:(':h
bilan strukturada barqaror rolni saqlab qolgan. USth masl_lq lun_ umun:ln):
jismoniy tayyorgarlikdan maxsus tayyorgarlikka o‘tishdagi asosty o°ri
ccd“aéjl:bu nisbatlar asosida xulosa qilish mumkinkvi, .202'3—.i|lda
sportchilaming tayyorgarlik strukturasida mas.hql:flr metodik 1zch;lh_ va
bosqichma-bosqichlik tamoyillari asosida tashkil <;:t|lgan. Mashq tur ar.lnllgg
tanlanishi esa sportchilarning individual ehtiyojlari va holatiga mos ravishda

o‘naltirilean. - :
. Usht;u yillik struktura asosida 2024-yil davomidz-l .yuqon malakali
bokschilar tayyorgarligida qo‘llanilgan ixtisoslasht!nlgan mas'hq'lar
tagsimoti quyidagi rasmda aks ettirilgan bo‘lib, har. ?lr mashq turining
umumiy tayyorgarlik hajmidagi ulushi alohida tahlil gilingan (2.22-rasmga
qarang).
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2-22-rasm. Yuqori malakali bokschilarni ko'p yillik tayyorgarlik bosqichlarida

ixtisoslashtirilgan mashqlar hajmining tagsimoti (%) (2024-yil)
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. 2Q24-y|l Olimpiya o‘yinlari yili bo‘lganligi sababli, fayyorgarlik
Jar?yomda ixlisoslushtirilgan, yugori, (:‘1121 va pas’t darajadag
;‘;‘l]l[:z\lla]::s'li;lﬁ‘:: l:ashql'dt.' ulu_shi birmuncha ortganini kuzatish mumkin.
”wShqla}Huh:m ;0 ]d;aal(;)-)l“ 0?’|]k muFidatni qamrab olgan bo‘lsa-da, ushbu
i yuqon’l d'l]:l" .I'-—' t] )./l”il.['dag] ko‘rsatkichlar bilan solishtirilganda
bosqichida ixtis(c);li:l(l d- T»dbhkll CFIISHI]' Bu esa Olimpiya siklinitg so‘ngg%
shorlchilamin«; ‘halt' "[“']‘b’an va ixtisaslashiisilmagge G mu\’ozaqatl
magqsadli va Ii:imli 5 R lé}){yorgarligini ta’minlash  magsadid
Ushbu di“mmiihgl\da sllmkIlanlmlgunini anglatadi.

T L - 2% .
davomida yuqori malake I&iqlljbtlé.ll 2sosida aniqlanishicha, 2022-2004 yila
ixlimslushtiriigan m ~lt' AO .SL el Iayyorgarhk jarasonie Q? e
bo‘lishiga A s u’;z:;]]:'u t&,ll'uk{l.u.‘aSlda bargarorlik saqlam.b qolgan
Bu holat lﬂ}’)’orgu‘rlik ‘slr"illl ?J:‘l(!,an--yllga .bosc.]ichma-bosqich ?mb bodh
amalga oshirilganini ko‘;-gutl,lzé."')‘ls':lllig izchil va rejalashtirilgan tarzd2

25 satadi (2.23-rasmga garang).
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“23-rasm, Yyqgor:
TP qori malakar;
ixtisoslashgys alakali bokseh;
rilgan mac schilarni ko‘p villi . : i i
Mashalar hajmining (:a[:;;‘i:::l(::i“(?/y)mft?zr;l;(:’zo: ql‘f:::)nda
. T ’l
past, 0°rta, - lg,ldd yuqori g : :
It malakali bokschilar Iayyofgar“glda

(i‘dl" T ey n >
djadagi IXtisoslashtirilgan mashglarning

Mashqlar ylyghi 2022-yilda 12,4%
d €83 14‘0% g !

ac .
120 ha oshgan.

Yugqori ixtisoslashtirilgan mashqlar mos ravishda 15,9% - 16,6% -

16.6% ko‘rsatkichni tashkil gilgan.

O‘rta ixtisoslashtirilgan mashglar 9.7% -
bilan nisbatan barqaror bo‘lgan.

Past ixtisoslashtirilgan mashglar ulushi esa 17,1
ko‘rsatkich bilan yildan-yilga ko*tarilgan.

Ushbu tendensiyadan kelib chigib, 2024-yildagi olimpiya
tayyorgarligining so‘nggi bosqichida yugori darajadagi ixtisoslashtirilgan
tayyorgarlikka alohida e’tibor qaratilgani ma’lum bo‘ladi. Bu esa
sportchilaming funksional holatini optimal darajada shakllantirish va
sorishuvlarga tayyorligini ta’minlash magsadida amalga oshirilgan
magqsadli mashg‘ulotlar tizimi samaradorligini ko‘rsatadi. _

Ushbu ko‘rsatkichlar shuni anglatadiki, sportchilarning tayyorgarlik

strukturasida nafaqat ixtisoslashtirilgan, balki ixtisoslashtirilmagan
o‘mi mavjud. Bu esa har tomonlamz!
g o‘mini belgilaydi

9,8% - 10,0% ko‘rsatkich

% - 17,4% - 17,7%

mashqglarning ham salmogli
tayyorgarlikni shakllantirishda yordamchi vositalarnin
(2.24-rasmga qarang).
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ixtisoslashtirilmagan mashglar hajmining tagsimoti (% i
2022-yilda yugori malakali bokschilar mmﬂf":qgoﬁ o
Qo°llanilgan ixtisoslashtirilmagan mashglaming foizdag!
Cttirilgan,
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Sakrash mashglari 20,2% bilan eng yuqori ulushni egallagan. Bu holat
kuch, portlovchanlik va umumiy jismoniy harakatchanlikni rivojlantirishga
qaratilgan tayyorgarlikka katta ¢’tibor berilayotganini ko‘rsatadi.

Kross yugurish va gimnastika mashqlari mos ravishda 9,8% va 9:4%
ulushga ega bo‘lib, yurak-qon tomir tizimini mustahkamlash va harakatni
muvofiglashtirish funksiyalarini ta’minlagan.

Sport  o‘yinlari  5,5% ulushi bilan tayyorgarlik ~jarayonida
sporlchilaming_jamoa\fiy harakatlari va reflekslarini rivojlantirishga xizmat
qilgan.

Bu tagsimot shuni ko‘rsatadiki, ixtisoslashtirilmagan mashqlr
‘s"p()rtclnlaming har  tomonlama tayyorgarligi  uchun barQa.rof
foydalanilmoqda. Ular asosan qo‘shimcha tayyorgarlik vositalari sifalld?
mashg*ulotlar tizimida funksional darajani ushlab turish va jismoniy holatt!
Optimallashtirishga xizmat qilgan. ;
ixtiso:/ll;syl‘ikt:‘li-Imaal:r:lSimt?{l i .XUI(,)SH quiSI"l mu:)?lg(:rl::;*
P ym'j';mcll'm-b 1qlar ( SI’QlTChllaﬁl”‘_&" vumuml).z [a?f}’n Ao
(2‘254'&8”@“ qam; ; ', ammo zaruriy vosita sifatida muhim o‘nn Wi

ang).
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Sakrash mashglari 19,9% ko‘rsatkichi bilan eng katta ulushga ega

: pREL, e langan. Bu nafaqat jismoniy
bo‘lib, ular tayyorgarlikning muhim qismiga ay g b bl

sifatlami (portlovchanlik, dinamika, refleks) ‘ri\llorilan‘tl !
jismoniy holatni mustahkamlashga qaratllganllgml koima 39 '30/ va 9.0%)
Kross yugurish va gimnastika mashqlarl‘ (.mUV‘Jﬁ‘.l e ?sa la;hda
sportchilaming chidamliligi, harakat muvofigligt va tetikligini saq
o‘rtacha darajada ishtirok etgan. 1 s
Sport o'yinlari 4.9% ulushi bilan mashglar jarayonidagi oGty
etk R S izmat qilgan. e
Jamoaviy faollikni oshirishga Xl2023_3i[§a bam  itisoslashtirilmagan
hilarning har
gan. Bu
huvning

Umuman  olganda, :
mashqlarning barqaror ulushi saqlangan va ular. orgall ‘sp.ortc ;
tomonlama tayyorgarligini ta’minlashda metodik 1zc.:h|l'hk Saqdalf
csa mashg‘ulotlar tizimida ko‘p yillik tajriba va ilmiy yoncas
amaliy natijasi sifatida baholanadi. :

Ushbu statistik tagsimot shuni anglaladikl,' .
garlik jarayonida ixtisoslashtirilmagan mashqlarming ulushi
kelib ham izchil va metodik asosda saqlanib golgan (2.26-rasmga g
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Sakrash mashqlari 19,7% ulush bilan eng yuqori ko*rsatkichni sagla

asosan portlovchan kuch, harakat tezligi va
ojlantirishga katta ¢’tibor qaratilgan.

: ; : %) umumiy
gurish (8,6%) va gimnastika mashgqlari (8,8%) umumij
tayyorgarlik tizimidagj
chidamlilikni ¢

qolgan bo‘lib, ular orqali
dinamik tayyorgarlikni riv
Kross yu

harakat koordinatsiyasi, muvazanat va jismoniy
a’minlash vazifalarini bajargan.

Sport o‘yinlari (4,6
yengillik, emosional b
qilingan.

3 . sixologik

o) orqali esa mashg‘ulot jarayonida psixo ;,.ad
3 s e S ma

arqarorlik va jamoaviy faollikni ta’minlash mag

Umuman olganda, 2024
bu‘lganigu qaramay, ixtisos|
ulushi saglangan. By e
tashkil
barqaror|

-yil Olimpiya siklining yakunlovchi bos.q:;:‘z'
ashtirilmagan mashglarning mU\lfolzan-ath -
$a mashqlaming rejalashtirilgan va tizimli aslzﬁni
ularning  sportchilar salomatligi va ho

ashtirishda muhim o'rin egallayotganini ko‘rsatadi. ol
Ushbu  yillik lagsimotga e’tibor qaratilsa, ix!isoslashtfnlmz‘lih
Mashqlarning hay yili deyarli bir xil foizda saqlanayolganmll FO o
mumkin. Ry holat tayyorgarlik  tizimida metodik izchillik
rcialashlirishdagi barqzu'orlikni ko‘r

3

etilganligini,

satadi(2.27-rasmga qarang).
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ar davomiq, €ng yuqori ulushni cgallab

19.9% va 2024-yilda 19.7%. Bu

iri i ahamiyatini
ini rivojlantirishdagl  a
tchilar  kuch-quvvatini  rivojlan
ulamming  sportc

_ : -2024 yillar
% o 3 hqlari 2022
mbdiq?‘ y;naqtika mashglari va kross Y“gu“il; Tifngniy holatni bargaror-
jimnas 3 ‘lib, ji :
ralig'ida mutanosib foizda saglangan bo h-;l'ajshzirishga R o
: htirish va harakat koordinatsiyasini takom! % — 49% — 4.6%)
» mzson( o‘yinlari esa (2022-2024: 5.5% ional-irodaviy holatni
di Lill: isining  pasayishiga qaramasdan, emos
Inamikas - G =3
o : o S0 etgan.
nazorat qilishda muhim ahamlyalt kasb 8da friie !
Umuman olganda, ushbu dlagfamma. ida ham ixtisoslaSh““lmag?n_
yil Olimpiya siklining yakunlovchi bosgichida n ulushda saglanganini
lnas'hqlarn;nu ahomiyyatli va metodik aS()Slan[gziini ta’minlash, oniqché
ko‘rsatadi. Bu esa sportchilaming barqaror-::]) zli umumiy muvozanatn!
yuklamalaming oldini olish va tayyorgarlikdag
saqlashga xizmat qilgan. : ilish mumkin
Mbazkur yillik tagsimot asosida :.(ul.osa cs:ida qo'llani
yuqori malakali bokschilar tayyorgar“_k J,am_)l,aqhtiﬁ]magﬂﬂ mas
Strukturasida ixtisoslashtirilgan e 'X_HSOb.-lashtirilgan holda am
0'Zaro nisbati metodik jihatdan izchil reja
oshirilgan (2.28-rasmga qarang).
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2022-yilda
mashg‘ulot turl
mashq turining

yuqori malakali bokschilar tomonidan bajaﬁlg@
ari foiz nisbati orqali tasvirlangan bo‘lib, bu orqali har bir
umumiy tayyorgarlik hajmidagi ulushi aniq ko‘rsatilgan.
Ixtisoslashtirilgan mashqlarning umumiy ulushi 55.1% ni tashkil etgan
bo‘lib, ularning ichida past (17.1%), yuqori (15.9%), maksimal (12.4%) va
o'rta (9.7%) darajadagi turlar mutanosib ravishda qo‘llangan. Bu hOI‘al
mashqlarning sportchilamning  texnik-taktik, psixologik va motorik
qobiliyatlarini kompleks ravishda
lxlisoslashlirilmagan
mashqlari (2029
k()ordinatsiyani ri

1 ‘v 1 .59’/}
yugurish (9.8%), gimnastika mashqlari (9.4%) va sport o‘yinlari (527

hamjismoniy holatni barqarorlashtirish va tiklashda samarali xizmatqllgd:
2022-yilda mashqlar strukturasi ilmiy ﬂsos_la[’]g";i’
b()Squhma—bosqich tarzda tashkil etilganini tas-dlqla)’n'
Yonining bunday yondashuvi, ayniqgsa, SPO”"'hik”'"m,g s.pO.-
1asini optimal darajada shakllantirish, funksional imkoniyatlarini rivel
lantirish v Musobaqa oldidan yuqori natija ko‘rsatish uchun asos yaratga™

rivojlantirishga qaratilganini ,';mglatadl.‘h
mashqlar (44.9%) tarkibida esa Sﬂ.kralb
) asosiy o'rinni egallab, portlovchi kuch, tezlik va
vojlantirish vazifasini bajargan. Shu bilan birga, kross

Ushbu natijalar
Mmagsadli vy
Tayyorlov jara
form

2-29-ragny, v ;
ixtisoger 190 majgy li .
uususlashliril DV b"k“‘hll:u-ni Ko*p yillik . sgichlarida
Ban vy I\tlsoslnshlirillllaﬂall m'az'il"'ll;:a};\ y'orga'rl.k bos;:::)d %)
(2023.yy, 1’2" hajmining taqs

‘ -

: . iai omchisi sifatida, 2023-
Ushbu. et e 'yahlm;ml}g :jlfsfclzcﬁﬁafatvayyorgarlik jarayonida
yil- davornida. bausisidSRE a. a shglar strukturasi metodik
ixtisoslashtirilgan va ixlisoslashtmlm.agan ma.ls q o iz
izchillik asosida rejalashtirilgan bo‘lib, ularning umumiy
quyidagi rasmda aks ettirilgan (2.29-rasmga .qa.rang)- A Mol
2023-yil uchun ixtisoslashtirilgan va ixtisoslashtiri
turlari bo*yicha foiz ulushi bayon etilgan. . ) :
lxtisi)/slashlirilgan mashglar umumiy tayyorgarlik stn{kmféfs?z:uqzsr:
ulushni tashkil qilgan (umumiy hisobda 57.1%). Bum.ng !c]; l‘Vi)) o
ixtisoslashtirilgan mashglar (17.4%), yugori (16.6%), m?ks‘mal ( e 'ohda
0'rta (9.8%) darajalaridagi mashglar muayyan vazifalarni magsadli ravis
bajargan. :
J t;xtisoslashtirilmagan mashqlar esa umumiy ulushning' 42.9% ni
tashkil etgan bo'lib, sakrash mashglari (19.9%) barcha or'aSIda ustu\'ror
bo‘lgan. By sportchilarning kuch, yurish-turish texnikasi va Jar(.)hatlan.llng
oldini olishga qaratilgan tayyorgarlikning ahamiyatini ko‘rsatadi. Sl‘luflmgj
dek, kross yugurish (9.3%), gimnastika mashglari (9.0%), va SPOIT. o‘yinlari
(4.9%) ham Jismoniy holatni barqaror saqlashda muhim vazifa bajargan.

2023-yildagi ushby tagsimot sportchilarning individual ehtiyojlariga

Moslashtirilgan, bosqichma-bosqich va magqsadli yondashuv asosida tashkl_l
Ctilgan layyorgarlik tizimining samarali ishlab chigilganini ko‘rsatafdl.
Mazkur natijalqr Olimpiada siklining yakuniga yaqinlashgan pallasida
Yugori sport formasiga erishish uchun zarur asos yaratgan. .

2023-yildagi ushby tagsimot sportchilarning individual ehtiyojlang.ﬂ
Moslashtirilgan, bosqichma-bosgich va magsadli yondashuv asosida tashkl. |
etilgan tayyorgarlik tizimining samarali ishlab chiqilganini ko‘rsatadi.
Mazkur Natijalar Olimpiada siklining yakuniga yaqinlashgan pallasida
yquri Sport formasiga erishish uchun zarur asos yaratgan. Shuningdek,
k“'“fc'i yilda by yondashuy yanada takomillashganini quyidagi tagsimotdan

Uzatish Mumkin (2.30-rasmga qarang),
2024.yij Olimpiya siklining final bosqichi sifatida - tayyorgarlik

t i - LR B - . b
?ul:il'm“amda Yuqori darajadagi muvozanat va magqsadlilik bilan ajralib
i
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Ushbu tendensiya sportchilarning maksimall sport fonaSIgla
erishishini  ta’minlashda ilmiy asoslangan, bosqichma-bosgich vi
funksional yondashuvlar samaradorligini ko‘rsatadi.

Yuqori

malakali bokschilaming Olimpiadalararo [ay).forg‘filflli:z‘lzli
doirasida ixtisoslashtirilgan mashg ‘ulot vositalarini samara‘ﬂ! qo ;?umollﬂf
tahlil gilindi. 2017-202] yillar davomida olingan CmP'rlk .m‘ Slashu
asosida mashg‘ulotlar strukturasida bosgichma-bosgich 1xtll|:0 tarzda
(past, o‘rta, yuqori  va  maksimal) rr-mtzmomnik-tatktik-
shakllanlirilgan]igi aniqlandi. Bu orgqali SPO'TCh“am,mg.te-);antjrilgan-
Jismoniy va psixologik tayyorgarlik darajalari iZch.lI n\{oj qori V8
Tadqiqot natijalariga ko‘ra, aynigsa musobaqaoldi bosqlc.h?anda y;lli oot
maksimal darajadagi ixtisoslashgan mashqlarni ko‘paytirish org
formasiga kirish sur’atlari tezlashtirilgan.
Yuqori malak
yillik yuklama sty

darajalari
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ali bokschilar tayyorgarligida mashg‘ulot vo\s}'m(l;l:::%
kturasini rejalashtirishda V. N. Platonov, A-¥: huvlar
D. Alimova vaR, Xalmuhamedov kabi olimlarning metodik }’0'?435 ham
as0s  qilib olingan, turlari  pandemiya Sharomd'fl]amiﬂg
moslashuychan Va individual tarzdgq qayta taqsimlanib, Sponcm(]—)’”da
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sl g'liqdir. Xususan, maksimal va yuqori daraj ol
i [ igi darajasi va kislorod sarfi
orqali yurak-qon tomir tizimi faolligi, laktat . _] Sl
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Metodik yondashuvlarda maSh_g‘UIOtlammg-Eﬁa&:iftrl;rrva t:ktif
sharoitiga yaqinlashtirilgan simulyatsiyalar, qa_rSh’l' ks R L
Modellashtirish elementlari bilan boyitilism_bOkSCl}l-lamll,ng-nijsefilarli
fikrlash, qaror qabul gilish va reaksiya ko‘rsatish q().blhya_t :r; “jangga
darajada oshirishga xizmat qilgan. Bu usullar orqah- jbgkac larixjobgik
tayyor holat”ga lezroq kirgan, stressga chidamliligi va P:ku i
barqarorligi mustahkamlangan. Shuningdek, individual. uSlub. sh 31 —
Va musobaqa taktikasini chuqur o‘zlashtirish uchun asosly zamin yaratilg "
2022-2024 vyillarda olib borilgan ilmiy-tahliliy kuzatuvlar yflc!oi
Malakal; bokschilar tayyorgarligida ixtisoslashtirilgan mashglar t'zfrl_ln
Yuqori natijalarga erishishning tayanch modeli Sifatida- mUStflhlfam.(.’ "l‘
ini ko*rsatdi. By tizimning har yili takomillashib borishi, ta_]l"lba 1
murabbiylaming hazoratidagi individual yOﬂdaSh“Vlar’_ mz_mhg mf)l:
Vosital funksional yo'naltirilganligi hamda zamonaviy dlagnostl.
asosida shakllantirilgani sportchilaming xalgaro ma?rdondagl

Yatlarini ta’minlashda muhim rol o‘ynagan. Shu bois, ushbu

vV Olimpiya sporti tizimida strategik metodik model sifatida
ilishi mumkin.

egal lagan

arinin g
Mezon|ay
Muvg ﬂ"aqi
Yondashy,
t'd\r'siy;_l et



T BOB. YUQORI MALAKALI BOKSCHILARNING
MUSOBAQA FAOLIYATI TAHLILI VA TEXNIK-TAKTIK
HARAKATLARNI MODELLASHTIRISH

§3.1. Olimpiyadaga tayyorgarlik tizimida yuqori malakali
bokschilarning individual jang ko‘rsatkichlari tahlili

Boksda musobaga faoliyati tushunchasi sportchining Olfifndan
belgilangan natijalarga erishishi yoki raqib ustidan ustunlikka ega boAhshg.i:
qaratilgan garama-qarshilik jarayoni sifatida talgin etiladi. Ianglan_ll “’t_‘h
qilish jarayoni esa sezilarli murakkabliklarga ega bo‘lib, bOkSC,hllammg
qarama-qarshi kurash faoliyati haqidagi batafsil ma’lumotlami qisui i
ichida to‘lig shaklda olishning imkoni mavjud emas. Ilm-fan@ tnson
faoliyati tabiat va jamiyatdagi hodisalar bilan chambarchas bog‘liq h.Olda
o'rganilgani kabi, sportda ham bu holat o'z ifodasini topadi. AYn.lqsﬁs
insonning ekstremal va qarama-qarshi vaziyatlardagi faoliyati aniq v
namoyon bo‘ladi. ; if

Musobaga faoliyati, go'yo ko*zgudek, bokschining mahorati .fol za‘l
tomonlarini yoritib beradj hamda zamonaviy boksning mohiyatin o
ettiradi. Ammo jang musob :
boks yuqori sur’atda bajariladigan, ko‘p sonli harakatlar kctma-kcfligldag
tashkil topganligi sababli by faoliyatni to‘liq tahlil gilish ancha murakka
masala hisoblanadj. .

A()datda, Jang Jarayonida ayrim harakatlar yoki ularning epizodlﬂ‘f:
alohida ajratib olinadi va ghy asosda sportchining jismonty, texnik
tayyorgarligi hamda maxsus ko*nikmalari tavsiflanadi. Bunday hﬂl'akatlarg?
zarbalar entlari - kiradi. Bokschining musobaqadag!
@ uning texnik-taktik mahoratini ob’ektiv ifodalovehi
ar aniqlanadi. tayyorgarlik darajasini baholashda esa ko‘pincha
£y ::;'gti:::::ﬁ:l\”\il:llm1hdm inollaatgu olinadi. oy
hollarda hurbiy, = raqlbmng S Z".u-o qm"ama—qarsl.llllgl a)ﬂ’l L4

boshqa keskin vaziyatlarda inson Xuld
1 bo*ladi. Shy bojs bokschilarning texnika

) |ln‘| Yaratishdg Operatsiyalarni tadqiq aftie
anish Samaralj hisoblanadi.

- ; W o, oA -akkab:
aqasining o‘ziga xos jihatlari juda murak

oF

va himoya clem
faoliyatini O'rganishd
ko‘rsatkichl
mutaxassis|

' iqlisodiy yoki
atvoriga o‘xshash tarzda nam
va taktikasi miqdoriy (ays;
usullaridan foyda|

oyol
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Ragiblarming mavjudligi va l_)(?lfSCl.‘“.ar h_arakat;a:::;ig taf?la:il:'l):
belgilangan chegaralarda amalga OShm(;'Sh.' Jaﬂbif;;r:gm::”jid. to*g'ridan,
engillashtiradi. Boksda asosan uch turdagi zar o 8 . “q hi
5011219.11 va pastdan beriladigan zarb::.IarA Ula;. c};[zf d)::i;;ao ;i‘::ulirit:li:lr;
amalga oshirilishi, raqibning boshiga yoki ; :
mumLin. Himoya usullari esa qochish, egilish, boshr.ll pastga gzk‘;; (‘),2
tomonga olish, qo‘llar bilan to‘sish kabi clcmer.ltlardan lboratdl.r.h imkin
himoya harakatlarini qayd etishda notatsion tizm'ldan fO).fda.lams rzuvmmi‘
Bunda ckspertlar jang davomida bevosita kuzlall.tlsl;‘lyokx video yo
tahlil gilish orqali baholash ishlarini amalga oshiradilar. =
gokschil(:lming jang olib borishdagi indiv_idue?l usullarl.n(;.bz[l{haorlas:‘
magsadida eng yaxshi sportchilarning jang faoliyati 'qayd " 2 basibine
sportchi uchun 10 tagacha jang tahlil gilinib, ular bo‘y‘lChif batz‘xf'SIIk'Ll‘ﬁari
ishlari olib borildi. Sportchilarning mashg‘ulot faoh?'au‘ ko‘rsat 11: ‘u]o;
mas’uliyatli musobaqalarga tayyorgarlik bosqichidagl o‘quv-mashg’u
vighinlarida hamda bevosita musobaga jarayonida S bOxmlg'
texnologiyasi  yordamida gayd etildi. Ushbu -texnologl.ya .orcl]ar:
Sportchilaming zarba tezligi, zarbalar soni va ularning kombinatsiyala
aniglanib, natijavi ko‘rsatkichlar shakllantirildi. - =iy
Tajriba Jdav}::-mida jami 7 nafar sportchi k“za“ldl,' (?uyldag;
3.1-jadvalda tayyorgarlik bosgichi tugallangandan so‘ng ulaming jangova
harakatlarni qo‘llashi hajmi va samaradorligi keltirilgan. ; ; bini
Olib borilgan tahlillar barcha bokschilarning jang olib Ponsh ek
ﬂqulash va ularni uchta tiPik guruhga ajratish imkonini berdl.-Ush-bu
guruhlar quyidagilardan iborat: pozision-hujumkor, manyoerl-hpjucnig
Va manyovrli-himoya. T
Birinchi gurh vakillri sifatida B-ov va LiM-ov gayd s
OVning jangovar portreti uning hujum harakatlariga ko‘groq tayams‘lfltl,l
ko‘rsatadi, Murakkab hujumlarda sportchi 63% samaradorlikka o 230 3
bu un; Yuqori darajada natijador hujumchi sifatida namoyon etadi. ) "?1:
hujumiay ko‘pincha  oldindan rejalashtirilgan  bo'lib, y \./aqulardba
Moslashuychanlik yetishmaydi, shuningdek, yaqin masofadagl jangia
SPortehi ozini noqulay sezadi.
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3.1-jadval |

Bokschilarning texnik-taktik harakatlarni qo‘llashi xajmi va
natijaviyligi

| F——— Xujum harakatlari r y |
‘ FISh | O”dﬂl_\' | Murakkab | Umumiy - | 2% |
: | akse (.\J‘“\'U | (ikkitalik-uchtalik |  Zarbalar soni 2= J ;% |
| ‘ a hl.ﬂll.lshlll'llgdn | kmnhinulr\iyalur E J Oi ‘
X b | S ﬁ‘%’”[{!"_] . P bilan zarbalar) = I ‘
‘ [ 357 B T “
\ e , 1264 =
AR g M 58 % S e |
r | T \ 5 S 166.8 2 | S |
ST ' SR Tl e 41 % °,-.’,' % | 3% ‘
| ety J 75,9 e 1024 T I67493 162 | |
!;\f—\/i_\”-, L T6% ‘ ETT7A R ’J_,Z,?LJ |
[iSAcy eV 75.8 - 2078\ o I SRl =2

2,8 128.4 [ 2042 211 |
S iByer o iils 34% . 57% 0% | %
| yev I 7‘-‘14[‘) B =S il 4 B e | 37%
S R 5| 159, 1174 [ 1923
| L-M-oy I 627 31% 46 %
St | T 1096 1= e
G T e 52%
L. ol S : 74,17 T SESaRlao ,

Fzoh, Suratdg - | 42 90 63 % 50% 2
—uning

ik ney U'l1.'{¢|}-,’h7',", ——— e e
samarg g d DItta - aralr: s — — z
aradorligi Jangda harakat amallarin qo*llash chastotasi, maxrajda

Ikkinchij o oo
I guruh vaki[lar sifatida A X-ov va Sh Beey Ko et AX-

iI' p ot . A
. anishinj koI::::cll: “E;‘l'l'l‘j?urba. seriyalari hamda fintlardan samarall
samaradorlikn; l;l'min]uu.,"] S] ay hlll_|umlzn' ayrim bosqichlarda 64% gacha
NOlo'g'ri tasayyyy L'Y"ﬁ':lil.) p(?nd“ tayyorlovchi harakatlar orqzlliraqibda

r ' 9T va uzoq masofadan samarali hujum

uyushtiradi. Yaq; asof:
kombmalswalmﬁir]]] mds‘(fludugi Jangda esa o‘zini shonchli trtiD:
UAh‘_‘ : 1uve1lf;1qiyulliqo‘l! i "R
chinch;j guruh vakillar o5
manyovrli-himoya uslubinj “ ‘AM‘CV‘
Jangovar portreti upijp ey
turadi. Bir j

OVning jangoy:
foydal

k X.D-ov va S.I-ovlar bo‘lib, ular
g himoyj, hzu-.lk0 '8an - sportchilardir. A M-evning
Akatlarida yspynik qilishi bilan ajralib

E"]g (luvon.",
i ida s .
h“n() a amalini » ‘SPOT[CI‘“ “r

amal Aty O‘rtac : :

Yy Nt bajarib. ularda 57% In'q]& 14 tagacha muvaffagiyatll
Bacha . 2

& Samaradorlikka erisl U

€ erishgan.

masofani yaxshi his qir;

. X us qilib, gie

e T , -Lils.cla hujuml;u—ni : N ;
g ashtiradi, ”imO)’tl(lq yanm o‘tirish va chuqul

ddg (]';)ini anc [ e

ancha qulay sezadi va
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ragibining tezkor hujumlariga qarshi turishda bir nechta samarali

variantlardan foydalanadi.

Yuqori malakali bokschilarning texnik va taktik tayyorgarligining
miqdoriy va sifat komponentlarini o‘rganish video yozuvlarni chuqur tahlil
qilish jarayonida bokschilarning taktik harakatlari bilan texnik elementlar
o‘rtasida muayyan o‘zaro bog‘liglik mavjudligi aniglandi. Jumladan, jang
davomida hujum harakatlari vagqtining ortishi sportchilarning texnik

harakatlari sonining ko‘payishi, ularning diapazoni va variativligi

bog‘liq bo‘ldi. Shu bilan birga,

kengayishi bilan chambarchas
gador himoya

himoyalanishga ajratilgan vaqt ortgan hollarda qayta alo

harukutlarining kuchayishi kuzatildi (3.2-jadval).
3.2-jadval

Musobaga janglarida yuqori malakali bokschilarning texnik-taktik

harakatlarining tahlili

‘ ST :_77 T )Tu_jgn hggakatlari- _at
| { B = Bokschinin | = & -~
| A - 5o = =]
| Nishonga | 0.0 Bokschining | g faolligl. | -l e
| .1.Sh. 1 e l%n[:d%m ! vaqtiga foizda fonzda_ g 5 o
| soni S s v (qashi | .= | 4'c
| (%) soni (X) | (¥) | xujym)
: 1 J’—Jr .
e e SR & SR e 10.0
s 793 373 | pealhl s
IL, .D-ov 63% 32% 58% 29
P
,L_.»\;?\—ox‘ GQ‘VVuwa_:‘_SiU___;_———'
‘ R.A- 85.8 TES el
| _yev 54% | 46% | ==
[ AM- | 1204 838 |
|  yev 59% ot s S b
i3 107.8




ST : aktik harakatlari darajasini baholash uchun
Bokschilarning texnik-taktik hdldl : akatlarining et bR
ikkita mezon - jangni olib borish muncras? (xlljl_lm .halil a }:nin asorisitakh
sifati va himoyalanish samaradorligi) va i|zmgm olib bonS_ batf[ari bo'yicha
usullarining  (xujum, qarshi xujum, himoya) vaqt nis
hamkallurni_ng lllmllisi tanlandi. S e b ouruh bokschilar ajtkd
Jangni olib borish manerasi bo‘yicha uch EHES .o botlgan;
, B - . irasi va samarali himoyaga eg ) y
Xujum, qarshi xujumning keng doirasi Vd‘ sa  himovae LR
Xujum, qarshi Xujumning tor doirasiga, lekin san@rall hu? Y himoyaga g
xujum, garshi Xujumning keng doirasiga, lekin S?mélds‘zasidﬂ bog liglk
bo‘lgan. Bokschilaming malakalari bilan sport nall-JaSl 0 . -jangﬂi olib
mavjudligi bir tomondan aniglangan bo‘lsa, ikkinchi tomon Harakatlaming
borish manerasi bilan bog*liglik mavjudligi aniqlangaﬂ_- a alakasi
faolligi bilan bir tomondan va ikkinchi tomondan sponchllamn;f(;-ov i
a bog‘liglik aniglanagn. Masalan,h/\- S-I,O%ga
Xujumning  nisbiy vaqti, qoidaga ko'ra,
aradorlik yaxshiroq bo*lganlig; aniqglandi. e vinlarida
Bundan tashqari mazkyr tadqiqot doirasida Olimpiya ?y analiz
ishtirok etgan 7 nafar bokschining bittadan janglari maxsus “fieoilindi-
usullaridan big bo‘lgan Dartfish dasturi yordamida chuqur tahlil lqimO)’a
Ushbu dastur sportehilar jangini to*xtovsiz kuzatish, har bir zarba va hi aniq
harakatini qayd eig, hamda ular bo‘yicha statistik ma’lum()”an"mida
ko‘rsatish imKoninj beradi. Shuningdek, Dartfish dasturi yorda in¥
dual texnik-takiik ko‘rsatkichlari hamda ulam
'K darajasi tlmiy asosdg 0°Ichandi. o Ae
_ T"'_hhl Jarayonida bOkhchilaming hujum va himoya faoliyati, g L\'a
hUJlIlT]I |ml.<0niyullaridan f()ydalanish ko'nikmalari, zarbalar seriyasl 2
k()mbmatmy‘al‘ari alohida qayd etildj. Bundan tashqari, jang daV(.)m.* .
amalga oshirilgan oddiy v, Murakkap texnik-taktik usullar ulushi fol

o, - P aley1l. W o G X $ 5 . SL
hisobida bdgil'dﬂdf. Bu esy sponchll;umng individual tayyorgarlik dardjd

musobaga tajribasi hamda Jangni boshqarish mahoratiy
<l

bilan sport natijalari o*rtasid
ov, B-J-ovlarda
sam

bokschllaming indiv
Samaradorlik dar

m
berdi 1i aniglashga yorda
Quyida 3.3-jadvalgdy X

ﬂsanboy DO'QI] . . . . xnik’
: . e . Sm - ld te
taktik tahlil natijalari keltirilgay, atovning jangiga o
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3.3-jadval

. . )
Biﬁa 'a"!] - N p.

.hujum
R Himoya Q.hujum { l\(12...-:1|lcl<a\b
[ Terarar | M Himoya | »p.\ akkab Oddiy 2-3
| | Hujum | rakkab Hujum | o 44iy (2-3 (yakka) | . rba)
| Raund | Oddiy | (2-3 Seriya | (vakka) harakat) - -
| | 2KkS) | zarba) —g8 ihe et 8 e 33,3%
—_— 10 4 50 57,1 Yo
\ 18 | 7 70,5% 62,5% 4
= 1% 30% 23% 1 I, 10 8 ==
17‘,,(1 A TR 3 14 62.5% 50%
|20 1 : >0 60% 2 1
‘ 2 | 0% 36.3% 333% 64'.; 2 75 3 =
.} OU% e = 2 15 = 55,5% 50%
e 2% | B
o | 59.0% | 333% ot 153 11,6 = 44.4%
T L 3 = 8.4% 583% | T8
L 2 . a 64.9% 58, st
Il L 332% | 36,1% :

s vazn lmfaslda

O‘tkazilgan tahlil natijalari shuni ko‘rsa‘t:‘dllz;gs L(I:i oddiy hujum
ringga chiqqan bokschi X.D-ov jang d:.ivoml' “:0 ta oddiy hujum qayd
zarbalarini amalga oshirgan. Umumiy hISOb-dd ;,kii etadi. Bu ko‘rsatkich
etilib, ularning o‘rtacha samaradorligi 60 % ni taf 9, samaradorlik, X.D-ov
aynigsa I-raundda yuqori bo‘lib 18 ta zarba, '6l,‘] ;olganini ko‘rsatadi. 3-
Jangning dastlabki bosqichidanoq tashabb‘-.lsm qo g‘ aygan bo‘lsada 22 ta,
faundga kelib ham oddiy hujum zarbal_an soni ko‘pay
rnandaslighisg P kuza;ilil dl-rbali kombinatsiyalar son jihatd:n

Murakkab hujum harakatlari 2-3 za ; laming o'rtacha
oddiy hujumlarga qaraganda kamroq bo [Safi:l‘;ichuba;cha raundlarda
samaradorligi 33,2 % ni tashkil gilgan. Ushbu ko 1‘5‘-‘10 ta zarba, 30 % va 3-
deyarli bir xj| darajada saglanib qolgan, l:raundda o St
cundda 12 ta zarba, 33,3 % yuqoriroq natija qayd "+ o, bu bokschining ba
€sa jang davomida juda kam qo‘llanilgan ‘umumly ‘tk,azganini ko‘rsatadi.
Jangda ko‘proq yakka va kombinatsion hujumlard-a zatijani oddiy himoya
Himoya harakatlarida X.D-ov eng yuqori

! il gilgan
; % ni tashkil qi
VOsitalarida ko‘rsatgan. O‘rtacha samaradol‘llk :t:h; 70.5 yetgan.
50°liby - | raunidat s ko‘rsatkich eng yuqori daraj
Murak

-
ab himoya usullari 2-3 harakat : uyg uf;“g{; :;T()Shlfnga qaramay,
O'rsatib, umumiy samaradorlik 58,4 % ni @Shkl ?1 ?7 ta harakat, 52,9 %
“faundda murakkap himoya ko‘rsatkichlart yuqo

137




R

bo‘lgan. Bu jangning  3-raundida  raqibi  ochkolar hisobida
yutkazayotganligini  bilib murakkab hujumlarni boshqa raundlarga
qaraganda ko‘proq amalga oshirganligini ko‘rsatadi.

Qarshi hujumlarda oddiy qgarshi zarbalar samaradorligi yuqori bo‘lib,
o'rtacha 54,0 % ni tashkil qilgan. Eng samarali ko‘rsatkich 2-raundda 8 a
zarba, 583 9 qayd etilgan. Murakkab qarshi hujumlarda esa umumiy
samaradorlik 444 o bo‘lib,

ular son jihatdan kam umumiy 3-4 (@
qo‘llangan.

Umuman olganda, tahlil natijalaridan ko‘rinadiki, X.D-ov jang
davomida asosan oddi

. Y hujum va oddiy himoya harakatlariga tayanib:
quOl'l samar

adorlik ko‘rsatgan. Aynigsa, 1-raunddayoq yuqori i
amoyon etib, ustunlikn; qo‘lga o
ayrim ko‘rsatkich|
ovning ¢

Igan, biroq jangning oxirgi raundiga kelib
i arda samaradorlik biroz pasaygan. Shu bilan birga, X.D-
. ajribali bokschj sifatida jangni raqibning texnik-taktik harakalj
laridan Kelib chigib to*g* i baholashi va o‘zining aniq zarbalari orqali jangn!
bOShq,:l'lb bor'i§l1i uning ustun Jihatlaridan biri sifatida ajralib turadi.
him()y‘ﬁ-é‘ool;;l;!lliﬁnjz:ngi‘da q9‘|lax11gan texnik-taktik \fosilalFll' hujum r;:
kombinalsiyalurinm}c ”ISbE‘ulan': darshi hujumlar samaradorligt hal.nda &
& qo'llanish darajasi bo‘yicha o‘rganildi. Ushbu
Individua] tayyorgarlik imkoniyatlarini Vva jang

ko‘rsatkichlar

"'JQ;\ X0S 1ithatla. - - f

ovning jangiga doir (o J‘-l;:“d”" ochib beradi. Quyida 3.4-jadvalda AX
g Jang Cxnik-taktik tahlj 1

ahlil natijal

ari taqdim etilgan.

s a4
Bitta Jangdagi asosiy texnik ¢, ki
e o Y —t W aktik Xarakatlari ko‘rsatkichlari (57kg)
[ Hujum | Hujum TR e T |
l Raund Oddiy Murakkap, | Hujum | Himoyg l' Himoys ; Q.hujum
(yakka @3 | Seriva | Oddiy | Murakkap | @-bujum akkab
) ] Seriyg diy | “Murakkab 5 Mur
Ty ol s ey | G Oddiy, -3
| S | e ||y tarakan | Oakka) | yrpe) |
—— =20 | 625% 250, Tl 6 7 [ ; 4
24 —=2% | 833 > 8
B O 7t O i
14 S5 I e |
|2 S e e ?‘I"’;"’\ —714% | 66,6%
24 | o —r—=2_| 73w 5 3
X o %‘—J%;AJL_ 56— \7'\”17\ 607 66,6%
o ,,,%,,i)‘.}!’,j* .19;’“7 "_‘77];}‘31% mr_, (\'(,“—ﬁ" = ﬁ—i ‘l’,_i-j
138 T 846% | 69,4%

Tahlil jarayonidan ma’lum bo‘lishicha, A.X-ov jang davoE'd":ltcxl:‘:fp
taktik vositalardan yuqori samaradorlik bilan foydalangal:)- : D/e fmalga
oddiy hujum zarbalarini qo‘llab, o‘rtacha 2_4 ta zarba i 8 70 i

: ias ddiy hujumdan 66,6 % samarador
oshirgan. Aynigsa, 2-raundda 24 ta oddiy , ] SR 1
qayd etilgani A.X-ovning jang davomida tashabbusni 0z q dia
saqlaganinui ko‘rsatadi. Murakkab hujumlarda‘ ham u barqa'rlor Ir;:':lr Ja
ko‘rsatib, umumiy samaradorlik 59 % ni tashkil etgan. S{m bi anl 6gta,
seriyali hujumlar nisbatan kamroq ishlatilgan bo‘lsada orFaf:ha , d’
ularning samaradorligi 33,3 % atrofida bo‘lib, jang uslubining yanada
Xilma-xilligini ta’minlagan. ' poelig

Himoya ko‘rsalkijﬂari Halakovning texnikjihatd'an m'ol?lr va ti‘ijﬂbi}‘:'
bokschi ekanini tasdiglaydi. Oddiy himoya vosntalarlélgg‘ 0 rta(j, a
samaradorligi 78,6 % bo‘lib, bu natija uning raqib zarbalarini 0’z vaqtldz?
qaytarish mahoratini ko‘rsatadi, Murakkab himoya usullari ham Smn?r.ah
qollanilgan bo‘lib, 75,3 % samaradorlik bilan jangni nazorat qlESh
imkonini bergan. Qarshi hujumlarda esa A.X-ov oddiy qa.rshl. zarbalardan
ko*proq foydalan gan 64,6 % samaradorlik, murakkab qarshi hfljumlardz_f’;?
Natija 69,4 %ni tashkil gilgan. Ushbu ko‘rsatkichlar slflum.angle”l?a K5
Halakoy nafagat faol hujumchi, balki samarali himoyachi va jangni
boshqaruvchi sifatida ham ajralib turadi.

Umuman olganda, A.X-ov jang davomida ko‘plat‘) many0v:.'
harakatlarin; bajargan va har bir texnik-taktik vosit.a..s:da. yuqol?
S%““""‘adorlikni namoyon qilgan. U texnik jihatdan mohir, tajribali bol:;c ;
Sifatida har qanday raqibning texnik-taktik faoliyatiga tez moslas'ha Oi?l ; :
Jangning har bir bosgichida o‘zining ustunligini ko‘rsatish.ga f:nshadl..ﬂ S;:
;lllatlaﬁ uni zamonaviy boksda yuqori darajadagi sportchi sifatida tavsifla
'Mmkonini beradi. . e
X.D-ov va A X-ov janglarining texnik-taktik ko‘rs.atknchlan mﬁ;;il
Uaming 0'yin uslubidagi sezilarli o*xshashlik va farqlarn.l namoyon(?(;di 5
XD‘OV 51 kg vazn toifasida ringga chiqib, jang davomida asosan 50 l::
hujum Zarbalariga tayanib yuqori samaradorlik ko‘rsatgan. U “’m“ml?_ chi
oddiy hujumdan 60 % samaradorlikka erishgan va e ::knkab
unddayoq tashabbusni o'z qo*liga olgan. Shu bilan birga, uning m g
hujum, ko*rsatkichlari nisbatan past bo‘lib 33,2 %, seriyali zarbalar ju
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3 marta qo‘llangan. Himoya faoliyatida esa X.D-ov‘ ?ddly hr‘a“;z;’;
vositalarida yuqori samaradorlik 64,9 % qayd Ctg@ b‘o l"b:]d':;: o
himoya ko‘rsatkichlari biroz pastroq bo‘lsa-da, uchinchi rau
ko‘proq qo*llagani ko‘zga tashlanadi.

- atigi

atlarini amalga
A.X-ov esa 0'z jan gida yanada ko‘proq nw")’(.’"'r ha""'del?]n:;l;?n.'U
oshirib, keng qamrovlj texnik-taktik imkoniyallarl-m namoylfzl 24 2, 598
oddiy hujum zarbalar; bo‘yicha yuqoriroq ko‘rsatkichlarga eﬁk 66.6% B
% samaradorlik bo’lib, aynigsa ikkinchi raundda samarador o an’chﬂ faol
yetgan. Halakov murakkab hujumlarda ham X.D-O\’{TIﬂ qaragﬂ‘f]l 1da o'rtacha
bo‘lib, 599 natija ko‘rsatgan. Seriyali hujumlar soni k.am b? Z R
1.6 ta, ularning qo‘llanishi uning jang uslubini xilma-xllllashtlr(li' h;moyﬂd“
katta ustunligi esa himoya faoliyatida ko‘zga tashlanib, oddiy arshi
78,6 %, murakk

gt 6% Oddly

hujumlarda ham A.X-ov samarador ko‘rsatkichlarga erishib, 64,

va 69,4% murakkab qarshi zarbal
Umuman olganda, X.D-ov

himoya vositalariga tay

hujum vy

ustunligi - j

: etilgan. Q
ab himoyada esa 75,3% samaradorlik qayd etilg

ardan foydalangan. _ diy

jangni yasosan yaldeas e var::kab
anib olib borgan bo‘lsa, A.X-ov jangda mu vning
bkcngroq foydalangan. X"D-i aniq
qichdanoq tashabbus bilan boshlashi wmmg
qo°lga olishi bilan bog‘lig bo‘lsa, A.X-0

- texnik jihatdan
himoya vositalari v

bo‘ladi. Shy tariqa, i

X.D-ovning kuchi

himoya variantlaridan
angni erta bog
zarbalarj orqali ustunlikp; likka egd
kuchl; tomoni mohirligi, yuqori samaradorll

n
. : ilivatida namoyo
a4 raqibga tez moslasha olish qobiliyatida na

- 5 . - - bo"llb
kkala bokschi ham 0°'Ziga Xos jang uslubiga ega

, e ? o] esd
hujum Samaradorligida, A.X-ovning ustunlig
himoya va taktik moxluslun’chemlikda ko‘rinadi. ik
> i . . »' = . S l 2
Navbatdagi tahlil jarayon; R./\~ycvmng jangida qo‘llangan texn

taktik  harakat)ar @hlil  qiling;. Unda hujum v, himoya faoliyal!
ko‘rsutkiclllari, qarshi hujum

; . T silmaradm-ligi hamda Zﬂrbalilr
komlnnalsnyulunnmg qo‘llanish darajag;i alohidg qayd etildi. Quyida 3.3
_iﬂd\’a!dﬁ R_-/\'-YC\'nmgjangiga oid texnik-takyjj Natijalar keltirilgan.

‘ I'uhl:? _]'dl"d)/OﬂIdkln. mu‘lun? bO'“Shichm R-/\—ycv farig davomidh
texnik-taktik lTamkalllarm deyarli ?):||~cl1fa YO'nalisharg, bir xil darajada
qo‘llagan. Uning hujum ko'rsutklchlzm orasida oddiy hujum zarbalari
o'rtacha 15 ta 27,2 9, samaradorlik bo‘lsa, Murakkap py,; :

Jumlar |2 33.2%
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3.5.jadvald3
qayd etgan.

tta o i r ichlari
i ari ko satkic

Bi jan dagi ‘dSOSiV texnik taktik xarakatl

11t ]' t-) R

(63,5 kg)

hlﬂ—!’;ﬁmmb]
— Himoya Q.huj““'rMnrakka ‘
T e | Aujumee S Murakkab | ~6 4iv (2-3
‘ Hujum I\lur‘ikk"‘h Hu]'um Oddiy (2-3 (yakk“)i mﬂgl_{
| Rillllld\- ()dd'} (2-3 Seriya (vakka) harakat) """_‘_’—r—’u“ |
|| oakkay | R 7. B e
) | zarba) | / = A%
— T |5 TSE% | d6l% G SeE
| Fome | aEniE 73 B
= 2l || | i B Tl
" 2 33.8% 33,3‘?@____1;,-~T 12 4% 45.4%
— o —_— 9 T e 1.6
r Ll 10 35% | oni% | 4LG% L e 1, J
IR B 0% | AIE ~a | as.8% |
‘ 272% | SO0eng 13 1 ST T A B 7. ) O D li
15 e ST S1a% |_AT4% e e mara
Yor | 572m | 33@1_#3_33_‘;_5@; himoya Vvosl

imoya faoliyatida RA"Yer:;c
foydalangan bo‘lib, ulammg“(;rid‘a
qilgan. Murakkab himoya usu uvozanatni sa
hujumlarda ham Abduuﬂcv-ﬁ: gjumlar 45.6
42,9% va murakkab qarshi huj
qo.”aéﬁzﬁi alohida ta’kidlash joizKl,

| | omida
: huju 3 iang davomi
ilan ajralib turadi. U oddiY BERES o oF itab, |
zarbalari bilan ajrah.b;uzkatlami ir il dafaiad 8
shi ha
va murakkab qgars

ing
. ton erishean. Bu un <
nishga c¢ns & T
lardan kompleks rOYda‘l; a qarshi turishda xilma-x
. rositalar 3 mI L o b
e ‘fosll['a 'dnu olib borish Vf‘l N.qlutbadi livati
' uvozanatil Ja, g lishini ko'rsa ing jang faoliy: )
ringda m .amarali foydalana OfIStF ismida A.M-yevn :,J‘ it
VoSt e ming navbatdagi q! ‘um va himoya ko’rsal larni
Mazkur 1adQlQ‘:ah“l‘aa bokschining 'hljuhamda rexnik-taktik \—15111 alr(lj'la
ahlil gilindi. Ushbu taiitie ; samaradorligl hamc: Quyida 3.6-jadva
ta ‘q im harakatlarining puvlari o‘rganildi. L
qarshi WV fividual yondash ko rsatkichlar keltirilgan.
qo laShetEs osiy texnik-taktik s
. . 'dagl asosl)
uning jangt

igi %, ni tashkil
ha samaradorligl 574 %

ilgan. Qarshi

4% natija qayd enlgz.m Q e

i iv garshi zarbala

qlab, oddxy. q k=34
osni deyarli teng

ev jang davomida kuchli

R.A-y rshi

m. murakkab hujum, oddiy qa
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3.6-jadval

Bitta jangdagi asosiy texnik taktik xarakatlari ko‘rsatkichlari (71 kg)

e e — — W
| . | Hujum [ i ; j T‘
: Hujum | J | imoys [ Himoya i Ol
iRaund[ Oddiy | Murakkab | Hujum P}E‘(ﬂ‘yd Murakkab Qoh(;n(;‘:m Murakkab
e 23 Seriva | y ) 23 |
| (vakka) | ¢ | Seriya | @-3 e S
T{* — zarba) | 7___("_“_'\?\:)_- harakat) i | zarba) |
| \ﬁﬂ 3 T 1 [ 18 [0 § =i
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| % 1. 29 18 T 1 1T 30T %1 ¢
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| 3 |=B T T e e 4 Te
| __| 36,8% i 57.1% ’ 5007 | :., — ———;/—" 40%
R 7 B
L o | S| | e | 22— ||
L 0S% | S0% | 62% | 60,8% [ 32 GuEEE

mkuki‘?f;{iii}%‘"&i&\Ilzan;gi gzl oid tahl‘iliy natijalar shuni komi_, u [ej““;l(i'
Eng ko'p qo“llan(ua do‘ va suma:.-ah foydalangan bokschilar sirasigd !“n[];dz;
O'rtacha 25 ta 7z1rT).ln l-lbu”a[- oddiy hujum zarbalari bo'lib, ustEss ?".S?hkil
qilgan. /\yni(?gr 5 qd‘?/(l ctilgan va ularning samaradorligi 40,8% ni tas .

153, l-raundda 27 ta hujum amalga oshirilib, Saddh

Samaradorlik ko
, O'rsatgani sportchining i | .
koA s4nl sportchining jangni faol boshlashga intilg

Murakk: : :
\’.lb hu Qe -~ .

Natijalar qay ctiin;ulrlc“ 2-3 zarbali kombinatsiyalar bo‘yicha ham Yuqol"
; gan bo‘l; ‘ i P
raundda |3 ¢ ©'lib, o*rtacha samaradorlik 58 % ni tashkil etad!-

a zarba 6150 b
» s Y5 q- ” s . i ‘leg. &7
raundda by ko ¢ Samaradorlik bilan amalga oshirilgan bo'lsa,

anin!

atkic ‘ : :

Crishgan, Seriyalj | ,h Yanada oshib 18 ta zarba 55,5 % samaradorhkka

ularmin g 7 5 ].'-Uunllar nisbatan kamr : bo‘ISﬂda‘
S SdMaradorljg; 5 amroq umumiy 1,3 ta

% ni tashki

ustunlikni ta3.. . i : ! . 102
kni ta Minlash o qilib, jangning ayrim bosgichla®

Himoy, faol bi_lXizmul(lilgnn
60,39 «. “Ollyatida $F
himoutSdmamdorm‘”i qa IAIMhycv oddiy himoya vositalarida o'rtach?
flo‘liyd. St Kuzatilg € stgan, eng yuqori ko*rsatkich 2-raundda 20
"‘““gan i 3 2an MUr‘l o ; q = )
: lib _ akkab h : 2 rali
hujumiay © 110, umy ; Imoya harakatlari ham samé
m{:..l,lll::(mda 54 oddiy MY samaradoryj 60,8 % ’ t ‘Ilk'l (adi, Qarsl
) ni tashkil etadl.
b qargh; hujy, qarshi Zarbalar ; .'],b] v s,
Umulmn olg Mlardy 4904 o Samaradorligi 32,7 o, bo
moslac 8and; allja gz Sl
oslashuvchy, boksc:-ﬂ /_\-‘M—ye\, texnik _11"')’(' ctilgan, ‘
ISifatidy ajf Jthatdan mohir va yugori darajad?

alib tyra s : ‘
142 adi. U qisqa vaqt ichida juda kO P

texnik-taktik harakatlarni bajarishi, hujumdan himoyaga, himoyadan esa
qarshi hujumga tezkor o‘tishi bilan raqib uchun doimiy bosimni
ta'minlagan. Aynigsa, samaradorlik ko‘rsatkichlari uning hujum va
murakkab hujumlardagi ustunligini yagqol namoyon etadi. Shu jihatlari
bilan A.M-yev zamonaviy boksning yuqori intensivlikda jang olib
boradigan bokschilari qatoriga kiradi.

R.A-yevning jang ko‘rsatkichlari shuni ko‘rsatadiki, u texnik-taktik
vositalardan muvozanatli foydalanishga intilgan. Oddiy hujumlarda
o‘rtacha 15 ta 27,2% samaradorlik, murakkab hujumlarda esa 12 ta 33,2%
natija qayd etilib, hujum samaradorligi jihatidan ikki ko‘rsatkich bir-biriga
Yagin. Seriyali hujumlar kamroq 1,3 ta bo‘lsada, 33,3% samaradorlikni
ko‘rsatgan. Himoya faoliyatida R.A-yev oddiy himoya vositalarini samarali
qo°llab, 57,4% samaradorlikni gayd etgan, murakkab himoyalarda esa bu
ko'rsatkich 47,4% bo‘lgan. Qarshi hujumlarda ham oddiy 42,9% va
;Lu_'“kk“b 45f6% usullardan deyarli teng foydalanilgan. Bu uning ringda

fqaror va xilma-xil jang olib borishga intilganini ko‘rsatadi.
\"OSila/l\g;::'-ycv ‘csa fagl va -yuqori samaradorlikka ega texnik-t.aktik
Sanwl_ador‘“(flo “ash. bllal.“l ajralib turadi. Oddiy hujumlar soni va
Murakkal, IT'_YUC{OFI bo‘lib, o‘ntha %5 ta zarba 40,8 % qayd etilgan.
Yevnikigs ql?limlarda ham yqun natija kuzatilgan‘ - 5{8%., bu esa R.A-
Samm_agor?li::'canda ancha yuc.lon ko‘rsatkichdir. S?nyall huju‘mlaljda 59 %
Ustunligj yq ' i]ayd‘ ?tgar?. Hlm.oya.ko‘rsatkichlanda M_o‘ydmxu;aemmg
himOyalardqu,o_ 6k0 I;:nadt: oddiy hlmo?ra s-amaradorllgt 62%, murakkai:-v
Zarbalardg yusa .0'8’/_0‘83 yetgan. Qarshn_hUJumlarQa ham mura.kkab q.arshl
Samarg|; usullz?ri)r'l s 4_9% qayd et.thb, u ragibga bosim o°tkazishda

R-/\-Vc\rni: 1()tanlagam.m' ko‘rsatadi. : : :
m“"O‘/.ana[ni o g USlLf[ﬂlgl u barcha texnik-taktik .yojnallshlz'xrd‘a

saqlab, oddiy va murakkab hujum hamda qarshi hujumlarni bir

Xil dara;
Jada qo‘||; . : i
< agan. . ;

O'rsatadj. gan. Bu uning kompleks yondashuvga ega jang uslubint

A-M-yevn; g : :
haralaq Yevning ustunligi u gisqa vaqt ichida ko'p texnik-taktik

arnl L'_ s g " Z " R <
tezkor g; ‘1? Yarishi, hujumdan himoyaga va himoyadan garshi hujumga

18 it o s 4 4 : )
" bilan ajralib turadi. Aynigsa, murakkab hujum va himoya
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bo‘lib, b 1
, bu natijalar tkni
hujuml [jldldl yuqori samaradorlikni ko‘rsatadi. Aynigsa, murakkab
jumlar orqali amalga oshiri ' ’
ks q[iil&:nmlga oshirilgan zarbalarda barqaror natija kuzatilgan. Shu
: i L. Msov asrehi L 1 1 ' .
i q’:”hi I -0% garshi hujum vositalaridan ham samarali foydalangan:
hu'u;1 o : 1u;llunlardu o‘rtacha samaradorlik 44,2%, murakkab garshi
jumlarda esa 38,8 %ni tashkil qilgan
Himoya g ‘ p
ya harakatlari h: - .
58,4% va m:n | k”““idn ham samarali bo‘lib, oddiy himoya vositalgrié
s p: -41 £ : - 1
natijalar L.M aK {b himoya usullarida 54,2% ko‘rsatkich qayd ctilgan. Bu
ar L.M-ovning hij 1y ji
gLl m‘ng himoyaviy jihatdan ham yuqori layyorgal-nkka egd
humml,lm.i - dydii Umuman olganda, L.M-ov murakkab va w
Jumlami samarali qo‘llashi ‘
b ashi, hamda o°‘z vazni 4 -
o s 3 mda 0‘z vazniga nisbatan keng texnll.{
jihatdan mohir galigi bilan ajralib turadi. Shu bois u tajribali va e
g ohir bokschilar sirasiga kiradi
. - \ D" Cl .
- IdeUl tadgiqot doir
Jihatlari tahlj)
ko‘rsulklchlari

qilindi. U:‘;'bdil B:J—O\fr]ingjzn1g faoliyatining texnik-'takli'k
i 5 '“ qlSi_ndu bokschining hujum Va ‘hlmO)fa
o ﬂl‘]ﬂdorlligi I,]IUJl_Jm‘_ imkoniyatlari hamda [cy.(mk-lak.“k
O8'Ir vazn toifasidagj iang I lm}f jihatdan o‘rganildi. Shu bilan birga, U"F‘g
sljang uslubi va individual yondashuvlari jadval asos!

tahlil qjf; .

qilinadj Quyi
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oddiy hujum zarbalari o‘rtacha 8 ta bo‘lib, ulaming samaradorligi 62,9 % ni
tashkil qilgan. Murakkab hujumlar esa son jihatdan kam o‘rtacha 5,3 ta

bo‘lsada. samaradorlik 60,4% atrofida bo‘lib, yuqori aniglikni ko‘rsatadi.
hujumlar kam kuzatilgan, bu esa uning jang

Jalolovning jangida seriyali
ni anglatadi.

uslubida ko*proq yakka va kombinasion zarbalarga tayanishi
B.J-ov o‘zining ustun tomonlarini yorqin

Himoya faoliyatida
samaradorlik bilan barcha

namoyon etgan. Oddiy himoya vositalari 83,3 %o
ko‘rsatkichlar ichida eng yuqori natijani ko‘rsatadi. Murakkab himoya
harakatlari ham samarali qo‘llanilgan bo‘lib, ulaming o‘rtacha
samaradorligi 58,8 %ni tashkil gilgan. Qarshi hujumlarda Jalolovning
samaradorligi oddiy zarbalarda 55,5 %, murakkab qarshi hujumlarda esa
56,6 % bo‘lib, uning tajribali bokschi sifatida raqib harakatlariga tez

moslasha olish qobiliyatini ko‘rsatadi.

Umuman olganda, B.J-ov og'ir vazn (oifasida dunyoning eng kuchli
bokschilaridan biri sifatida o‘zini namoyon gilgan. U zarbalarni son
agan bo‘lsa ham, har bir urinishida yuqori
samaradorlikka erishadi. Bo‘yi balandligi va qo‘llarining uzunligidan
bni masofada ushlab turadi hamda kuchli,
Bu jihatlar uni nafaqat texnik va
okschi sifatida ham

Jihatidan ko‘p amalga oshirm

samarali foydalangan holda, raqi
shiddatli zarbalar bilan ustunlikka erishad.
taktik jihatdan mukammal, balki katta tajribaga ega b
ajratib turadi.

Tahlil natijalari shuni ko‘rsatadiki, T.H-yev yosh va 'l'stiqbol.li
bokschilar qatoriga kirib, jang davomida hujumkorligi bilan ajralib turadi.
U oddiy hujum zarbalarida o‘rtacha 19 ta 40.2%, murakkab hujumlarda. con
>80 50‘-2% <amarali zarbalami amalga oshirgan bo'lib, uning.raqd?ga
doimiy bosim o‘tkazishi va shiddatli zarbalar orqal syt £~
saglashi yagqol namoyon bo‘ladi. Seriyali hujum!arda ham o‘rt—achid 2.3 ta
harakat bilan 44,4% samaradorlik qayd etilgan, st e

oddiy 56,1% va murakkab 58,3% ko‘rsatkichlari o‘rtacha natijani
rligi nisbatan pastroq bo'lsada, T.H-

ko‘rsatadi. Qarshi hujum samarado . : i
yevning hujumkorlik darajasi uni yosh bo*lishiga qaramay istigbolli bokscht
sifatida ajratib turadi.
L.M-ov esa tajribali v
o‘rtasida balansni saqlaydi.

sifatida hujum va himoya

4 muvozanatli jangehi
‘rtacha 17 ta 39,1%,

Uning oddiy hujumlari ©
147




TR

murakkab hu;j s
e yumlari esa 12,3 ta 51,4% samaradorlik bi :
ynigsa murakkab hujumlar ; adorlik bilan qayd etilgen
puxta tayyorgarligid jumlarda barqarorlik kuzatilgani uning texnik jibadan
- oddiy h}ll]qu(l';alg:'] iia[oleu beradi. Himoya faoliyatida ham yuqori natij
qarshi huiumlard‘. i Lf4 *, murakkab himoyada 54,2% qayd etlgan bo'h
kuzatiladi. Shy bd' ‘0 'TaCh'c? samaradorlik oddiy 44,2%, murakkab 388%
qo‘llay Olétdiwm Otlb\M;\'”ﬂ.lOllov murakkab va qarshi hujumlarni samaral
s . gan, texnik-taktik ars . ; R .
sirasiga kiradi. lik-taktik arsenali keng bo‘lgan tajribali bokschilar
B.J-ovnin :

g texnik-taktilk fanlivat: :
orasida 3|0hida:y,;:n)lk ldk[:k faoliyati og‘ir vazn toifasidagi bokschilar
bo‘lsa-da, sanwmdo]rlt‘iail(laycil. U zarbalarni son jihatidan ko'p bajarmaga?
o'rtacha § ta 62 9o 1K ko'rsatkichlari yuqori bo‘lgan. Oddiy hujumlﬂfdfl

2%, murakkab hujumlarda 5,3 ta 60,4% qayd etilib, yugor

aniqlikni ko
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turadi va kuc};“ = Samargh foydalangan holda raqibni masofada ushlab
nda shiddatli zarbalari bilan us[u?ﬂikni qo‘lga kiritadi.
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ing uchun ham

oshirilgan hujum va himoya harakatlari,

musobaga jarayonida amalga
hamda zarba kombinatsiyalarining

qarshi hujumlarning samaradorligi
qo‘llanish chastotasi ilmiy tahlil ob’ektiga aylanadi.

Yugqori malakali sportchilar faoliyatini kuzatish shuni ko‘rsatadiki,
zamonaviy boks yuqori intensivlikda kechadigan qarama-qarshi kurashdir.
Bunda har bir zarba, himoya yoki qarshi hujum elementlari jangning
Hujum samaradorligi sportchining

yakuniy natijasiga bevosita ta’sir qiladi.
atini ifodalasa, himoya

faolligini va tashabbusni qo‘lga olish qobiliy
ko‘rsatkichlari uning raqib hujumlarini neytrullashtirishdagi ustunliklarini
namoyon etadi. Qarshi hujumlar esa sportchining tezkorlik, vaziyatni
baholash va raqibning ochiq goldirgan bo*‘shliglaridan foydalanish
qobiliyatini yoritib beradi.
Tahlil gilish jarayonida ko
a.snsida sportchilarning texnik-taktik arsenali
Oddiy zarbalar odatda hujum faoliyatining asosiy qismir
bo‘lsa, murakkab kombinatsiyalar va seriyali zarbalar spor
fikrlash darajasi va kreativligini ko‘rsatib berdi. Shu bilan birga, samarali

h”_“oyfl harakatlari (qo‘llar bilan to'sish, qochish, yon tomonga siljish,
cgilish) sportchining jangni nazorat qilish darajasini ochib berdi.
Musobaga jarayonida kuzatilgan yand bir muhim omil -
sportchilaming raqibga moslasha olish xususiyatidir.
bokschilar jang davomida raqibning uslubini tahlil gilib, zarur paytda
hujumdan himoyaga yoki himoyadan garshi
qobiliyatini namoyon etdilar. Bu jihat ularning tajribasi
intellektual tayyorgarligidan dalolat beradi. Mazkur tadqiqot
yuqori malakali yetti nafar bokschining musobada janglari maxsus ku?a.tuv
va videoanaliz asosida o‘rganildi. Tahlillar patijasida har bir bokschmmg
hujum faoliyati son va sifat korsatkichlari orqali
va murakkab texnik-taktik harakatlarning
aradorligi foiz hisobida qayd etildi.
orgarlik darajasi, jang uslubi va
ni berdi.
bokschilarning b

plab epizodlar aniqlik bilan qayd etilib, ular
haqida xulosalar chigarildi.
1 tashkil etgan
tchining taktik

Yugori malakali

hujumga tezkor o‘tish
va ringdagi
doirasida

hujum, himoya va qarshi
baholandi. Shuningdek, oddiy
aniglanib, ularning sam
sponchilnming tayy
ini solishtirish imkoni

0‘zaro nisbatlari
Olingan natijalar

individual xususiyatlar ) .
y exnik-taktik

Umuman olganda, yuqori malakali 3 S
ko‘rsatkichlari ularning sport mahoratini keng qamrovda yoritib beradi. Har
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bir jang, o‘z navbatida, bokschining musobaqa tajribasi, jismoniy va
psixologik tayyorgarligi, taktik tafakkuri va ringda qaror qabul qilish
tezligini o‘zida mujassamlashtiradi. Shu bois, texnik-taktik tahlil fagatgina
statistik natijalarni emas, balki bokschining butun jang uslubini baholashda
ilmiy asoslangan mezon sifatida katta ahamiyat kasb etadi.

Ushbu tadqiqot jarayonida X.D-ovning 2022-2024 yillar davomida-
o'tkazilgan xalqaro va milliy darajadagi musobaqalardagi chigishlari
chuqur tahlil etildi. Tahlil jarayonida sportchining turli yillarda qo‘llagaﬂ
hujum va himoya usullari, raqib zarbalariga qarshi samarali harakatlar
hamda texnik-taktik uslubining rivojlanish dinamikasi ilmiy jihéldfm
o'rganildi. Shuningdek, har bir musobaqada namoyon etilgan indivlquﬂl
yondashuvlari orqgali u yillar kesimida ganday o‘zgarishlarga erishgz.m'l i
qaysi ko‘rsatkichlarini yaxshilagani yoki kamaytirgani tahlil qilib ch1qllql-
Quyida keltirilgan 3.10-jadvalda esa X.D-ovning musobaqalardagi asosty

texnik-taktik  ko‘rsatkichlari yillar bo‘yicha tagqoslangan holda. &k
ettirilgan,

3"0.jad\’al
Indivi : . ;chlari
dividual musobagqalardagi texnik taktik xarakatlari ko‘rsatkichla
(STkg)
B e
| ; = [Hujum | THimova | QN
Yil Musobaga Hujum alc. Hujum | Himoya N Q.xujum | oy rak-
Oddiy Murak- [0 . 2% | Murak- di
———t—— | 7| kap [Seriya | Oddiy kab Oddiy ___k';;b,,
1 2022 Xalano Iﬁ‘\z_d&_r()‘_'i B 164 —_7_|‘_—-"—“15T3’_~ _,_5}/
b musoba TR o | [ 3 5 > 5
ey \]/H\%?EE”‘*55‘54“'——37(’-6“/0 37,5% | 57.2% | 4a.6% | 494% | 445
22 SOsiy —2—__ |~ 70 | s 5 E
'(.3:_ musnbzl)qa —'53~ =iLdS T 15.2 9,2 14,5 ,_,987—0/—-
2023 775(711_({:}1)\;‘1'".2‘/'3 23.8% |34.7% | 534% | 48,3% | SL1% J’S,?_"/
—| musobngy |5735-|=07 | 16 [ 133 | g2 |12 | 3=
2023 Nosly | g 1y 3L2% | 526% | Soo% | 526% | 460
R [T - 5 1, MBS T
o otass |Tr | ot | L8 |97 " 12 (a4 [T
2024 n;u‘:lql;-m M«jﬁéégﬁi 47,3% | 462% | 41.2% | 35
:~~~-,,‘;)_('2,_,‘gqe_l\ 54.6% | 27 1o === 14 10,4 6.8 7
2024 n dlljd 20 *"r—I‘TLV!_:éﬁ | 532% 51.2% 48.3% "é"l:\;’%/
————_Mpladasj 609, el 3 IS 3 A T 7—__§__—L‘ |
T20h: suragigy ——ole_ 33007 e | s | FULIRG =
22003 B g, 2 PTG oot | 64.9% | S8dv; | S83% | Mty
Murakkab.-2. 3 quu'uk'. e !

H

: K
3 zarb: 3 SOni, maxyatds o s f iy-yakkall
i him‘l,‘" 4, hujum Seriy " Maxrajda samaradorligi. Hujum Oddiy s

ba !

A : imoy?
& Qhujum o &5 zarba, himoya oddiy- yakkalik himoya: v

Y-qarshi xujum yakkalik zarba, q hujum mUF

qarshi xujym, 2-3 zar p
< « ‘ :

150

X.D-ovning 2022-2024 yillardagi xalqaro va asosiy musobaqalardagi
ko‘rsatkichlarini tahlil gilar ekanmiz, uning jang uslubi va texnik-taktik
harakatlarida barqaror o‘sish va izchillik namoyon bo‘ladi. 2022 yilda
xalgaro musobaqalarda u asosan oddiy hujum zarbalaridan ko‘proq
foydalanib, 53,9% samaradorlikka erishgan bo‘lsa, asosiy musobaqgada ham
hujumda 51,9% va himoyada 53,4% barqaror natija qayd etgan. Bu esa
sportchining  janglarni rejalashtirish va boshqarish qobiliyati yuqori
ekanligini ko‘rsatadi.

2023 yilda esa ko‘rsatkichlarda ma’lum o‘zgarishlar kuzatilgan.

Xalqaro musobaqalarda hujum samaradorligi 52,9% va himoya ko‘rsatkichi
52.§% bo‘lib, jangni muvozanatli olib borgan. Ammo asosi
ra.qlblaming kuchli qarshiligi tufayl k
hlmloya Samaradorligi 47,39 ni
wrlichaligj v raqibl ‘

y musobaqada
ko'rsatkichlar biroz pasaygan va
tashkil etgan. Bu holat Jang uslublarining
kgchli tayyorgarligi bilan bog‘liq.
-oym_ng tajribasi va professional mahorati to‘la
e Ss;fa::da qayc? etiladi. Xalqgaro musobaqalarda u
3 ; 7/0 ga, himoya ko‘rsatkichini esa 53.29%
dasida esa uning natijalarj i

aming
2024 yil egq XD
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024 yillardagi xalqaro va asosty musobaqalardagi
ko‘rsatkichlarini tahlil gilar ekanmiz, uning jang uslubi va texnik-taktik
sish va izchillik namoyon bo‘ladi. 2022 yilda
m zarbalaridan ko’prog

X.D-ovning 2022-2

harakatlarida barqaror o'
.\:alqaro musobagalarda u asosan oddiy huju
loydalanib. 53.9% samaradorlikka erishgan bo'lsa, asosiy musobaqada ham
hujumda 51,9% va himoyada 53,4% barqaror natija qayd etgan. Bu esa
sportchining janglarni rejalashtirish va boshqarish qobiliyati yugori
ekanligini ko‘rsatadi.

' 2023 yilda esa ko‘rsatkic
Xalqaro musobaqalarda hujum samaradorligi 52,9% va himoya ko‘rsatkichi

52.6% bo‘lib. i . e :
,6% bo‘lib, jangni muvozanatli olib borgan. Ammo asosty musobaqada
ko'rsatkichlar biroz pasaygan va

an. Bu holat jang uslublarining

hlarda ma’lum o‘zgarishlar kuzatilgan.

ragiblaming kuchli qarshiligi wayli
himoya samaradorligi 47,3% ni tashkil etg
turlichaligi va raqiblaming kuchli tayyorgarligi bilan bog'lig.

2024 yil esa X .D-ovning tajribasi va professional mahorati t
namoyon bo‘lgan davr sifatida qayd etiladi. Xalgaro musobaqalarda u
ga, himoya ko‘rsa[kichini esa 53,2% ga
yetkazdi. Parij Olimpiadasida esa uning natijalari yanada yuqori bo'lib,
himoya ko‘rsatkichi esa 64.9% ga ko'tarildi. Bu
asdan, raqibga qarshi to*g'ri
qobiliymim’ isbotlaydi.

o'la

hujum samaradorligini 54,7%

huj amar ioi
ujum samaradorligi 60%,

uning katta musobaqalarda ham o'zini yo'qotm
Iga oshirish

strategiya ishlab chiqish va uni ama
Umuman olganda, X.D-ovning janglardagi sostY ustun jihati
himoyaga o‘tishi va ragib

r ravishda samarali
gni to‘liq nazo
tkichlari sportchini

rat qila pilishidadir. Uning
ng katta tajribaga

hujumdan keyin tezko
harakatlarini oldindan his gilib, jan
hujum va himoyadagi bargaror ko'rsa
egaligini va jangni

to'g'r rejalashtirish h
ko'rsatadi. Yillar kesimi
texnika va taktikasini muntazam t
klik darajasiga chiggan
izlanish doirasida

h mahorati yugori darajada ekanligini
igan o'sish tendensiyasi esa uning
borishini, shuningdek,

amda boshgaris

da kuzatilad
akomillashtirib

ini tasdiglaydi.

A.X-ovning 2022-2024 yillar
a yirik musobaqalarda amalga oshirgan jang
O'rganish davomida sportchining xujum va
raqib hujumlariga javob qaytarish

professional yetu

Mazkur ilmiy
oralig‘ida turli xalgare hamda
faoliyati atroflichd tahlil qilindi.

himoya jamyonida qo'llagan usullart,
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imkoniyatlari hamda texnik-taktik harakatlarining natijalari ilmiy asosda
yoritildi. Shu bilan birga, musobaqalarda namoyon bo‘lgan 0°ziga xos
yondashuvlari orqali sportchining mahoratida yuz bergan o‘zgarishlar,
kuchaygan yoki pasaygan jihatlari aniqlanib, solishtirma baholash amalga
oshirildi.  Quyida  taqdim etilgan  2.27-jadvalda  AX-ovning
musobaqalardagi asosiy texnik-taktik ko‘rsatkichlari yillar kesimida

umumlashtirilgan holda keltirilgan.

3.11-jadval
Individual musobaqalardagi texnik taktik xarakatlari ko‘rsatkichlan
(57kg)
G e SRS . s jum
I ; Hujum | . : Himoya Q-
} Yil : Musobagqa kllu;u_m .Vlujrnk- Hujum | Himoya Mur:!i(- Murak-
‘ | | Oddiy [ Seriya | Oddiy kab
ISR e S i B 7[;31])__ SN $ I\a_b — -
| 2022 ‘ Xalgaro 26.0 125 7!6_.6 = 7_“‘7 8,0 34
|-—1 musobaqa | 42,7% | 44,0% | T6, 72.0% | 57,2% | 42,0% | 41.0%
12020 | Asosiy 19275 5o | 125 | 53 |
e p - ~ = e — Y
T obada_| 45.6% | 46.9% | 18,0% | 61,0% | 53,3% | 44.8% K
il e S S T O
=l a9a_| 48.4% | 49 8% 64,8% | 56,5% | 474% | 464%
2023 | Asosiy 18, 1 9,6 13,7 | 9,8 |7 GOUN[NEC,
17 - VLnl!_hU!)jqu;l 50,19 5 0/ = - - 0, 48 l%‘
. o {2%:1% | 51,6% 67.1% | 58,6% | 49.2% | 202
| 2024 | Xalqaro 21,6 83 W A g
| 2024 | 250 I 83 5 14,1 7,0 71 A
——rwobaga | S13% | 53.8% | 30395 | gs 2o | maoe| S0 | A92%
| 2004 ' “Basii T agp ] gt 1 20.3% | 687% | 60,0% | 50.4% | 49272
L Jg i;()Iinlpleldu:ﬂ ?:)‘%“_ 'hli,(j—* 1,6 15,6 V(K(’ _._Qﬁ_—- 3.33
Lzoh: Suratida - zarbalarring per—s03% | 78.6% | 75,3% | 64,6% | 694% 1
zarba; hufiim mirakicab. o, i lil:j::;umy Soni, maxrajda samaradorligi. Hujum ()ddi}e-}v;?‘k:l)yu
akkab-2- arak: . 2 Seriya 4-5 zarby i 7 1y~ vakkali i ya, im
murakkab-2-3 haraka; himoya, q.hujum :(l(;/;;r > 7arba, himoya oddiy- yakkalik himoya aikﬂb‘

garshi xujum 2-3 zarba, “qarshi xujum yakkalik zarba, q.hujum mur

2022 vildagi = .
bt o Ybofle,b xalqlam musobagqalardg A.X-ov hujumda yuqori faollik
(= 10, oddiy zarbalar a
. J - arda 2 s . . 279
samaradorlikka erishgan Murakka oo marta foyHGiaRE 2.0

; b huj A
etilgan. Himoyada Samaradorljgj Jumlarda esa 449 ko*rsatkichi gayd

: S - Yuqori daraiad. s s g
e[ganl uning l'ﬂqlb lel'bﬂl(ll‘inj Uldil]da?] hiq( dl[dl_])ddd bo llb. 72% ni (ﬂbh-kll
qobiliyati borligini ko*rsatadi. Shy il ;)icr]l 0, juda tezda javob qaytarish
. da g A W
42% atrofidagi ko‘rsatkichlar SPOI'tChininbg’. qarshi hujumlarda ham 41-
T ; ! Jan ao Erlgoce
qilishini namoyon etadi. Asosiy musobnqudach.lgl?ll?bl to‘g‘ri qaror qabul
46% ni tashkil etib, raqobatbardoshliging <a-tc  JUM samaradorligi 45 -
(3 qobatbardoshligini saqlab golgan. j
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2023 vilda esa sportchining ko‘rsatkichlari yanada bargaror bo‘lib,

xalqaro musobaqada hujum samaradorligi 48 - 49% ga yetgan, himoya

ko‘rsatkichi esa 68,4% ni tashkil etgan. Asosiy musobaqada esa h'imC.’)’a
darajasi yanada yuqorilab 67,1% ni gayd etgan. Bu natijalar Abdumahl.(nmg
raqib harakatini tez sezishi, zarbalar yo*nalishini ilg‘ashi va tf:szf javob
zarbasini amalga oshirish qobiliyati yugori ekanligini ko‘rs:iltad!-

2024 yilda u sportchi sifatida eng yuqori natijalarga erishgan. Xa!;]arc?
musobagada hujum samaradorligi 51,3% va murakkab hujumlarda 52,8% ni
tashkil etgan bo‘lsa, himoya ko‘rsatkichi 68,7% ga yetgan. ;
Olimpiadasida esa ko‘rsatkichlari juda yugori bo‘lib, hUJlfmda 595?}?
samaradorlik, himoyada esa 78,6% kabi yuqori daraja qa'yd ct!lgan. Qar.;.kl
hujumlarda 64,6% atrofidagi natijalar uning janglarda raqib ustidan ustunl
qilib, strategik g*alaba qozonish imkoniyatini oshirgan. R W

| A.X-ohvni:g asos; ustun jihati - raqibini juda yaxs.hl: his qila 0“3}?1 'va
har bir zarbani tez ilg*ab olib, javob zarbasini amalga OSh”"Shg_a ulg‘ura' If‘":
tezligidir. Uning reaksiyasi juda yuqori bo’lib, mqib bt yohr.lat::‘»rclhﬂa
oldindan ko‘ra bilishi jangda ustunlik bergan. Shuningdek, ‘sportc ; fada
masofalarda bemalol harakatlana oladi, yaqin va ora hn:?:;dan
kombinatsiyalami samarali qo‘llaydi, 'uzoq 'ma'sofa(iz; it
himoyaga o*tishda tezkor manyovr qilish mkozgﬂ'ﬂ&z ejn.umkkab fujum

Uning texnik arsenali juda keng - © Iy arshi hujumlargacha

zarbalaridan tortib, seriyali zarbalar va samardt q

Z i da esa raqib
: : e ‘llay oladi. Himoyd
bo'lgan ekl mllkdnir:c}lfwzz siém’da qarshi xujum uyushtirish

zarbalarini qaytarish e Plar&, iqsa, Olimpiadada ko‘rsatilgan yugori
qobiliyati juda kuchli. Bu jihatlat, &YV Bt nadi,
samaradorlik ko‘rsatkichlari bilan ian?:;i ybg?qichida R.A-yevning 2022-
az ilmiy tadgigotning Ke¥! e oyon etgan jang
2 Mdlllﬂ" I i{ia xalqaro va asosty mus?baqaldfdﬂ [?amrtyhining hujum
2024 yillar davom A Tahlil jarayonida spo c:_b za,-ialm-iga
% o - sno gaimi ¢ e . o 1
ﬂlOll?d[l kull.l; qldi otida go‘llagan texnik-taktik .u.sullalr-ll; :?-,'qh e 8
va himayn i . tarish gobiliyati hamda jang olib b0 e
qarshi samarali javeO 0 % i - Shuningdek, turli musobaga e
samaradorligi chuqt individual yondashuviari, samaracori

e : neida uning ) 3 : . :
chigishlan ?Zzbliuzutiigan ijobiy va salbiy dinamikalar aniglanib,
ko‘rsatkichlart 153

Parij




R RS

solishtirma asosda baholandi. Quyida keltirilgan 3.12-jadvalda esa RA-
yevning musobaqalarda qo‘llagan asosiy texnik-taktik ko‘rsatkichlari yillar

kesimida umumlashtirilgan tarzda ifodalangan.

3.12-jadval
S8 . i i : ‘ i ri
Individual musobaqalardagi texnik taktik xarakatlari ko rsatkichla
(63,5kg)
g " S e e e W
. . e [Hujum [ . . Himoya | L ium (
A J e .Xuj furak-
| Yil | Musobaqa \I(I)u(:l[;::] {Murak- ‘lgujlu‘m I:;:}'(;“J Murak- Q()ddi\' M:;z I
! NN b ™ it e =3 |
| 2022 | Xalqaro ‘ 21.0 I 162 I 22 194 | 11, e '_"5%'_-
Ve _.1‘ musobaqa | 34,3% | 32.4% f 22.8% | 58,1% | 54.6% 3&-#7-71’
| 2022| Asosiy [_180 | 150 | 13 "7 16,7 12,30 I ';4’33’@[,"
| musobaqa | 36,6% | 34,7% | 26.2% | 51,6% | 52,8% 13_3)—77‘“
!2“2_” Xalgaro | 220 { 15.6 .‘7 1,6 183 13, __l_?',_.'_’__ —_——Jj;—“'f—
N it Il][t\_!)l)jl(];l E}i),z'&., | 36.3% | 30.3% | 54.5% 55,4% 44.6% 1 (:a
|2023| Asosiy | 170 1”142 |14 | 206 | 12,0 | M6 |AE
|— | _musobaga | 3319 | 34,89 ;‘29.5%4 2% | 41.2% | 45084
| 2024 | Xalgaro | 19 ; 539! s : , 13 __1_3',-;7,_
|—| musobaga | 32495 | 33 29% | 33 3% | T39.9% | 43.2%
| = e —=2/0 | &% 070 2t
| 2024  Parij 5 o} 212 16| 6|16 |
| Olimpiadasi | 27 357 | 33507 | 3325 | T42.9% | 45.0%
[zoh: sm‘.m_d‘.] J/ eosasve | 33,3% 4 42 LJ/J

bl e | 33,3% | 574% | A Rl

zarba, hujum murakkab ,“‘hdl‘"”mg umumiy soni, maxrajda samaradorligi. Hujum Oddiy }‘l oy
s akkab-2-3 zarba, o : iv- vakkalik himoya, b

murakkab-2-3 harakatlj i L hujum seriya 4-5 zarba, himoya oddiy- yakkalik himoy g

g
“I\l] . Folem 10ya, q.hujum od (ll_\-k] TS Xujum y: ckalik zarba, L].[lu,l"l
Jad\ (ll(ld 5.0._: L=l 024 yl“dl d

‘ . -2 asosiy
avomida R.A-yevning xalgaro va as
musobaqalarda. shuningdek p - ot

aks etgan. Tahli] shun: arij Olimpiadasida qayd etgan ko‘rsatkicl?la”
h‘u‘ch'lclc‘(.nik nk:kulml o' rsatadiki, sportchi o*zining kuchli zarbalar i
< < ), bl 2 1K ]-(u-ak armni birdal ¢ . e b T e b
turadi. Atlamni birdek qo‘llay olish qobiliyati bilan ajrall
2022 yilda xalq

: aro Musobaq
samaradorlik bil

an amalga oghjp
ko‘rsatkich qayd clgan. Himoyag
ko‘rsatkich erishilgan.

. 5 . 0
ada y hujumda oddiy zarbalami 34,3%
- 0,
gan, murakkab hujumlarda esa 32:4%
4 Yuqori darajadagi samaradorlik - 58,1%

Bu ko‘rsatki ini

; salkichlar : . p

tezda anglab, javob Jaytarish q(»bih'y.l:i lliuk}‘ﬁ-yfvm“g raqib zarbalarin!
e Cchlr ek

Umdagj ko‘rs
zarbalarda 34,7% bo‘lib. uning gy

anligini namoyon etad!.
atkichlar 36,6% va murakkab
1Sullam;j birdek qo*llay olishini

Asosiy musobaqada ham huj

isbotlaydi.
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2023 yilda xalqaro musobaqada hujum samaradorligi 39,2% gacha
oshgan, murakkab hujumlarda esa 36,3% ko‘rsatkich qayd etllgan.
l'lin:()yada esa 54,5% samaradorlik saqlangan. Asosiy musobagada hujum
ko‘rsatkichi biroz pasayib 33,1%, himoyada esa 57,3% ni 1?5th' et'gan.. Bu
yilda sportchining raqiblarga nisbatan o‘yin uslubini ehtiyotkorlik bilan
yo‘lga qo‘ygani ko‘riladi. o5
' 32((}]24' ;i!dagi xalqaro musobagada hujum samaradorligi 32,4% ni
tashkil etgan bo‘lsa, himoya ko‘rsatkichi 54,7% darajad_a bo"!gan. =
raqamlardan ko‘rinib turibdiki, sportchi taktik _jihardan- Ja‘ngnl .nazor'dt
qilishda ayrim pasayishlarga yo‘l go‘ygan. Parij Olimplafziasflda ija
ko‘rsatkichlar biroz pasaygan namoyon bo‘lib, hujum ko.rsatkwh_l 27'2;
murakkab hujumlarda esa 33,2% o‘zgarishsiz bo‘lg_an. e
samaradorlik 57,4% gacha tushgan. Shu bilan -birga, fﬂifEY?Vf
harakatlarining kamroq qo‘llanilishi, zarbadan key.ingl davo{“'?{‘; Z;Zf
to’lig ta’minlanmagani va himoyadagi pasayish olimpiadada taktik jiha
ayrim kamchilik ‘lganini ko‘rsatadi. oot
: Taz:lﬁfl:;lll]lul\nl?::)(‘)rsitudiki, R.A-yev juda kuchli zarbatga. cgfld, rex:;:(b-
taktik jihatdan barcha usullarni teng qo‘llay o[adiga.n bokscbl s j:ilrikni
turadi. Uning 2022-2023 yillardagi ko‘rsatkich‘lan }’Uq?nl..lcz:;nnar;ususan‘
ifoda etgan bo‘lsa, 2024 yilda ayrim tak.tilf pasay!_smﬂf kuj?nlijmd-orlieining
manyovr harakatlarini kamroq bajarishi Va,_mnloy';é;ida qayd e.tiladi-
pasayishi kelgusida to‘ldirilishi lozim bo‘lg.an,ﬁh:?ll;b. u barcha masofada
Shu bilan birga, R.A-yevning [cxnik- arsenali kb}?‘iir‘at"dﬂr yetuklik darajasini
turli kombinatsiyalarni qo*llay oladigan sportcit
namoyon qilgan.

Mazkur tadgiqotnin s
1 . . q as0SI1y Mus
yillar davomida xalqaro va asosty

’ 2-2024
miy bosqichida A.M-yevning .‘_202._ ‘02
At baqalarda amalga oshirgan jang

Unda sportchining hujum va himoya

; arshi qo‘llagan texnik-taktik hamk%?tlari

ko‘rsatkichlari, ragib zarbalar;{;“_:g ;1'\rojlani5h tendensiyalari solishtirma

amda jang olib borish uslubint chlari villar kesimida ilmiy
- o Oh'!l)' bt(t: samaradorlik ko‘“‘mk“.hldn w2 'k‘-‘:\ M-yevning
asosda tahlil qi ':. ’d,yfdu keltirilgan 3.13-jadvalfia esd 'u'rkzsimida
jihatdan bialai ‘!li'ng'm asosiy rexnik-taktik ko‘rsatkichlari yilla

o «rdﬂ qO ane =t

musobagqala {oan tarzda ifodalangan.
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faoliyati chuqur o‘rganildi.
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3.13-jadval

Individual musobaqalardagi texnik taktik xarakatlari ko‘rsatkichlari
(71kg)

D DT P Y e —r

‘ ‘ i ujum ; . Himoya ; B \

‘ vil “ Musobaga |](|;1(J|:;m _\1ujrak- I!uwm l'lll’ll(lj‘,’l] Miciks Q(;F::l:l:l Marik:|

‘ ‘ ki 11 kab Seriya | Oddiy Kkab _—f____Eﬂ_L

!2(177i }(a.laar:) 391 BrEn 95D 6.6 11,7 5.0/ et

- |

Xalqaro | 204 8.5 & |38
musobaqa | 31 79/ | T ; = = —=acv. | 464%
_Tusobaqa | 31,7% | 39.3% | 10,3% | 44.5% | 57,4% | 34,67 | Sy

——{-musobaga | 22,79 | 32.3% | 8,7% | 38,1% | 54,6% | 29.8% | 4L0A

|2022| Asosiy 7192 1780 | 15 | 125 53 S 3.;’-0/

- usobaga | 27,19 | 36.4% | 9.8% | d1.6% | 55.8% | 32.8% | B

53 “ 5.6 6,6 || o
i

e e

|2023| Asosiy | ILT [ B [ 15 | 137 | 58 [ouG Suue
% i 7;1 ﬂll’li()bﬁg_ﬂ i ;‘l__.(\'{i, il 457|U';, 11.8% 47.3% 58.2% HM\ 4&'%
2024 alqaro | 362 | 90 [ 24 [ 141 |_ 60 0 0T INSEEES
— | musobaga | 32,45; 49.8% | 12,3% | 54.7% | 60,5% | 371.9% | 492%

2024 |  Pai [ 25 T71ag 3 | 176 | 53 | GOSHEEEES
1 Olimpiadasi | 40,8% | “58% | 50% | 62.0% | 60.8% | 32.7% | 400%

zar T . AT ! Al R -;ﬂ(kﬂlik
zarba, hujum murakkab-2- Mg umumiy soni, maxrajda samaradorligi. Hujum Oddiy-¥y

3 zar! o s oo himoY3
murakkab-2-3 harakatli In: Zarba, hujum seriya 4-5 zarba, himoya oddiy- yakkalik himoyd: hl:(“a.
- 5 ) 0ya . 3 x : akKat”
qarshi xujum 2-3 zarba Y#, q-hujum oddiy-qarshi xujum yakkalik zarba, q.hujum mur

W |

|

Izoh: suratida - zarbalarn

A M-yevnij i
i J Mg j1ane f- gt s - . .
toifasi 0‘zgarishi :: J lli;g l‘mhy““dﬂgl muhim jihatlardan biri uning vaz
: -54l1sht bo'ldi, U ¢7 o e ‘parilgan
va ushbu vazng; kg vazndan 7] kg vazn toifasiga ko tarilg

a o' lig Tacliats -
jarayonda myym(,.“_]-k] mohl?bh'*hl uchun ma’lum vagqt talab etilgan: Bu
el M uma]‘: ll va bir necha musobagalar orqali yangi vazngd
0S < i a
54 0Shgan. 7] kg vazm toifasida raqib zarbalari kuchlird

bo‘lgani sababl;

& .dbdblL AN v

ushubi van: -M Yevning ham texnik-taktik = i va himoy2
Yanada mknmillaslw-m z -taktik harakatlart va

2022 vyilda xalq

4ro musobaqgacd.
zarbalarda 22,79 aqada y

Murakkab q,
e * arb
Ihm()ya(lagl Samaradorlik 3g 19
usullari orqali 54.6% =
ko‘rsatkichlar bir

ning hujum ko‘rsatkichlari oddiy
bqlf"'d“ esa 32,3% ni tashkil etga™
natija tli\y(({) I%l”: bO‘lsa-dz't. murakkab himoya
‘ ko 9% yuqorilab, h“jumqfodg‘ A§031y musobagada €54
samaradorlikka erishilgan. By yillardg « A ~7..I %, himoyada esa 41.,6%
bosqichida bo‘lganini ko‘rish mumkin‘ DSkl

angi vaznga moslashish

2023 yildagi xalgaro musobaqada ko‘rsatkichlar barqarorlashgan:
hujum samaradorligi 31,7% ga yetgan, murakkab hujumlarda esa 39,3%
qayd etilgan. Himoya ko‘rsatkichi 44,5% bo‘lib, raqib zarbalarini
neytrallashtirishda sezilarli o‘sish kuzatilgan. Asosiy musobaqada esa
himoya samaradorligi 47,3% ga chigib, murakkab himoya usullarida 58,2%
natija qayd etilgan. Bu uning yangi vazn toifasiga asta-sekin
moslashayotganini ko‘rsatadi.

2024 yilda esa A.M-yevning mahorati yuqori darajada namoyon
bo‘lgan. Xalqaro musobagada hujum ko‘rsatkichi 36,2%, himoyada CSi.i
54,7% ga yetgan. Parij Olimpiadasida esa u o‘zining eng yuqori

girs - A 0,
1m samaradorligi oddiy zarbalarda 40,8%,

ko‘rsatkichlarini qayd etgan, huju 2%

murakkab zarbalarda esa 58% ni tashkil etgan. Himoya ko‘rsatkichiesa 6
atrofida bo‘lib, murakkab himoya usullari orqali 60,8% ga yelgan.
Tahlildan ko‘rinib turibdiki, A.M-yev 67 kg vazndan 71 kg vaznga
ko‘tarilganida dastlab moslashish bosqichini boshdan kf'chlrgan. Blrl(?q
tayyorgarlik va bir necha musobagalar orqali u yz'ingl Yamga L:,'nl?
moslashib, texnik-taktik harakatlarini yanada takon]ll!aShltllir,gl?ir;oyﬂdai

. 5 imoyaga o°tis
janglardagi ustun jihati - zarbadan so‘ng tezda himoyaga © 5%
bilan raqibga imkoniyal goldirmaslig

rdan ko‘rinib turibdiki, u janglarda
t gilishga erishgan.

esa qarshi hujumga o tishi
namoyon bo‘ladi. 2024 yildagi natijala

ortigcha zarba olmasdan, ragiblarini to‘hg nazora el gt O
Iimiy izlanishning navbatdagi qismida T.H-yevning 2022

: an jang faoliyati
oralig‘ida xalqaro hamda asosty mus baqalarch.olgf’a;:j‘;rizz J'T".;I-Yem)i,ng
atroflicha tahlil etildi. Quyida ke]un}gan 3;14,'-£wkrjk AT
musobagalarda  qo‘llagan _asomy g

shtirile rzda aks cttil’llgan- e o i o
Ulﬂunﬂﬂhhtlﬂlci‘;‘ ;xa bo'lishiga qammasdan. igtidorli va jlld: fa{:l l:;;k;;:;
T.H-yev yos ; B i I
. botladi, U tajribali raqiblarga qarshi musoSSS & C L
sifatids i .olis'hi bilan ajralib turadi. Jadvaldan ko‘rini
GlLE : ilib, murakkab

L e tchi 0°Z vazniga nisbatan juda fao! harakz-n 9:1. st
turikdit ?‘PO.““ iz amalga oshirishi va ragiblariga taktik jihatdan .0 ylas
hujumlarni to"XtoVst= g“g;b”an ajralib turadi. Shuningdek, u hujum va
imkal TR lqOI:ht:::;:z uzluksiz bajara oladigan bokschi sifatida ko‘zga
hujumlart ’

yugori natijalar ko‘rsat

qarshi
tashlanadi. 157




3.14-jadval
) s ik x ri ko‘rsatkichlari
Individual musobaqalardagi texnik taktik xarakatla
(80kg)
S B P T S B b B
\ |||ujunj,Hu]":' lHujum Himoya Murahk- Q'(‘)‘;-:;_"" Murak- |
il | ] aga | Murak- | °. -‘ iy
Yil | Musobaqa | Oddiy ‘| ll‘l:il) ‘berl}'u Oddiy kab_ |
T aleae | 173 105 | 138 | ic7iles
- Xalgaro | _173 | 19.5 1.8 16,7 7| .22 205
i musobaqa | 32,7% | 48,4% | 28,2% | 48,1% 4‘;‘(;% 135 16,7 |
o | Asosiy | 198 | 207 | 26 17,4 ; °
| 2019 A‘“‘_)Hy > [ —~ T% 25.8/0
L iy Ek!ﬁ;ﬂ%ﬂLl\__E_~5"i» K. 12-1?46*,;4‘4%#,4_72_/9#»4—['63—“——”@‘\
<‘ 70"%_] Xalgaro ‘ 16,6 | 233 1.4 14,3 9‘70 —4—7‘67/;' —2_3—13;—
\[_7L7Jr _musobaga | 37.2% | 43,4% [29.4% | 51,3% MFT 14,7 |
| J003 | Asosiy ﬂ| 187 | 186 | 17 | 132 _'_%_ —T0.1% | 26:2%
il ,‘},.'H“:”‘,U,bﬂ_‘!.f“,,f 36,4% | 39.8% | 17.2% | 47.3% —'4'M—'_l_‘l_61_’_ 153
‘. | Xalqaro | 223 | 204 | 2.1 13.8 11,3 S RO 2 6% |
|22 | musobaga | 58,19 | 92.4% | 72.4% 2.6% | 50.6% | 43.7% L5 ]
lj'),4} Parij 19 218 ‘ 2,3 16 8 S 3% ]
|| Olimpiadasi | 40,2% | 50,2% | 44.4% | 56,1% | 58.3%

- - _vakkalik
; = T : s m Oddiy-y2
Izoh: surauda - zarbalarning umumiy soni, maxrajda samaradorligi. HUJT'I( himoya, himoyd
zarba, hujum murakkab-2-3 zarba, hujum seriya 4-5 zarba, himoya oddiy- yakkali
murakkab-2

3 Sk ) jum murakg
2-3 harakatli himoya, q.hujum oddiy-qarshi xujum yakkalik zarba, q.huj
qarshi Xujum 2-3 zarba

: ‘ tan 32.7%

2022 yilda xalgaro musobagada u hujumda oddiy zarbalardan j% 5
Samaradorlik bilan foydalangan bo‘lsa, murakkab hujumlarda L:Jb
kO“l‘Salkichg a 0 SI%

, a erishgan. Asosiy musobaqada esa bu ragamlar yanﬂf‘ (gan.
Oley zarbalar 42,5%, murakkab hujumlar esa 34,2% mni e
Himoya ko‘rsatkichl

A - "alaf
: arl ham barqaror bo‘lib, 47-54% atrofidag! natl]
qayd etilgan,
2 2 " SR 0 a4
yet ,m(LB ?‘lda xalqaro musobaqada hujum samaradorligi 37'2/? ﬁy
gan, murakkat hujumlarda esa 43,4% ko‘rsatkich qayd etilgan. ASO>
muSObﬂquda > Y+ /0 satki qay

€58 kotreatl ] e qumdagt
bargarorliknj O rsatkichlar 36,4% va 39,8% bo‘lib, hujuree.

saql < : ; 04 Nl
412 golgan, Himoya ko'rsatkichi esa o‘rtacha 47-51%

tashki| clgan,
a T.H-vevn;
musobaqada u & Y s
ko‘rsalkichga eri
darajada bo‘lib,

alqar®
12 A%
> 7% murakkab hujumlarda esa 4% i
mlu Ohmniadusida esa ko‘rsatkcichiat yuq;
1 rcl- 3 A
Mlarda 40,2%, murakkab hujumlarda esa 50,2

shgan, p
oddiy hujy
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samaradorlik qayd etilgan. Himoyada esa 56,1% ko‘rsatkich bilan raqib
zarbalarini muvaffaqiyatli neytrallashtirgan.

Tahlil shuni ko‘rsatadiki, T.H-yev yosh bo‘lishiga qara‘mzflsdar.l
tajribali raqiblarga qarshi ham samarali harakat gila oladigzﬂl 1qt1dorh
sportchi sifatida ajralib turadi. Uning janglardagi asosiy ustun jihati - fao!
harakat gilishi, murakkab hujumlami uzluksiz qo‘llashi, hujum va qarshi
hujumlarni tez-tez amalga oshirishi va raqibga taktik jihatdan imkoniyat
qoldirmasligidir. 2022-2024 yillardagi ko‘rsatkichlar uning texnik-taktik
ayyorgarligida izchil o‘sish va bargarorlikni namoyon etadi.

Mazkur tadgiqotda L.M-ovning 2022-2024 yillarda musobagalarda
amalga oshirgan jang faoliyati tahlil etildi. Jarayon davomida sportchining
hujum  va ko‘rsatkichlari, texnik-taktik uslublari hamda
alari yillar bo‘yicha taqqoslanib, ilmiy xulosa chigarildi.
Quyida keltirilgan 3.15-jadvalda esa L.M-ovning musobaqalarda

himoya
Samarador|jk daraj

O'llagan asnciv fac: : A ; ; T
ju‘ (l San asosiy texnik-taktik ko rsatkichlari umumlashtirilgan tarzda aks
Uirilgan
& a
3.15-jadval
Indivig
ual S y - A 4 3 . -
Musobagqalardagi texnik taktik xarakatlari ko‘rsatkichlari
s (92kg)
Vit | Hujum | A4um | . Hihnoya Q.xujum
Musobaga [Flujum M Hujum | Himoya Y1 Q.xujum (TXW
ey Odaiy | urak-| o o Yadie | Murak- [ 9 P Murak-
s ey Sl kab y¥a | Oddiy kab Oddiy oy
e o o WX T T , 2
| ‘—p_]}isgﬁ’iﬂ_u W-Tl_:’;_.y_ - 2 - 3 8.4 9‘7 8._
02| Asosiy | on3 3% [333% | 542% | 44,6% | 32.5% 27,5% |
| Musobagg 3‘?4%5‘3%3* 1.8 19.4 9,6 10,3 6.7
2023 | Xalgaro | [eaTal | 26.2% | 564% | 43.2% | 31.7% | 26.3%
| Musobagy -577/__4_']&_ 14 | 202 8,2 8,3 5.7
2023 Asgsiy\mﬁﬁtﬁl_ﬂ-%h_ 39.4% | 53.5% | 51.6% | 34.2% 28.4% |
| Musobaqy WTB: 1.7 | Igs | 104 9,6 8.6
2024 Xuiqam““ﬁqlk;?ﬁ‘it% 56.2% | 48,3% | 36.8% | 26.7%
PPN g O 0 0
2024 Parj TR ,xlli&/(; | 48.4% | 583% | 51,7% | 33.7% 25,6% |
o impia g 39 0% S8 | 170 "33 | 5q &%
Zrby oo SUratigy o ~580 L 'u__ 5004 58.49% S0 0 ‘
g dl::?,\"‘ m mkklab klb-llurnll\g umumiy;—“—gﬂ % | 44.2% | 38.8%

S sy ' soni, maxrajda samaradorligi. Hujum Oddiy-yakkalik
+ ujum seriya 4-5 zarba, himoya oddiy- vakkalik himoya, himoya
diy-qarshi xujum yakkalik zarba, q.hujum murakkab-
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3.14-jadval

Individual musobaqalardagi texnik taktik xarakatlari ko‘rsatkichlari
(80kg)

\ [ [Hujum [, [ | Himoya |y vyt QN
| Yil | Mtk i [l‘lUjum[ o iiing fHUJum Himoya T [Qxujum |k |
| Musobaga | . [Murak-[_ . . Murak- | [ |
{ Oddiy | Seriva | Oddiy Oddiy :
| | Il ) Y kab | bt
= — ab | - b TEAlA T
| 2022 | Xalqaro | _17.3 | 195 | 1.8 | 167 6,2 _/lﬁj_.'_’—j—
|| musobaga | 32,7% | 48.4% | 28,0% | 48,1% | 44.6% P&h_&’;’%
| 2022 | Asosiy 198 [ 207 [ 26 [ 174 34 | 135 SiulE
— ,'"l,'m"_ﬂqjl,l 42.5% | 342% | 22,1% | 54.4% | 47.2% | 4LT% | Dot
| 2023 | Xalqaro | 16,6 | 233 | 14 714'3’*['—'9,7 103 St
|—| musobaqa | 37.2% | 434% | 294% | 51.3% | 514% 42_64~f7’§i7’
| 2025 | Asosiy T 187 (186 | iy | B | 14 | 94 |
|—{ musobaga | 364% | 39,8% | 17,0% | 47.3% | 46,2% | 40.1% | 25
| 2004 | Xalqaro [ 223 | 204 | 21 | 138 | 113 | 1L6 | o=
i | musobaga_| 38.1% | 42,4% | 22,4% | 52,6% | 50,6% | 43.7% | ’3'6: [
|2024 | Paii |19 7213 [ 23 | 16 s | 81 [BEES
[ L__()ﬁlunp_ludikmj 40,2% ’ 50.2% !44 % | 56.1% 58.3% 43.1% 36,3%

= : 58,3% | 48,1% L=y
zarba, hujum murakke “‘l\lhlrmng umumiy soni, maxrajda samaradorligi. Hujum Qddl), yhimﬂVJ
urakkab-2-3 zarby, hujum seriya 4-5 zarba, himoya oddiy- yakkalik l"mo)dhr kab-

% Y m mu

mu lili(kdhw.: -3 har: a hi (8} < ’
1 & rak th il c | : '
(]'Ir5h| Xujur 5 g ya, q |IL]|UIn (‘(I(I[V ga shi Xujum yak

Izoh: suratida - Za

2029 vilda xalaas 22.7%
yilda xalqaro musobaqada u hujumda oddiy zarbalardan 24

Samaradorlik bilan £ 4%
K bilan foydalangan bo‘lsa, murakkab hujumlarda 48,47

ko‘rsatkic ‘ ‘
s chga erishpan AS0s] i
; g &4l. Asosity musobagada es ¢ ar Yot S
R o y aqada esa bu ragamlar y:
Himoya ko‘r- ' ‘

Ya Ko'rsatkichlari } i

. < lan araaror ‘s 1 . .

qayd etilgan. ! barqaror bo lib, 47-54% awofidagi nat®

202 ild:

2023 vyilda Xalgaro muggp
yetgan, murakkab hujumlarqg
musobaqgada

heo : : 1 etgal.
murakkab hujumlar esa 34,2% ni tashkil eté?

aqada hujum samaradorligi 3720608
4 €s5a 43 49, ko‘rs
chlar 36,42,
ab qolgan, Himoy

W
atkich qayd etilgan. A5051}_
va 39.8% bo'lib, hujumdag
a k()‘rSﬂlkiChi esa (,..rtacha 47_510//0 nl

¢sa ko‘rsatki
barqarorlikni saql
tashkil etgan.

2024 yilda esa T.H-yevnine sama
5 Od dAls 1

e e . ador]jgj

musobaqada u hujumda 38 1%, e I]“hgl Yanada ortgan. Xalqaro
s A S Piig D rakl; :

ko‘rsatkichga erishgan. p akkal hujumlarda csa 42,4%

arij OlimPi']d- ;
e o : . adasidag  ec. :
darajada bo'lib, oddiy hujumlarda 402 ' 52 korsatkichlar yuqori

%0, mur:
» dkk;] . /
b hujumiarda esa 50,2%
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samaradorlik qayd etilgan. Himoyada esa 56.1% ko‘rsatkich bilan raqib

zarbalarini muvaffagiyatli neytrallashtirgan.

Tahlil shuni ko‘rsatadiki, T.H-yev yosh bo‘Jishiga. qara‘m'flsdaf?
tajribali raqiblarga qarshi ham samarali harakat qila olad1ge.1‘n lqtldorll
sportchi sifatida ajralib turadi. Uning janglardagi asosiy ustun jihati - faoF
harakat gilishi, murakkab hujumlami uzluksiz qo‘llashi, hujum.va qa'rshl
hujumlamni tez-tez amalga oshirishi va ragibga taktik jihatdan m“lkomyfel!
qoldirmasligidir. 2022-2024 yillardagi ko‘rsatkichlar uning texnik-taktik
tayyorgarligida izchil o‘sish va bargarorlikni namoyon etadi.

Mazkur tadqiqotda L.M-ovning 2022-2024 yillarda musobaqa.ia‘rda
Jarayon davomida sportchining

amalga oshirgan jang faoliyati tahlil etildi.
= hamda

hujum va himoya ko‘rsatkichlari, texnik-taktik  uslublari - Heme
samaradorlik darajalari yillar bo‘yicha tagqoslanib, ilmiy xulosa chlqartlc(ill.

Quyida keltirilgan 3.15-jadvalda esa L.M—ovning' musobagalar a
qo‘llagan asosiy texnik-taktik ko‘rsatkichlari umumlashtirilgan tarzda aks

ettirilgan.

3.15-jadval
e i P, ari ko‘rsatkichlari
Individual musobaqalardagi texnik taktik xarakatla
(92kg)
[ ~ [Himoya |, xujum Q.xujum
' Hujum | Himoya | gy rak. Oddiy BASTAE
{ Yil ’ Musobaga Seri_va‘ Oddiy kab B 3 _dab
‘]— S o T"’{Tﬁ 8.4 o7, ’78'5'1
Xalgaro ac — %% | 32,5% | 27,5%
|20 i v S B RS
|1 Ascoiin 1.8 19,8 e 31,7% | 26.3%
| 2022 A*“’l“” S6.2% | 564% | 43.2% {3‘”‘“‘5‘7‘
| " | musobaga |28.4% | 38.7% [S2=omT g2 | 83 | 2o
f »o23 | Xalqaro | | : WL4‘” ~53.5% | 51.6% 34,2% | 28.4%
i 7“2 | musobaga | 27.2% | 41.4 = I'7 185 | 104 9,6 768";5"
e T, r S 2 X = v 20/ 26.7%
|2023 | PSOY  e| 30.1% | 2% [ S6.2% 4—?711""3‘%/ i
P~ sobaga | 31,4% | 27./ 3 | _—==— x ; 2
17 7 7 5 - 0 L T T5.7% | 25.6%
2024 RGHS S2.1% | A1,8% | 48:4% 583% Aﬁ_"’. o X
[ musobaga S L e 17,0 y s 2
——t 1 [7. 12.3 1,6 or | 44.,2% | 38.8% |
2024 o S e (7!_@':_—,1’—1"1"— e igh Fujum Oddiy-allkalk
_ | Olimpiacas -'—"“;;,.},gEEumiy soni, maxrajda sam yakkalik himoya, himoya

- suratida - zarbald

i kab-2-3 zar
zarba, hujum murakkab-2

murakkab-2-3 harakatli humoyda, q-

% wu b
i xuj ba.
qarshi xujum 2-3 zar

e 4.5 7arba, himoya oddiy- .
s g Mly‘l:;;-:l‘:ir x:l.lum vakkalik zarba, q.hujum murakkab-

huju_m ()Lf(l 1
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LMoV kiahis zarbaga ega bokschi sifatida ajralib turadi. U raqibiarim'
aldamchi harakatlar bilan chalg®itib, murakkab hujurfllilf - qar§h|
hujumlami  xilma-xillikda bajara oladi. Shuningdek., Jang_ davoml.dal
raqiblariga uning texnik-taktik harakatlarini to‘liq O‘rgamsl_l yOkl.?arbalann!

: ot e E e o irmaydi. Bu jihatlar uni
qanday bajarayotganini tahlil qilish imkonini qoldirmay: . e
juda faol va vazniga nisbatan yengil harakatlanadigan sportchi sifa
namoyon etadi.

Tad\fal tahlilidan ko*rinib turibdiki, 2022 yilda rae musobﬂqaflja;
hujumda oddiy zarbalarn; 31,4% samaradorlik bilan bﬂJargan’.ml-]ra on
hujumlarda esa 41 3% ko*rsatkich qayd etgan. Himoya ko‘rsatkichi ();u:]liui
bo‘lib, 54,2% ni tashkil etgan. Asosiy musobagada esa hujum samard orl1g
28,4%, murakkab hujumlarda esa 38.7% bo‘lgan. sobaqada

2023 vyilda ko‘rsatkichlar barqaror saqlangan: xalqaro m:.sob ib,
hujum Samaradorligi 27,2%, murakkab hujumlarda esa 41,4% dz esa
himoya ko‘rsatkichi 53 59, darajani tashkil etgan. Asosiy musobaclii‘;6 2%
ko'rsatkichlar birog yaxshilanib, hujumda 31,3%, himoyada esa 20:
natja qayd etilgan,

2024 vyilda
musobagqad

bo‘lgan. p

ro
Sportchining  mahorati yanada oshgan. lelq;%
a hujum ko‘rsatkichij 32,1%, murakkab hujumlarda €sd ’tini
arij Olimpiadasida €Sa u o‘zining yuqori darajadagi mah(_ﬁli‘4%
Namoyon etib, oddiy hujumlarda 39,1%, murakkab Imjumlardi‘ esa J b

S ars - =0 - - O.IIb’
Samaradorlikka erigp noya ko‘rsatkichi esa 58.4% ga yetgan b

. gan. Hy,
raqib zarbalarinj g artaraf etish

amaralj b

: ini namoyon etadi. B =
S - ‘ S 1
1d Tahlillar shuni kg Satadiki, . M-qy kuchli zarbaga ega, rﬂqlb:n'
aldamchi harakatlar pijan . Al : : shl
: aar lan bilan chalgita oladigan va murakkab hamda gar
hujumlamj Xilma-xi] qo‘ll 7

- 1 y
aydlg’dl] bochhi Sl.fﬂ[id iralib mladl Ul‘lmé
ey peet A ey § a ajrali
'l“d':"lllddmllk korsatkichlari yillar davomigy, barqaror o‘sishda namoyo"
bo‘lib, v yengil I?arakatlanishi Va jangnj yugqori tezlikda olib
Mazkur ilmiy jz| s Ixa\'ﬂ. rqibga aylantirad;
AZKur 1lmiy izlanis ning kcyingi tahliliv . . -
; . iliy qismi 022
2024 yillar davomida Xalgaro hamda milliy £ dsmidy B Feyniagy

azniga nisbatan
borishi uni ragiblar uchy

: 5 o larajada i i, .obagalarda
qayd etgan jang faoliyati chuqur owgunudnjtbubziuiklnngbdqd316_
jadvalda esa Jalolovning musobagqalar, 90°llag Yida keltirilgan 3.

ko‘rsatkichlari umumlashtirilgan tarzd

8an agogj texnik-taktik
a aks Cllirilg T
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an,
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3.16-jadval
| akatlari ko‘rsatkichlari
i texnik ik xar
] Individual musobagqalardagi texnik taktik x
] (+92kg) _
| .
| o 1 e - !Q.fu"um
e e : : lhm(T)’a—r Xujum | .
'l | J ‘Huium ll{uwm ‘HUJ'“'“ Himoya | vy, rak- Q(?df:liv | Mial
i | Yil ‘ Musobaqa | Oddiy lMll:l':k- Seriya | Oddiy oo > | kab
g \ i i s - e T3 40 F 48
‘ ! 4 = — 9,6 5‘8 s i = —
| 0| Xalaaro | 10,5 T i LT
‘ | | musobaqa 145‘2’.’-’6 | 45,3% | 384% | 72,4% | 54, e g
f —t— 2 5 =
\E ‘ 2029 | Asosiy I 9.8 1 8.0 k2 E';.S ‘ 3 6, - 53 8% 33.4%
| [ musobaqa l 48 5% ‘ 494% | 224% | 750% | 53,6% | 52 |
| R =

=kl o = B 6.0 3.
12023 | Xalgaro O] 8,7 St e -3'0.» 434% | SA.7%
| | musobaqa 1 50.2% | 52,3% | 36,2% | 79.8% | 57,1% | 48.4%

|| musobaga 3% :

b
S 7% w1 538 k- XS
1 2023 ‘\ Asosiy T 204 ) - L7 L D';w 56.2% | 49.5%
|~ | musobaqa |355.99 |35 19 34,2% | 78,6% | 56,2% | 562N | S
] e e e ThO | Se LS
| [ 2024 | Xalqaro .6 6,6 2,1 2 32 90 52.8% | 56.6%
‘ L E_ musobaqa ‘ 57.3% 57.8% | 28.4% 74.2:?"17” 347 © ey :
—| musobaga |5 5% 126,518 S I T B
|2024| Parij | go 53 1,6 7 8% | 35.5% | S6.6%
e | ()limpiadasi ‘ 62.9%, 60.4% | 33.3% 80.3% 58.8% I D% | O

: : . i
: 3 ooy s T um Oxddiy-vakka
| Izoh: suratida - zarbalarning umumiy soni, maxrajda samaradorligi. Hug

i ‘ J r vak ¢ humoya, hrmaoya
Zarba, hyjum, murakkab-2-3 zarha hujum seriya 4-5 zarba, himoya oddiy- '\"l“.\kdh::u,um rurakad
‘ Murakkab-2-3 harakayi himoya, q.hujum oddiy-qarshi xujum yakkalik zarba, q hu;

4arshi xujum 2.3 zarba.
B.J-ov juda Katta tajribaga ega bo'lgan bokschi himhlun:ul;. { h‘l:
Nechta yirik musobaqalarda ishtirok etgan va ikki .meum .Uln‘ww;“.«;‘
sikllaridga qatnashgan bo‘lsa, hozirda uchinchi (‘Mimpl“dfl .‘\.‘.khdd ‘f;i
Maydonga chigishi kutilmoqda. U kuchli zarbaga ega. RO v'"d"? ‘\a\fm
his qiladi hamda 0'z imkoniyatlaridan to‘liq foydalana oladigan sportc

S jan v agsadli va yugor
sifatida ajralib turadi. Jalolov zarbalarni aniq, magsadh yuq
Samaradorlik bila

bo‘lishi uning j

n bajaradi, shuningdek, ularning kuchli va shiddath
anglardagi asosiy ustunligini ko*rsatadi. L
Todied tahlillariga ko*ra, 2022 yildagi xalqaro musobagada u “:;lh'M1
oddiy zarbalami 45,2%, murakkab zarbalami esa 45»;“"'_‘ Mmarmk“h al ‘ i
dmalga oshirgan. Himoya ko‘rsatkichi esa 72,4% bo'lib, raqib .’.mh;:!:“:m
Yuqori darajada qaytarishga erishgan. Asosiy musobagada osa by

-
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samaradorligi 48.5
75% ga yetgan
2023 vyild

iy
70 va 49,4% daraj , i
49,4% darajada bo‘lgan, himoya ko‘rsatkichi esa

a ko‘rsatkichlar
Wi dillin. :sa_tklch]cu yanada o‘sgan. Xalqaro musobaqads
ko'rsatk; ‘ adorlik 50,2% va 52,3% bo‘Igan, himoyada esa T98%
KO 1satkich qayd eti . esa | w
55.9% va 551 93/ Li“'gf‘”' Asosiy musobagada esa hujum ko'rsalkichr
etgan. By k()t[tgdl{; ” Idllil_lﬂdu bo'lib, himoya ko‘rsatkichi 78,6% i stk
g satkichlar B.J-ovni ' ‘ o’
g B o ir B.J-ovning ragiblar ustidan aniq ustunlik bilan jang
rishini ko*rsatadi
: | , :
2024 yildag; xalq
gacha oshirgan v
Olimpiad

e aro musobaqada u hujum samaradorligini 57-58%
asida esaix (l:‘l:u).yu ko‘rsatkichi 74,2% ni tashkil etgan. Pari
hujum Samaradorljgj lm‘ng eng yuqori ko‘rsatkichlarini namoyon etgan-
60,4% ni tashkil et t: ndd_ly zarbalarda 62,9%, murakkab zarbalarda ¢
zarba berish imk(mi&;”- Himoya ko‘rsatkichi esa 80.3% bo‘lib. raqiblarigc’i

Tahlillar
bokschi sif

atini devarli -

i k'”' deyarli qoldirmagan.
shuni ko‘rsatadiki .
: atida o‘zinip [\dlddlkl' B.J-ov tajribali va kuchli zarbaga €&
- Y baraar g oot
Juda yaxshi hig qiladi & barqaror natijalari bilan ajralib turad. U masofan!
s adi, zarbalar .. T
Yllkldl kesimidagj k(ydlhdid“m esa aniq, maqgsadli va samarali bﬂJﬂmd"
ImKoniyatlar: b rsatkichlard: e o P :
he Yatlaridan to*|jq f, wdan  ko'rinib turibdiki, BJ-0¥ 0%
lamda r q loydal 5
yagacu

argg S :
katta 84 ustunlik
Musobagqa| E kab!

dna al 2 ; : =

oladigan, yuqori darajadagi himo

€rma 194 . . -. A .

am o‘zin: aydigan bokschi sifatida Ollmplada
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> ko‘rsatish sport

J ihuldan
sam

pedagogikasi va tayyorgarlik tizimi uchun muhim nazariy-amaliy asos

bo‘lib xizmat giladi.
Tahliliy jarayon davomida bokschilarning turli ~darajadagi
Jahon chempionati va Olimpiya

musobagalarda - Osiyo chempionati,
Har bir sportchi uchun

o‘yinlarida namoyon etgan jang faoliyati kuzatildi.
ularning hujum va himoya

rligi hamda kombinasion
ar chastotasi, soni,
Dartfish dasturi

o‘rtacha 20-25 ta jang qayd qilinib,
ko‘rsatkichlari, garshi hujumlarning samarado
imkoniyatlari baholandi. Shuningdek, zamonaviy zarbal
cormer boxing texnologiyasi yordamida samaradorligi
orqali aniglandi. Natijalar asosida har bir bokschining “‘jangovar portreti”
shakllantirildi.

Modellashtirilgan tavsiflar shuni
yetakchi o*zbekistonlik bokschilar bir gator umumiy X

' Hujum samaradorligi yuqori - ko*pchilik janglarda
hujum zarbalari 60% dan yuqori natija bilan amalga o0s
m-urakkab kombinatsiyalar orgali hujum qilish jarayonida sama
65-70% gacha ko*tarilishi kuzatilgan.

Himoya va qarshi hujumning uyg unligi -
llmrakatlaridan keyin tezkor garshi zarba berish orqali
jazolashga intilgan. Bunda eng samarali model sifatida “himoyadan qarshi
hujum” usuli ko*proq go‘llangan.

Manyovrli jang olib borish - bokschilar

orqali chalg‘itib, jangni o‘zlariga qulay maso
an tezkor zarba berish Vv

ko‘rsatdiki, jahon miqyosida
ususiyatlarga ega.

oddiy va murakkab
hirilgan. Ayniqsa,
radorlikning

sportchilar himoya
raqibni samarali

raqibni aldamchi harakatlar
fada olib borishga intilgan.
Aynigsa, uzoq masofad a kombinatsiyani himoyda
ara ko‘rsatgan.

obiliyati - jahon miqy .
ni 0°Z rejas
a ajralib turgan. Quyida
bokschilarning tipik

bilan tugatish yuqori sam
Jangni boshgarish q

davomida tashabbusni go*ld
gilish

osidagi bokschilarimiz jang
an bermaslik, raqib iga bo‘ysundirish
ko‘nikmalarid

va tezkor qaror qabul :
yuqori malakali

keltirilgan 3.1 7.3.20-jadvallarda

tavsiflari keltirilgan.
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Jangni manevrli-xujumkor taktika bilan olib boradigan yuqori

Jangni pozitsion-xujumkor taktika bilan olib boradigan yuqori malakali bokschilarning tipik tavsiffari
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3.19-jadval

Jangni manevrli-himoyalanish taktikasi bilan olib boradigan yuqori
malakali bokschilarning tipik tavsiflari

Bokschilarning
tavsiflari

1
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| Xilma  xil manevrlar

| qilishga moyil. Xujum va |
| himoyalanish usullarini
| Puxta tanla-shadi

[ |
|
|

| Taktik

kt tashabbusga
| Intilishad;i

|
‘i
|
|

Taktikasi har xi| bo‘lgan
l hokschilurgn '

nisbatan

E§Ol1 moslashishadi va
it

1 ll.d : harakatdan
Poshqasiga osop 0°tishadi

Jang taktikasining
xususiyatlari

Oldindan o‘ylangan
harakatlarga ustivorlikni
berishadi,  xujum va
himoyalanish usullarni bir

‘ xil darajada qo‘llashadi.

Bunday taktikaga |
qarshilik
ko‘rsatish usullari

Texnik-taktik,
psixik va jismoniy J
xususiyatlardan
kelib chigqan
holda bellashuvni
tuzishni oldindan
rejalashtirish

turib
himoyalanish

Har xil masofadan
Xujum va
harakatlarini
muvaffaqiyatli
qo‘llashadi,
usullari

tayyorlanish
xilma xil,
tashabbusi yashirin
Xarakterga ega

Tayyorgarlik harakatlariga
ko‘proq e’tibor berishadi.
Ruqihluming taktikasiga
bog‘liq holda harakatlarni
tanlab qo‘llashadi

uxg'un-lashtirish

lgotllash

Jangovar  holatda
orientir-lanishni
murakkablashtirish.
orqali niyatlarnl
buzish. Kutish
taktikasi bilan
masofaviy va vaql
pressinglarni

Raqibining
tayyorgarlik
harakatlaridan
xujumni bosh]_ush
uchun foydalanish-
Refleksiv o'yinda
yaxshi ko'rgan
usullarni :
keyinchalik odatiy
harakatlarga

o‘tkazish orqali

3.20-jadval

Jangni pozitsion-himoyalanish taktikasi bilan olib boradigan yugqori
malakali bokschilarning tipik tavsiflari

Jang taktikasining
xususiyatlari

Bunday taktikaga
qarshilik ko‘rsatish
usullari

raqibining faol
| : kutish  orqali
| Wzadilar. Asosan himoya va

; qal:Shl Xujum  harakatlarini
‘A qo’llashadj

!_,

’ Bellashuvlarni
harakatlarini

e -
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———
e e |
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!L'{O‘lla:lh Hhis Xujumlarni
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l " Aas1ga yaxshi o‘tishadi
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2 chiqib”
qilishadj. %

Bu-mchi gu;—uhning lipik

Portreti» I Xuj

s U”. Sportchj Xujum harak
B Samary]j (m

€ga.

Oldindan o‘ylab
qo‘yilgan wva eks-
promtli harakatlarga
ustivorlikni beri-
shadi. Himoya va
qarshi Xujum
harakatlarini

variatsiya  qili-shadi.
O*ta zarur holat-larda
xujum gqilishadi (vaqt-

Qarshi harakatlar ol-
dindan o‘ylab qo‘yil-
gan-ckspromthi
xarak-terga ega.
Xujumga chorlash:
a)pozitsion kurashni
olib borish;

b) doimo masofaga
ega-lik qilish,
v)masofa-viy
pressingni qo‘llash va

e yetl‘shhmas.l;gl: ring chekkasida jang-
TS R e borishga maj-
va h.k.)
burlash

Masofani yaxshi | Masofaviy aldashlar
saqlay-dilar. yordamida raqibni
Bellashuvni ra- | qar-shi  harakatlarga
qibining  xatolaridan | chor-lash, keyinchalik

foydalangan holda tu-
zishga intilishadi

ta-shabbusni 0'z

go'liga olish bilan

Oz harakatlarini
pux-ta tayyorlashadi.
Hi-moya

harakatlaridan qarshi

Jangovar
harakatlarning
yetarlicha
texnik-taktik
arsenalini mav-judligi

yugori

Xujum harakat-lariga :_):g:l:s‘;l i l:;}::z
axshi o‘tishadi =

yaxshi otishadi kurashga o‘tish
oot b Jmumkin o
vakili - B.J-ov, L.M-ovlaming “jangovar

atlarini ko*proq qo*llaydi, ushbu harakatlari

asalan, murakkab xujumlarda u 60-68% lik samaradorlikka
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iladi, ya’ni xujum gilishga
Sportchi, “o‘zidan kelib chiqib™ harakat giladi, ya’ni xujum q

: : yan holda amalga
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Yuqori malakali bokschilarning jangovar faollyi?ﬂ tahl:lli:;] z;:t;(:;:
ulami jang olib borish maneralariga ko‘ral uc.h asosty g: e
mumki-n. Pozision-hujumkor, mﬂﬂym"““'.hUJumklor dlvt'i oy
himoyalanuvchi. Har bir guruh o‘ziga xos Jang CPIZ(: aadi j
qarshi hujum va himoya-javob ko‘rsatkichlari bll-an l"arcc]i anomi-da e

Pozitsion-hujumkor bokschilar odatda e samaradorligi
kamroq epizodlarni amalga oshiradilar, birog ulammg hUJ;“'l“r —_——
yuqori bo‘lib, jang tashabbusin; qo‘lda ushlab?hga‘ "-“”f’ ‘aa' A
hujumkor sportchilar esa jang epizodlari soni bo Y'Chfl‘ cnjqdjlar hamda
hujum va garshi hujumlarda yuqori samaradorlik namoywh eta |
himoya-javoblarni ham muvaffaqiyatli q()‘llay.dllﬂl'. -
himoyalanuychj bokschilar jang epizodlari soni bo‘yicha kaTrd?Iar. il
ko'rsatsalarda, himoya va qarshj hujumlarda ustunlikka ega bo‘la :

: arshi
) ) e ' ziyatlarda q
davomida esy raqib zarbalarinj neytrallash va qulay vaziy

zarba berishga tayanadilar,

"
: X tahlilig
Mazkur  modelj; @vsiflar  faqatgina musobagalar

rlik
ularning Olimpiya o‘yinlariga my}(;orfizllﬂan
1 amaliy ahamiyat kasb etgan. Janglarda qf:fy eot;idil
adorljk ko‘rxatkichlari sporlchilaming mashg‘ulot jaray baqa
ham Muntazam nazepy qilinib bord;. Shu orqali bokschilar -muSO aror
sharoitida L‘rishilgan Samaral; natijalarni pasaytirmasdan, balki b lik
ravishda saqlash v, riw)jlanlirishga Yo'naltirilgan maxsus tayyorgar
mashqlar; amalga oghjy Idi. .
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shuningdek .

asoslanibging emas, balk;j
Jarayonida ham myhjp
SON va samar
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Yyorgarlik ko‘rish jarayonida texn.l :
untazgm, Nazorat gjljp borishda i]miy-mcmdik a.sol.'
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h” dasturi yordamida sportchilammg &

iyasi va “Dartfis S
boxing” texnologiyasi

: rligi aniq qayd etildi. Bu
bir harakati, zarbalar soni va ularr.lll'lg_ 5}1‘:12:31(20] qiofasini shaklla!_’sm':-‘;;;
musobaqa jarayonida bOkChl]érr-Hl;(i:r[eksiya gilishda katta ahamiyat
ularning tayyorgarlik jarayonini - s
S jalari shuni korsaudiki, yugori malakali bokehilaming JSng

Tahlil natijalari shuni ko r§ g p\*‘.;
olib borish uslubi shartli ravishda uc ,mbo\,-rali-himx)_\'ﬂ"i.‘? P\*;flba\‘&‘t:
hujumkor, manyovrali-hujumko; viltl lzjldzn besmanteli. M hu_fllff~§-:?
hujumkorbokchilarjangda tasha‘b uM, cli,lshga el S \‘J“\O\Tj\-‘
layanadi va raqibni uzogq masotadft saq c' ,fo dalanib, maqibni sl
hujumkorlar esa turli kombinatsny-aiarflqn ly {i. Manvovrali-himoyaviy
harakatlar bilan chalgitib, samarali h.u_]‘Ulh‘(.]l-x: 'himm-.ad;m - .;az\‘if
sportchilar esa ko‘proq raqib harakatini ku./_ut‘l",.ii L:shhu A
hujum orqali ustunlikka erishi§hga -u.mpd:n.i Aiathan ek i
sportchilaming shaxsiy individual nnkomyidl. d-lk”\(“di_‘

‘ayyorgarlik dasturlarini moslashtirish zamrl‘lglm § “l ve qurchi Iujums

Har bir bokchining samaradorligi l.“lJl"“- hmn.‘r e
O'rtasidagi Muvozanat bilan belgilanadi. a\lu.\"\tlu‘n."ll‘i-“m.e:.l e 7
bokchi sifatida ajralib turadi. Uning murukk;lh‘ hll_llll ‘ ‘ i Adeeiis
da bo‘lib, u doimiy hujumlar urqu!t l‘-hlll‘t ‘:“-u"\\‘lki G
doldirmay;, Shunga qaramay, himoya kn'rs‘;u‘l\u‘h‘m.u < ! : o fant A
€52 uning hujumkorlikka ortigcha tayanganini Fn\ l-\aﬂ-‘:l Wl\\h\m\‘\‘!l s
A-X-ov Yoki A M-yev kabi sportchilar Iuljum‘lnl:m hu}unl%:b. ———"
A samaral; qarshi hujum ko‘rsatkichlariga cga
imkoniyallm-i bilan ustunlik qiladilar. ‘ ‘ waei ol Bossh

Olib borilgan tahlillarda yana bir mubim jibat < 3
Maneragj ya Sport natij
Va himoyudagi

509%, atrofj
Y

N
alari o*rtasidagi bog ' highk anigland \:::\\:\uuw'-
samaradorlik yuqori bo'lgan ‘\\“m%‘u“‘-\\w DN
Yuqori Natijalar ko'rsatgan. Shu boisdan, sportehinmg "“:u“‘ R
ko‘pm‘l Suyangani uning fagat uslubini emas, balki ‘N‘:%: :\ i, el
Ustunligiy; ham belgilaydi. Bunda ragqib harakating oldws ;\.\‘,“v;;\
VaZiyatgy (e, moslashish va jang tashabbusing qo ki b
Omiljy, Sifatida qayd etildi.




_

Jahon miqyosida yetakchi bo‘lgan ozbekistonlik bokchilarning
modelli tahlillari ularming umumiy ustun jihatlarini ko‘rsatdi. Ular uchun
hujumda yuqori samaradorlik (ayrim hollarda 60-70% gacha), himoya va
qarshi hujum uyg‘unligi, turli kombinatsiyalardan samarali foydalanish,
masofani to‘g‘ri his qilish va jangni boshqara olish qobiliyati xosdir.
Shuningdek, zamonaviy boksda tezkor harakatlanish, raqibni chalg'itish va
turli manyovrlar orqali ustunlikka erishish asosiy belgilardan biri sifatida
qayd etildi.

Tadqiqotlar  shuni isbotladiki, yuqori malakali bokchi[a@iﬂg
musobaga faoliyatini chuqur tahlil qilish ularning individual jang uslubi ¥a
manerasini aniq belgilashga imkon berdi. Bu esa [ayym-garﬁkjarayolliTTi haf
bir sportchining shaxsiy xususiyatlaridan kelib chigqan holda to'g™
korreksiya qilish zarurligini  ko‘rsatdi. Bunday yondashuv nafaqat
sportchining texnik va taktik mahoratini oshiradi, balki Olimpiada, Jahon
chempionati va Osiyo chempionati kabi nufuzli musobaqalarda bargar®
yuqori natijalarga erishish uchun ham zamin yaratadi.
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IV.YUQORI MALAKALI BOKSC HILARNING I“TA:{]S[[]JS\ISS]H
QOBILIYATIGA OID KO‘RSATKICHLAR DINAI

§4.1. Har-xil vazndagi yuqori malakali bok-sc:hi‘larnin.ghl -
tayyorgarlik bosqichlarida maxsus ish qobiliyati ko rsatkichlar
dinamikasi

Sportchilaming maxsus ish qobiliyatini aniqlash vé bahql&ih
zamonaviy sport tayyorgarligi tizimida muhim o‘rin egallaydi. Aymigsa,
yuqori malakali bokschilarda zarba kuchi va aniqlik ko‘rsatkichlan uiam:rg
musobaqa  jarayonidagi samaradorligini  belgilab beruvchi asosiy
mezonlardan biri hisoblanadi. Chunki boks turi yakkakurash sport turlaridan
biri bo‘lib, unda raqib ustidan ustunlikka erishish ko*p hollarda sportchining
zarba kuchini qanday darajada samarali qo‘llashiga bog'liqdir.

Boksda zarba kuchi va anigligini o‘rganish nafagat sportchining sexmik
Va taktik mahoratinj baholashga, balki uning umumiy jismoniy @y yvorgsii

arajasi hamda fun ksional imkoniyatlarini aniqlashga ximat goad
Shuningdek ¢

ish qobiliy
qonuniy

portchining tayyorgarlik bosqichlariga qarab uming maxsus
ati dinamikasini kuzatish va tahlil qilish sportchi rivojlansshmng
atlarini ochib berish imkonini beradi.
: Hanxi] Vazn toifasidagi bokschilarda zarba kuchining o'2ga s
an mavjud bo‘lib, vazn ortishi bilan zarba kuchinmg g
i Chambf'““i ‘h'dm oshib boradi. Biroq, zarba anigligi hgr Joum ?.vm"’ V"T"”
i did@s bog'liq emas, balki sportchining texnik :u}}xngcf{%lg' .
Styatlariga ko‘proq tayanadi. Shu boisdan, bokschiluming
biliyatini baholashda zarba kuchi bilan bir qatordss wning
Zilmon-d\.-itahl.“ cl.ili:<;h lfatta an.laliy al_lamiym ka.stb c{;ll\h aio
0*lchagh uchLmy '“‘D(""l tlmiy ta(%qlqollarldu‘sponchlnl;umng b \.-n.:} i
y“kkilkumgh .lu|~l| lcxnolggwalardun lo?\x‘lulmulmx\g\h Ul \;‘:;::
teanIUgiy‘ul;“fl '-\:"(I".l Ull'l‘dl"lgit moslashtirilgan  maxses . vr’t
Zarby D ‘T %) u('lu ~;ll-m4nuyulguﬂ ega. Bu texnologivalar spostcfalisiniig
Orqalj V".""'Llhmm bevosita boks qopiga \u'uuhmt;sk“'_ O
imkonini berib, natijalaming reoal bollashuy SBaERtES
aydi,

idual xygy
Maxsus jgh qo
anigligip; ham

hzllmiu,\h

y"‘qinligini ta’ miy
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Shu jihatdan, ushbu tadqiqotning asosiy maqsadi yuqori malakal
bokschilarning turli vazn toifalarida maxsus ish qobiliyatini tahlil gilish
ularning zarba kuchi va aniglik ko‘rsatkichlari dinamikasini o‘rganishdan
iboratdir. Bu ma’lumotlar sportchilarni tayyorgarlik bosgichlariga to'g'n
yo‘naltirish, ularning jismoniy va texnik rivojlanish qonuniyatlarini ochib
berish hamda amaliyotda samarali qo*llaniladigan uslublarni ishlab chiqish.
uchun muhim ilmiy va amaliy asos hisoblanadi.Ushbu tadqiqotda yqurl
malakali bokschilaming maxsus ish qobiliyatini baholash maqsadidq
ularning zarba kuchi va aniqgligi tahlil qilindi. Yugqori malakal
bokschilaming ~ zarba  kuchini va  anigligini o‘Ichash uc.hul'l
yakkakurashchilarning zarbasini o‘lchash texnologiyasidan t'oydala“‘_lfi“
Bu metodika boks qopiga yo‘naltirilgan zarbalar orqali amalga oshirilib;
sportchining real bellashuvdagi imkoniyatlarini to‘g‘ridan-to‘g‘ri baholash
imkonini berdi(4.1-jadvalda).

4.1-jadval

Har-xil vazn toifasidagi yuqori malakali bokschilarning maksimal

zarba kuchi va aniglik ko‘rsatkichlari

l\ BASH l Tug‘ilgan | Vazn | _'Sﬁé}ﬁ,*i\"lakb‘imﬂ' miqhk
S 3 M— _yili | (kg) toifasi 7F__k_ULhL~.JC{°—)’"
I o e i T 51 [X.T.S.U.| 22443 | 1292
AT e 57 | X.TSU.| 24202 | 6855 ]
— _12;’,\,_ | 2002 | 635 [XTSU.| 344.03 | ia288
leslennn AM.G - i 22000 il o T 32246 | 64.06
R 0 +—<0L 1 71 [XTSU.| 32246 | = o=
i Ta— 2004 | 80 [XTSU| 34221 | 72.21 |
51999 [ % IXTs0 | 35107 |
— — 11994 17492 [xT.S0.| 42214 " [P isHE

Olingan ma’l
umotlarega ko‘r ; e
1otlarga ko'ra, vazn toifasi ortgan sari bokschilaming

zarba kuchining maks; ¢ .

eorcs X‘D_(c),vl::]l:’un?z:_ko rsatkichlari oshgani aniglandi. Masalan, 51

i L;:S;:;‘; ;:nlll Zli.l.rl_)zm 224 4 kg ni tashkil etgan bo'lsa, 92

kuchi o*rtasidagi l()ig"'idil"—lo'h:‘l,-;l;:giziz‘;:kkg %{a ycldi. Bu vazn va zarba
Maksimal kuch ko‘rsatkichlari cn(j k”flld_Sdlqluydi_

(422,1 kg). Undan keyin L..M-ov (381 k ,)Ev uchli z

ularning yuqori raqobatbardoshlikk et

arba B.J-ovga regishli

R.A-yev (344 kg) i -
- i k 4
a ega ekanini tasdiq]l &) Jery oldickg
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aydi,

k B.J-ov (78%) hamda L.M-ov (75"'.’6)(.ia
M-ov (60,3%)da uzatildi. Aniglik
samaradorligi ham

Aniglik (%): eng yuqori anigli
qayd etildi. Eng past ko‘rsatkich Sh.
ko‘rsatkichlari yugori bo‘lgan bokschilarning zarba
yuqori ekanligi isbotlandi.

Tadqiqotda qo‘llanilgan yakkakurashchilaming zarbasini o‘lchasl'.l
texnologiyasi yuqori malakali bokschilarning maxsus ish qobiliyatini
baholashda ilmiy jihatdan asoslangan va samarali metodika ekanligi
ko‘rsatildi. Bu usul sportchining zarba kuchini, uning anigligini va texnik
tayyorgarlik darajasini real holatda namoyon etish imkonini berdi.

- Yugori malakali bokschilaming zarba kuchi ko‘rsatkichlart vazn
l()lf‘c.ls'lvblllﬂn uzviy bog‘liq bo‘lib, vazn ortgan sari zarba kuchining ham
(:::;(::‘ ["‘f‘\i/lq}j?d} E-J-ov eng kuchli va aniq zarba sohibi sifatida ajralib
airalib tL;;di A'n\i"‘l'k-f\'yc‘f.hanj yuqori kuch va aniqlik ko‘rs.arklchlzm h‘l-l'.fn
ega ekan; il‘mi q”‘ 3(’;1(310“ bo lgat-l boksch}lar raqob_atdoshhlfda u.slunhkka
kuchini va ﬂnic){lijni::"l bdl’ll asoslandi. Yugqori malz'lkah.bokschlla~m_m% zarba
texnol Ogiyasidanbrol d'31T01'21‘511da ya.kkakurashch.llarmng .'z.zu't.)at%ml o'lchash
”miyﬁﬁatdan i bi]d-dntbh Ulal.'nlng n?ax‘f‘.us ish (.loblll-}"d(i-nl baholashda

VR ladl . Vﬂ' SamaralH usul sn[’au.da tavs1yf1 etlI.:\dl. :
qiqotda yuqori malakali bokschilaming maxsus ish

qobiliyatin;

Zmb:lly‘:][;::lk,l:lol?-pl?ks baholash maqsadida modellashtirilgan sharoitda
atlarining

ko‘zlangan magsad b—

bkschilurd

Mexanik

tuzilmasi va samaradorligi o‘rganildi. Bundan
: turli vazn toifasi va tayyorgarlik darajasiga cga
t‘-l Z'f\.l'b'd l_)crishning xajmiy-intensiv ko*rsatkichlari (zarbalar sont),
2arbalgs u;“:‘;:f;m;‘iz“lltdacbfa zar'b.a !{mc_hi) 'hamdu harakat u‘niqligi (;ll}iq
f{(’b“iyatininq e sidagi ’bog lll.t]ll-kl"ll amqluslvm‘.shu nrq;\th maxsus sh
r"‘dqiqollaro ' on. me ;yorla'rml shakllantirishdan  iborat h“\‘hh‘

dekakmushchnlurnmg zarbasini o'lchash texnologiyvast

4s0sidg_ <

Sida, sensorli bok i iri | .

G : li boks qopiga yo‘naltirilgan zarbalar orqali amalga oshirtkdy,
ondashuy real bell

lo g‘n v

ishtirgk

, ashuv sharoitini saqlagan holda, natijani to’g ridan-
f‘ ‘qaym. ‘§hl“““digﬂn formatda qayd etish imkonini beradi, Barcha
mu“dﬂit:jcl\‘ci;c?ll:l:):}l.ij} mushq.laridzm kc)‘zin. bushln.\'lhuili. Bunda hi‘ua to*hq
shiddat, 1¢ s‘mii‘ ] A ';_daqﬂl'{ ‘-17«|U‘kSI7 ish, tarkibida 20 soniya o1t
O'rta Shidd;;\ giy“ “37 shiddat fﬂkllul‘l .nuvl?umm-t?u\'hzu alnms‘htb bords.

signalida bokschi kombinatsiyalarni bargaror vitmda, tos
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shiddat signalida esa maksimalga yaqin tempda bajardi. Har bir fazada
quyidagi ko'rsatkichlar alohida hisoblandi: 1) zarbalar soni, 2) o"rtacha
zarba kuchi (shartli birliklarda), 3) aniqlik, % (aniq zarbalar ulushi). Shu
tariga, bir raundda sportchining hajm-intensiv imkoniyati, kuch-texnika
sifati va harakat nazorati bir vaqtning o‘zida ifodalandi.' i

Quyidagi 4.2-jadvalda har xil vazn loifasidag{ Yuq_OlZ' hli?;:an
bokschilarning maxsus ish qobiliyati individual ko‘rsatkichlari Z_z_j:dval

. . Harnt xsus ish
Har xil vazn toifasidagi Yuqori malakali bokschilarning ma
qobiliyati ko‘rsatkichlari

7,_,~_4————r“_—7
R i v e I e Zarbalar'| ;- = /SN
, I et [L‘nfl)alla. {O‘rlacha I.‘\niqlik a 4] (0 -rta‘;ha Amq":k‘:
| F.L.Sh. | s?nl |  kuch (norm) : kuc (teZ)/"!
| (kg) (o‘rta (o o (tez (tez) 2
st | shiddag) | (morm) —735 | 8167 |
| XD-ov [ 51 [ 7 85.98 iﬁi”f—m 67
e T T T e e
| T T e e, o 86.73 | 7445
OOV 5Bl 726 f 88.03 S 69.48
L O I e B339
PR{\-_)}W,L,G% — &8 [ 10631 |"eda: 9505 | Bt
CAh 85162 T 0090 T soa5 1oy ,@iﬂif{i';i]
7 O 2 5 T 26 | 8104 | BB
| J.A-ov T 0 O 1 | 7218 | 8B4
L T.X-ev {_SQ 64 | 103.18 | 722 1o _93.17 —i~—72'~:”(,6)"
| JU-yev [ g0 [ '§((”{ 9800 | o —— TRl
LMoy To—1—28__ | 98.02 2 8851 1 =z
‘--'ri“'(“i | 92 | 56 00T 770400 oo 97.61’;__§éifj
e 1 B My v 1046 | 7204 87 | ozp3 [ lnnoeN
'[ 'J*/'_U i 292 f 2. U833 TRase T 79 | 10298 | 87-%
Z-ov | + AT T el e
et LR i L7924 775 | o783 | 8212

Tadgiqot Natijalariga ko‘ra

& oy i yengi
zarbalar hajmi bo‘yich

Ll a A.X-ov (57 k
hajmini namoyon etdi: o‘rta shiddatg

bilan birga, uning aniqlik indeks;
tez shiddatda 81,67 o, Bu hol
sifati aniqligini ustuvor qo*
mavjudligini ko*rsatadi.

! vazn toifasidagi X.D-ov (51 kg)
g) va A.M-yey (71 kg)dan pastroq ish
a7l ta, tey shiddatda 112 ta zarba. Shu

Uqori saqlam.a:
i YUqori saqlang; O'rta shiddatda 74,26 %:
al hajn is
MAINg nighyian kamayighj evaziga zarba
ygan lZ]klll\’-l‘luZora[u ’
o

4 asoslangap yondashuv
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i ¢ ta zarba,
AX-ovda o‘rta shiddatda 76 ta, tez shiddatda 121

iddat 2 o‘rta shiddatda 87 ta zarba
AMo‘ydinxo‘jaevda esa tez shlddaldé l-()_ta, e
qayd etildi. Biroq aniqlik ko‘rsatklchlarl‘ X.D-o'vg Pt
saqlandi A.X-ovda o‘rta siddatda 62,73% ni tez shidda a0 hki,l 5
yevda esa o'rta siddatda 66,13 % ni tez shiddatda 733,2?/0 ttls q -
Demak, yengil-o‘rta vazn qatorida ish hajmi ortishi ko p- hf)“?r a
aniqlikni[{g bir muncha pasayishi va texnik barqarorligi pasayishi bilan
kechmoqda.

g 0g'irroq vazn toifalarida hajm-sifat muvozanati boshqach‘_l
namoyon bo‘Idj. R.A-yev (63,5 kg) tez shiddatda 115 ta zarba bilan yugqgori
ish hajminj saglar ekan, aniqlik 78,27 % ni, o‘rta shiddatda AL
10§,31 ni tashkil etdj, T X.yev (80 kg)da tez shiddatda 107 ta va o‘rta
thdcll‘z;(lda 69 ta zarba qayd etildi, hajm jihatidan raqobatbardosh bo‘lsada.
mq 1k va O‘l'lac

i ha kuch qiymatiari R.A-yevga nisbatan biroz past aniqlik
9T shiddatd, 12,21% tez shiddatda 87, 16%, tez

93, ' i
,’ 17_80 _etdl. Bu vazn ortish; bilan zarba kuchir
YUqori hajmg aniqlikni

shiddatda o*rtacha kuch
1ing o‘sishiga Jaramay,
ik tayyorgarlikni maqsadli
gini anglatadj.
V'J‘O_Vm (+92 kg) maxsus ish qobili
,.M-mﬁjl"((cj)imda 79 tani tashkil qilgan bo
i : kg) 94 4 zarbani t
“ovda s5¢ ta bo‘lgan, 3

yati bo‘yicha natijalar zarbalar
‘Isa, ushbu ko‘rstakich bo*yicha
ashkil gilgan o*rta shiddatda Jalolovda 52
S"““‘:ll'adolik it = -ni.qlik‘ Ya ‘()‘.rlacha z‘flrha kuchi bo‘yicha
Xl G ).!uqou‘lgm‘l ko.rls'hn_mz mumkin. Py P
"‘“iqlikmnq ya‘ﬂhil-‘ ‘.fiz.n tOle}Sl ortishij blla_n zarba kuchining o‘sishi va
tcndensiyq;i ku .dﬂ.lh]l: aksm(.:ha. umumiy jish
-(' y Uzatildi. Shu bois tayyorgarlik Jarayonida vazn-uslub
Q©'yist n;‘;'qi"z‘ld:;()smlai’(ti‘lf—nzlzord‘tga asoslangan korreksion vazi‘ﬁllumi
St l;y f"r/l'll\llfmc-l yC_I_I_z._;li vaznlar u%'l'fun - kucl*.l va ‘amqlikni
Ompleksia 0‘;12;-(;"(:1- xalfx l_]lf)l‘dl‘l"ll kamuynr:shga qar'ul.llgzm uucr‘\'allf
b““-l'dr()rlashliri<h is§~:t. \:’(lZl“lld[' uch.un - ‘¢z shiddatda  hajmni
Yo a0t e : Chanlikni uzluksiz saqlash vy
{0tmaslikk g Qaratilgan mashg*ulotlar.
uv bokschilurning

Bu yondash
axsus ish qobiliyatini og

hajmining qisqarishi
:\'ususiyatl

riim-luymingni

individual Xususiyatl
hirish vg musobaga
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samaradorligini maksimallashtirishga xizmat qiladi. Natijalami qiyosiy
tahlil qilish turli vazndagi sportchilarda hajm-kuch-aniqlik muvozanatii
baholashni, shu jumladan, tayyorgarlik bosqichida korreksion vazifalami
belgilashni yengillashtiradi.

Bokschilarni tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish usullari eng
muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Yuqori malakali bokschilamilfg
musobaqa harakatlarining tezkor-kuch xususiyatlari ulaming jismonty
tayyorgarligi darajasini aniqlash uchun asos hisoblanadi. Bu qobiliyalkt
yetarlicha rivojlanmagan bo‘lsa, shakllanish vaqtida Spomhi boks
texnikasini o‘zlashtirishda maxsus mahorat va ko‘nikmalarga keyin e'ga
bo‘ladi. Bu o'z navbatida, ularni jangovar sharoitlarda fO)'dakfn'Sh
Samgradorligini pasaytiradi. Tezkor-kuch qobiliyatlarining U y°k]_ i
darajaqa rivojlanish darajasi turli darajadagi bokschilaming malfs@a!
E]C‘:g::i ::dibo"‘rl-f:: mushak gum.hlari yqrdamida zarba béljiSh qo:;:l{f:’l:f
e -le?“ rinann,%I barcha CIIS.mIarmlng muvoﬁqlash"rllga" lrishishg“
imkon bcra(l; ;arb-o byfh‘a mak‘sun.al _b_o—lgan 'ko.‘x'sa}kl'chlargabz. w
kb vaq'[f S"h:niun.sh texnikasi pnhsl.] darajasi qo‘Ini dastla. lﬂariniﬂg
otk 3 . ngdek, sportchilarning tezkor-kuch xususiya

. - . . a
e bdl.lol‘db, Muayyan musobaqalarga yoki muayyan .
garlik darajasinj aniqlash mumkin,

Oslka;‘l‘(ijiqluqﬁlrda 'yt.lqori malakali bokschilar guruhi (n = 12 kishi? bllimi
sport umian‘(x?;giﬂd"‘. 6 nafar sport ustalari (SU), 6 nafar xalqaro ‘°‘fada|ia
davrida boksch; ) ishtirok etishdi. Quyidagi 4.3-jadvalda Musobaqd®

Yyorgarlik ko‘rsatkichlari keltirilgan.
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Izoh. , ¥ F-kuch yig'indisi, ¥ - o‘rlacha ko'rsatkich, ms-milli sekund, kg-kilogramm, F chq-kuch chap go‘lda, F o' g -kuch o‘ng qo*lda

SU-sport ustasi, XTSU-xalgaro toifadagi sport ustasi.
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Tadqiqotda turli toifadagi yuqori malakali bokschilami oddiy va
muArvakkab reaksiyalari, kuch, tezkor-kuch sifatlari bo‘yicha qo‘yidag
natijalarga erishildi. Sport ustalarida oddiy reaksiya tezligi tajriba boshida
1854 ms, tajriba oxirida esa 172.2 ms ni tashkil qildi. Xalqaro toifadag
sport ustalarida tajriba boshida 181,3 ms, tajriba oxirida 163,2 ms ga teng
b‘?‘!di- Murakkab reaksiya bo*yicha sport ustalarini ko‘rish reaksiya tezligi
lf‘J"'bild'cln oldin 268,7 ms bo‘lgan bo‘lsa, tajriba oxirida 251,1 ms ga 0'sgin-
Sport ustalari va xalgaro toifadagi sport ustalarining ko*rsatkichlarini
laggoslab, shuni ta’kidlash joizki odiy va murakkab reaksiya tezligi xalqare
m”.adagi Sport ustalarining natijalari nisbatan bir oz yuqori bo'ldi, lekin
O‘S‘ls.h kkala guruhda ham yaxshi. Bokschilarning maxsus ish qobiliyat
bo leha o‘tkazilgan testda ikkala go‘lda 8 soniyada boks qopiga spflff
:?Tiagfiuum"f‘y tonnaj tajriba boshida 4543,55kg ni, tajriba O
loif'z:(‘lagi L:n;?(o I'-Sa[dl: Ushby testlar bo‘yicha olingan ma’Ile.O.tlar xalfl‘tl;‘a’
4974,38 ke ot g tarida tajriba boshida 4648,51kg ni, taiba 0P
O ket s kil qildi. Yuqori malakali bokschilarda 40 soniyalik =
981 1\179 e Ul‘hiu(:]']li ustlalan‘da tajriba boshida 9128,62 kg, tajn?a oTl:ali
hokschilaming Zarb:ks:f:dij) Ifo. rsalki‘chlgz'a e bohldff Yu'qon l‘nﬂ i::haP
qo‘lda to‘g‘ridan boshga s )O ax O_IkZIZIIAg_an 2 ,]étljalarlga k. jriba
oxirida 198 2 kg. ni tasl?ki]\ p::}_ USlaIan‘d‘a tajriba boshida 180,4 l‘fz‘:’= mJ i
boshida 1968 ke, tajriba qn 1. Bubo‘yicha xalqaro sport ustalarida ‘f’Jr
qo‘-ldu lo*g ridan boshg; :x".Ida 7—42,?3 kg.ni tashkil qildi.Zarba ku(?hl Chaﬁ
etdi tajriba oXirida lf)g‘ go;(l ustalarida tajriba boshida 180,4 kg ni tashki
lo"»" id: ot l’m I‘g'_g“ teng bo‘ldi.Zarba kuchi o‘ng qo‘ldif
ko‘rsatgan bo‘lsa, xa] *anda 2239 kg, tajriba oxirida 243,7 kg ™
Stalarida tajriba boshida zarba kuchi 018
ai;:ﬁibﬂ, oxirida 325,3 kg. bo'ldi. Zarbd
xa"-lﬂrocs,(;(:],.: 29?,4 sport ustalarida, Eajf‘:a
:11.0;?"‘-[);. kuchi iy qo};(i‘%ll chap qo‘lda yondan
toifadagi sport ustalaridy lujn-ill:r.fxdll.lw:‘sh_b“ 2669 kg.(i: l}.’Ondfrm ?Oéhga o
boshga 2786 kg, tajrib % J0shida zapy, ashkil qildi. Xalqaro

a oxiri A Kuchi ¢
oxirida 3303 kg.ga O‘Sg-,:.lld“ o‘ng qo‘lda yondﬂﬂ

an boshga 268
. = - < b ‘4
kuchi chap qo1da yondan bogp, Lr,k

ox_lflda2i9.9 kg ni tashkil qjld;
tajriba oldidan 216,5 nj lu'ribL

boshga 267, kg.ga O‘Sgaj il
ustalarida 2466 kg, tajrib
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Shuni ta’kidlash joizki, turli sport malakasiga ega bokschilzftmmg
tezkor-kuch mashglari jarayoni katta ahamiyatga yega. Turli dara_tadagl.
musobagalarga puxta tayyorgarlik muhim hisoblanadi. Nazorat tc_:s'tlar!
sportchining musobaqaga tayyorlik darajasini, uning maxsus ish qoblllyafl
holatini hamda odiy va murakkab reaksiya tezligini baholashga imkon berdi.
Olimpiyada o‘yinlari musobaqasiga tayyorgarlik doirasida boks bo‘yicha
o‘quv-mashg‘ulot yig‘ini ishtirokchilarining natijalarini tahlil gilish, boks
bo‘yicha xalqaro toifadagi sport ustalari unvoniga yega bo‘lgan sportchilar
sport ustalariga qaraganda kuch va aniqlik jihatidan ancha yugori natijalami
namoyish yetishdi. Sport ustalari jangda ko‘proq zarba berishadi xalgaro
toifadagi sport usatalariga qaraganda, lekin zarba anigligidagi ko‘rsatkichlar
ancha past.

Yugori sport natijalariga yerishish uchun bokschilar katta tajribaga ega
bo‘lishlari kerak. Jismoniy tayyorgarlik darajasi, odiy va murakkab reaksiya
tezligiga hamda kuch, tezkor-kuchga aloxida e’tibor garatish lozim.
Yuqorida aytilganlarning barchasi kuch, tezlik va tezkor-kuch sifatlarini
takomil|axhtirishga va shunga oyd mashglarni mashg‘ulotlar paytida
ko'proq qo’llashimiz kerakligidan dalolat beradi.

§4.2. Bokschilarning funksional holatini (yugeh) baholash va
nazorat testlari asosida tahlil gilish

Hozirgi kunda zamonaviy sportda bokschilarning texnik, taktik
‘ayyorgarliklari va jismoniy imkoniyatlaming nazorat qilib borishlikni talab
q"édi. Ularning barchasi mashg‘ulotlar va musobaqalar davomida doimiy
"‘"‘V{Shda monitoring qilinadi. Sportchining salohiyatining sezilarli darajada
05h1§hi hisobga olinsa, ushbu sohaning sport yutuglariga go*shgan hissasiga
aiohn.da ¢’tibor berish zarurligini ta’kidlash lozim. Polar yurak urish tezligini
Monitoring qilish chigqanidan so*ng, sport, jismoniy mashqlar va salomatlik
§°h:&|'drida ko‘plab tadgiqotlar o‘tkazildi. Ushbu sohalarda 400 dan ortiq
'E‘ﬁ‘)’ tadqiqot musobaqa sport va mashg‘ulotlarga - turli sport turlaridagi
liziologik  parametrlar [S; 847-852-b.], fitnes va salomatlik uchun
:‘_;‘.Shg'ulotlm' [27; 468-473-b.], shuningdek reabilitatsiya [21: 34; 78-85-b.,
B | 216-b.] bilan bog‘liq bo'ldi. So‘nggi mashg‘ulot metodologiyalari
“Portehini  tayyorlashda  innovatsion texnologiyalardan  foydalanish




kerakligini ko‘rsatmoqda, bu esa mutaxassislar jamoasi tomomd.an c.;o‘llablj
quvvatlangan va hamkorlikda muammolami hal gilish strategiyasi orgal
qimmatli ma’lumotlar taqdim etilishini ta’minlaydi. Shu m.lqtal “T“T :21
sport yutuglariga erishish, aynigsa boks sport turida, yug'orl‘ texno oﬁ;yrinu
talab giladi, bu esa funksional holatni haqiqiy vaqt Iiejlmlda an“ ilishn:i
qilish, GPS va bokschilarning harakatlarini kuzatishni quegrats.lyﬂ czlmhq[ar
0°z ichiga oladi. So‘nggi tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,mnpm}’ mrljtoring
fanidagi texnologiyalarning keng targalgan qo‘“aml.lsm’ : r.no exnik
tizimlariga integratsiyalashgan dasturiy va apparat chhm?Ianmntgﬂadigan
rivojlanishini belgilab berdi. Polar texnologiyasi orqali kuZﬂ muhzm.
energiya sarfi, bokschining dietasi va vazn nazorati uchun juda i
aynigsa intensiv mashg‘ulot davrlarida yoki musobagaga tay)-,nn:i’shini
ko‘rayotgan paytlarda. Burke va boshgalar kaloriyalarning Flabll? i bu esd
mashg‘ulot talablariga moslashtirishning ahamiyatini ta’kidladilar

: dam
it . 1 amavytirishga YOr
mushak massasini saqlab qolish va charchogni kamaytirs anchilﬂrga

' ; : 0 :
beradi. Sarflangan kaloriyalami  aniq  kuzatish, SlP i t0°g T

aa 3 . . sy 3 1 : L N

mashg*ulotlarning yuqori talab gilinadigan davrlarida o'z tanaid

energiya bilan ta’minlashn;i kafolatlaydi.

Polar TEAM Pro texnolo
talablami qo‘yadi
ko‘rsatadi. Yur
tajriba va
ishl

: i xil maxsts
giyasi har bir sportchi uchun turlt X1 =

. nl
; ik dinamikes!
a ulaming ketma-ket tayyorgarlik dina

ilar
| an . . =5 kschllﬂ
ak urish tezligi zonalari tahlili shuni anglatadiki, bo aridd
Va malakalari ortgani sayin, sportchilarning shiddat zond
ashi va tiklanishij yaxsl

: : lilanib boradi. k£
myyo?uy'ﬁig‘ bokschilarni  nufuzli musobaqing
. i ali kschilamitic
mashg‘ulotd yuqori malakali bo :

~ . 5 1 | nl
gl asofasi, shiddat zonalari, kilokalory?
lgan
0-5994
ashqlar bijan t
mlcnsivlikdagi
“40n tomir galg,

v

a bosib O‘tgan m
anganlik holatlar; keltirj
Birinchi shiddat Zonasi §
Pastintensivlikdagi m
tiklanish va past

ishlatiladi. U yurak
shu bilan birg

i a
(Yengil aerobik zona) Ushbu z0f
avsiflanadi, g

Chidamli[ik
Natligin; yvax

osan orgnizmni qizdirlsh-
mashg‘ulotlari davomidd
shilashga yordam beradi,
: Mal darajada bo‘ladi, bu
82 ayyorgarik ko‘rish uchun

a tananing tizimlarigg
esa uni faol tiklanish va ko*proq inter
ideal qiladi [37; 216-b.].
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Ikkinchi shi :

Hshbs ot ddat zonasi 60-69% (O‘rta intensivlikdagi aerob zona).
' = ada oS 3 i > whot ‘ . - ;
N 3 m_?ﬁhg ulot intensivligi o‘rta darajada bo‘lib, tananing

]\1 qobiliyatini oshirishga garatilgan, Bu zona yurak va o'pkani
mustahk: Eeh ST . L :
el i“““lﬂydh chidamlilikni oshiradi va uzluksiz mashqlar davomida
(1slorodni samarali . g y : ;

[ -kL ;1 samarali foydalanish qobiliyatini yaxshilaydi. Ushbu zona kuchli
dCrooi aze 1V f« . 1 . . - . i T
bokschi azaviy tayyorgarlikni ortishida muhim ahamiyatga ega bo'lib, bu
YKSchilar > Gone x . 2 ) i
e " _ULhUH o‘yin davomida davomli kuch sarflashni qo llab-
quvvatlaydi [21; 600-b.].
Fe (jc,hmdn shiddat zonasi 70-79% (Aerob chegara zonast) Ushbu
arajadagi o - ; -

G ldJ lal:él mashq sportchini laktat chegara darajasiga yaqinlashtirads bu
erda laktat tezr ‘ =S i ", -
ian( ; I':(‘” tezroq to*planishni boshlaydi, uni tozalash esa qiyinlashadi. BU
>nsivlik chi 1 _ ; S e
uzoq dl chidamlilik va uzluksiz mashq gilishni oshiradi, shu bilan birgd
- av St (e 1% . 3 3 |
kechikti d(_’”:J elgan jismoniy yuklanishlar davomida charchogla!

tradi. Ushbu zonada macha ai : i -

i oK bu_ zonada mashq qilayotgan bokschilar 0°Z tanalarini uzoq
uqori intensivlik . 5

T()‘rlinc)l/f II "d““LHSl\th\dag, raundlarga tayyorlaydi [3! 10/ bb]
1 shiddat 7 aci . = shbu

yuqori intensjvli : 't zonasi 80-89% (Anaerobik chegara zonasi). Ush
qobiliyatini );“ Ilk-‘]l£1gl zona tananing laktatni boshqarish va tozalash
axshilasl - - . 3 3 o
harakatlar dayomiq ' uchun muhimdir, chunki laktat intensiv jismont
S a to¢ ads e g
anacrobik qobiliyati to’planadi. Ushbu zonada mashq qilish sportchiniis
v atint oshiradi e T e . _ieng
yoritilgan va tezkor h ( Slhn‘ld'* bu esa ularga yuqori intensivlikdagi /4

7 : arak: : = ; . ; 7
0Y0q ishlari gilish jn k ﬂ-llaml' masalan, zarbalar, kombinatsiyalar V4 &
o 1Konini beradi < . .
chidamlilikn;i rivojlantir d";]jl beradi, shu bilan birga charchogqa

e aftradi [26; 232-

By BLS_hmchl shiddat zondsi ()OJ‘- b;.]-

1ll‘dnan|ng fiziologik che : ' -100% (Maksimal kuch sarf gilish zonas).
sar AT, 2 >garalarida i< - J
juxl 1 darajasidir. Wb e ll arida ishlashnj anglatadigan eng yuqort kuch

da qisc ZOnada 3 1 -l Al
lilio; q_"“‘_m davom etadigan ma}hq qilish maksimal quvvat ChlqarlSh va

1IN rivojlantjric S Yuqori intensjv]jk 3 ] ! s

it irishga qaras: ivlikdagi kuch ishlatish chidaf
bajarish uchun zgp,. laratilgan botip ; :
sarfi o‘rtasid “arurdir. Ushby zonag 15, bu jangda portlovehi harakatlam!

asidagi tiklanich < -Onada ish] J . 2

Tadgiqotda pope -2 MAradorligin; ash shuningdek, maksimal kueh

Yo qori yuqori o olar TEAM pr, & "' oshiradi [6; 45-58-b.]
: A r1 malakal; A CXNOlopivacid. 5 e
qilganimizda, sportchi X ll-:;“k.sclnIammLL runl’j'?’fmid.m foydalangan holda
: 2, € s S - 4 G ’
Beshinchi zonadagi s, T2KSIMal yyypq) 'onal holati bo‘yicha tahlil
sarfi 6C . agi ko l'sﬂlklchi 179 : ak urish; 193 . s ) i
sarft 694 ni tashkil qildi. ‘i 7oni tashki % 3 2/d.ni tashkil qildi.
- UShbu ‘reatl: 3 ¢ : -

kol;-\dlktchlur hu%y‘,'n_hbo Isa, kilokaloriya
9 “ha sportchi M.T. ni

qarShi

—'————f

ashkil gilgan bo‘lsa, beshinchi
anganlik darajasi 1542 m.ni
tahlil gilinganda sportchi

natijalari bosib o‘tgan masofasi 7.661 m.ni t
shiddat zonasida 24% ga yetdi, kilokaloriya sarfl
tashkil etdi. Ikki sportchini funksional holatini :
X.D. shug‘ullanganlik darajasi va tajribasi M.T. ga qaraganda ancha yuqort
ckanligi aniglandi. Natijalarimizdan ham ko‘rinib turibdiki sport bilan
shug‘ullanganlik darajasi va tayyorgarligi yuqori bo‘lsa, yurak urish tezligi
tiklanish yaxshiroq bo‘lishi aniglandi. Tadqiqotda bokschi A.X.ning
maksimal yurak urishi 195 z/d.ni tashkil gilgan bo‘lsa ushbu ko‘rsatkich
D.A. da 231 2/d. bo*ldi. Bosib o‘tgan masofasi A.X.da 6.927 m.ni D.A. da
CS‘_I 6.934. ga teng bo‘ldi. Bosib o‘tgan masofasi deyarli teng ammo )’Ufa‘f
urishning maksimali juda katta farq gilgan. Bundan tashqari beshinchi

shiddat zonasida bir xil vaqtda ishlagan. Ammo kilokaloriya sarfi ancha farq
D.A. funksional

qildi. Bundan taxlil qgilishimiz mumkinki sportchi ;
tayyorgarlik darajasi A.X.ga qaraganda ancha pastligidan dalolat bonadh
na’lumotlart

Polar texnologiyasidan foydalangan holda yurak urishi 1 s
Va trening yuklamasini tahlil qilish, yuqori malakali bokschiars
Mashg'ulotlarga qo‘yilgan fiziologik talablar hagida ma’lumotlar OlfSh
'mkonini beradi. Turli yurak urishi zonalarida sarflangan vaqtni o‘rgaﬂ‘is_h
orqali, turli intensivliklar maxsus mashg‘ulot magsadlariga xizmat qilinshl.m_.
acrobik chidamlilikni rivojlantirishdan tortib, anaerobik ish fa()'[fﬁ:;;:

oshiris - 4 2
qhmshgagha bo‘lgan  jarayonlarni mun.}km-. S
qilish imkoniyatt

ko'rsatkichlarni real vaqtda monitoring qilish va tahlil s
Murabbiylar va sportchilarga mashg‘ulot rejalarini mukamma!lashtm;ﬁ,
.VU‘QOI'i intensivlikdagi harakatlar va tiklanish o‘rtasida ‘muvo-?a:r,ﬂa
@ 'minlashga yordam beradi, natijada yugori darajadag! na.tuahri;li
erishiladi. Polar texnologiyasini mashg‘ulot va tiklanish s.,lmtegl.)./a‘ in

arning natijalarint

shakllantirishda qo‘llash, bu esa yugori malakali bokschil

Plimallashtirish uchun asosiy omildir.

aniqlash

: «rsatkichlari
§4.3. Bokschilarning psi.ml’lzioll’g'k I?Oh-“ l:;e';'i‘:ograﬁ“
(reaksiya tezligi, xavotirlanish dara_y::s'; L.

a’lumotlar) dinami o
ma ornl-”ar fﬂth

- .o pelgilovehi ;
Zamonaviy boksda raqobat natyjasini .he hchckla"m“ydi' anlt:;"
s : il valdd taktik tavyorgs lik bilangind <hinuvida
Jismoniy, texnik yoki taktik ld))’o:)g :rquh - arba-himoyd almashin
u g

O'rganish”, tez va aniq qaror qa
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Ikkinchi shi . -

shiddat zonas _600 P Py .

Ushbu zonada mashg‘ul 4 60-69% (O'rta intensivlikdagi aerob zona).

- o L’ u v ivhios ¢ . o 3
acrobik qobiliy: =T ‘O_t intensivligi o‘rta darajada bo‘lib, tananing

i },glm: oshirishga qaratilgan. Bu zona yurak va o‘pkan

stahkam il L e

|<i§10rod|(]' aydi, chidamlilikni oshiradi va uzluksiz mashglar davomida
> 1 Samarali fi ats o -

b amarali foydalanish qobiliyatini yaxshilaydi. Ushbu zona kuchli

azaviy o ST s : , L
b()kschild( ll> tayyorgarlikni ortishida muhim ahamiyatga ega bo'lib, bu
ar uc “Vvi . 5 :

P uchun o'yin davomida davomli kuch sarflashni qo'llab-

Juvvatlaydi [21: 600-b ]

Uchinchi shiddat. - :
e i hi shiddat zonasi 70-79% (Aerob chegara zonasi) Ushbu
dZ1 mas . LTI - .
vards lakfjl 3 t"gh‘l sportchini laktat chegara darajasiga yagqinlashtiradi bu
at tezr ol s SR i ; 3 4

Intensivlik Ch'dl o 10 planishni boshlaydi, uni tozalash esa qumlashadl.BU

g s idamlilik va uzluksiz mashq qilishni oshiradi, shu bilan birga
’ avom eto: : ? :

kechiktiradi. U lh:)g‘m Jismoniy yuklanishlar davomida charchoglar!

aCl. Ushbu zona : ; : <
davom etgan i nada mashq qilayotgan bokschilar 0°z tanalarini uz4
yuqori intensivlikdagi raundlar oo 131 101-1070)
To‘rtinchi shj gi raundlarga tayyorlaydi [31
e shiddat zonasi 80-89% (Anaerobi : asi) Ushbu

YUqori intensivlikdae: 39% (Anaerobik chegara zonast). =

= 3 agi ; s : :

qobiliyatini yaxshilas| zona tananing laktatni boshgarish va tozalash

i xshilash uchun muhimdir ; . o rismonty
rakatlar davomida to¢p| imdir, chunki laktat intensiv JISTEF

o‘planadi g hining

anacrobik qobiliyatin; OF; anadi. Ushbu zonada mashq qilish sportchinifiz

yoritilgan va tezkor har iradi, bu esa ularga yugqori intensivlikdagi 4154

ovoq : or harakatlarnj masal : : tez
h'dq ishlari qilish imkopin 1? asalan, zarbalar, kombinatsiyalar V2

chidarazis. i nini beradi : : i
1 culnhllkm rivojlantiradi 126 oeradi, shu bilan birga charchoqqa qarshl

Sl ks ¢ W
But Seshinchi shiddat 70!]‘!81');)33& 2l
ananing £-: Z0nasi 90- 2 Fot

sarfi dd""_”fb fiziologik chegaral .dIOO% (Maksimal kuch sarf qilish zonas)-

8¢ arajasic: garalarida ishlachen; : .1,

Jjuda Cli%(ljdqs(;d“- Ushbu zonad, nl 1[ 'shlashni anglatadigan eng yuqor! kuch

5Qz 2 ddl g nas g < 3

liligini ri]V()jla\O.m Cladigan YU(IO:is'lq qilish maksimal quvvat chiqarlSh b

. antirigh o intensivlikdao: ; . P
bajarish uchyp, 7!1:511&1 Qaratilgan bo~|i;n:‘hkda8' kuch ishlatish chidam

A arurdiy : iz : i

sarfi o*rtasidagj lik:i.dlrl' Ushbu zongaq, iq,,u Jangda portlovchi harakatlam

< e anish g d 1shia ; : :
ladqiqotda PoI;:hﬁd'“ﬂradm-lgu;”i . IS!'] shuningdek, maksimal kuch
. _» H = o S -~ 3 el
YO qort yuqori malakaf; b-/le Pro lcxnnk:“-dd' [6; 45-58-b.].
= - . o sl § 1yasi :

E]}llg:.dl!lnu/_da‘ sportchi X Donbc::lldmmg ru!lfs‘_)’ﬁhldan foydalangan holda
*chinchi - i) & 1 onzy . = .
ealfiniehi Zonadagi ko‘rqalki:ll'hlumu Yurak u!'i\in'dl holati bo‘yicha tahlil

5 - 0 7ot sh ; ‘
7%ni [“Shk“ q“'&“)_?b z/d.ni tashkil (]Ildl

ray re y g
1 bo'lsa, kilokaloriya

sarfi 694 ni tashleil ~iia:
ni tashkil qildi. Ushpy ko‘rsatk

sat 'iChf;“» b
o*

184 ich-
84 Yicha Sp()rtchj- M.T. ni

natijalari bosib o‘tgan masofasi 7.661 m.ni tashkil gilgan bo‘lsa, beshinchi

shiddat zonasida 24% ga yetdi, kilokaloriya sarflanganlik darajasi 1542 m.ni
nganda sportchi

da ancha yugori
ki sport bilan
k urish tezligi

tashkil etdi. Ikki sportchini funksional holatini tahlil gili
X.D. shug‘ullanganlik darajasi va tajribasi M.T. ga qaragan
ckanligi aniqlandi. Natijalarimizdan ham ko‘rinib turibdi
”'.l“‘g‘u“imgﬂnlik darajasi va tayyorgarligi yuqori bo‘lsa, yura
tiklanish yaxshiroq bo‘lishi aniglandi. Tadqigotda bokschi A.X.ning
maksimal yurak urishi 195 z/d.ni tashkil gilgan bolsa ushbu ko‘rsatkich
?_’,\_ da 231 7/d. bo‘ldi. Bosib otgan masofasi A.X.da 6.927 mni D.A. da
t:il(])n?;j ga teng bg‘!di. Bosib o‘tgan masofasi deyarli teng ammo )furalf
Shidda[;() mfl‘kSllﬂ.illI._juda katta farq qilgan. Bundan tashqari beshinchi
qildi. Bu:Zt“da bir >.nl valq.tdq ishlagan. Ammo kilokalo‘riya sarfi ancha. farg
taY)"Or"arlikt;] : t_aXI_il q’lllshmuz mumkinki sportchi D.A. ﬁmksnf)nal
l’colar i arajasy A.}.ga qaraganda ancha pastligidan dai.olat beradi. .
exnologiyasidan foydalangan holda yurak urishi ma’lumotlari

L eni = -
r1m\-}§1L-nmg yuklamasini tahlil gqilish, yugori malakali bokschilamni
shg'ulotlarga qo‘yilgan fiziologik talablar hagida ma’lumotlar olish
‘rganish

I o ;
O:qkﬁllhlzlﬁi::d' T“‘_'“ yurak urishi zonalarida sarﬂang?n v:_tqtni 0
acrobik chidael1ls-l.vlll(_lar_m§7($u§ lﬁashg‘ulot maqsad]ang? X{zrna{q dshink,
I m Illk‘nl nvoﬂ-anurlshdan. tortib., anacrobik ISI:I taollya}:;’m
ko‘rsatk;ch[a : bo‘lgan leraanlaml aniglash .mu‘n'lkm.. U§ u
Murabbiylar ';'“ r‘eal Vaqtda monitoring qilish va tflhlll gilish 1mk0n'|?fi:1
yuqori m‘u_n(1 ,bponc_h'lafga mashg‘ulot rejalarinl mufcammallz.zshtms »
@’ minlashea bl\,hl.cdag. harakatlar va tiklanish 0'na§lda .muvo‘z‘alnat’n;
erishilad; DPQ] }-mdam bc_radrl, natijada yuqor! ldara.Jadagl na.ujaI arf;.li
Slmkllam" o + le.xnolog')’asmi mashg‘ulot va t:klan}sh §uategxxaarf ,
irishda qo*llash, bu esa yuqori malakali bokschilarning natijalarini

ilishini,

optimallache:.:
Pimallashtirish uchun asosiy omildir.

ko‘rsatkichlari

nsefalografik

§4.3. Bokschilarning psixofiziologik holat

(reaksiya tezligi, xavotirlanish darajasi, e
ma’lumotlar) dinamikasi

belgilovehi

na cheklanmﬂ)’di-

himoya almas

omillar fagat
Raqibni
hinuvida

J-isnm;f:‘;“‘l?;\:d\:iy bo.ksdu' raqobat na_tijas-ini ;
hohl'gﬂni-;h-»‘ nik yoki l:dkllk tayyorgarhlf -bllangl

sh™, tez va aniq qaror qabul gilish, zarba-
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millisekundlar darajasida ustunlik olish - bularning barchasi sportchining
psixofiziologik holatiga bevosita bog‘liq. Psixofiziologik holat idrok, garor,
h'm'akul zanjiridagi barcha bo‘g‘inlami yagona tizim sifatida birlashtirib,
ring sharoitida axborotni gabul qilish uni qayta ishlash (digqat, xotira,
prognoz), motor javobni shakllantirish hamda hissiy regulyasiyani (xavotir,
mf’f‘\“'ﬂlSi}"a) uyg un boshqarishni ta’minlaydi. Shuning uchun ham yugori
toifadagi bokschilar tayyorgarligida reaksiya tezligi, xavotirlanish darajasi
ko‘l‘sa»tk1chlmning muntazam monitoringi, ularning dinamik tahlili va
lill\’l'm‘ly hazorat  asosida yuklama, tiklanish hamda musobaga
strutcgwa@ini individuallashtirish muhim ahamiyat kasb etadi.
Q_”)"d"":’i 4.5-jadvalda asosiy musobagaga tayyorgarlik bosqichi
davomida bokschilarning harakat reaksiyasi ko‘rsatkichlari keltirilgan.
4.5-jadval

Asosiy musob: : :
Y musobaqaga tayyorgarlik bosqichida bokschilarning harakat

reaksiyalari ko‘rsatkichlari (ms)

R = e
g sna | 05qich y R e - -
Sportchi | gy : "f"{“ boshi [ Bosqichning yakuni
e b TR .“;R,_,,,; EENOR F MR
X.D-ovy BT By e e ] ) =3 TR e o = T
: | 291 1208 1206 (301 375 oo |- 2 | 3 mET ...
——— J(?l-\‘ | 222 }'v;) | 3¢s [—7\- {390 (198 [202 | 196 92 298
| A%y 206 220 a0 Tasg Taae {2l {214 | 207 | 206 1320 |311
o122 1237 | 953 | 5pp | 22 [ 336|207 (214 (218 (283 297 228
| ReAvev 1204 [o36 555 1311351 1316 219 |13 | 207 |00 |316 | 308
b Ez‘?{};&) Eﬂ-‘?)(‘;l’j%‘}iﬂpm "3]'(.,7"’[}320* 319
| AMyev 1206 1215 1315 Taga Taaa- 246 1298 | 289 | 256 316
233 | =12 | 304 [395 [309¢ or—t—aoZ | &5 310 |
et 241 224 |37, | 397 228 [202 (207 [204 314
| YV 219 1268 1210 J g'-s'jf1f§—()5,i\§+,7_ 217 |224 | 219 | 337
' | 2 a7 |i5==ui=22 | 397 [3garTo=—tacn el AN|E 2T 357
|| Mo %'32-(-)4 253 | 297 | 345 | 376 %i 206 | 228 211 [315 16
i SR LA V8 FL VTR PR T ey TRt 1289 1206 | 253 | 397 Z 335
o129 1265 |52 | 345 | 353 | 384 |20 200 (225 e
|iBA-o¥ 217 (221 [ 215 (3 1oaa-1389 | 257 |45 [5=2 | 321
\ > | £ | 317 |332 356 | {242 | 263 355
; [ 224|236 | 228 (333 [ 361 s;f; 212 [210 307 =
Izoh: suratda mashg gl L 219 | 234 :T' 22
Qisqartirishlar OR - oddiy I'L:lk '“'-H Qadar, Maxrajda - m’,J,- ~ ri,,,'_{i l* | 372
i SEMR Mmurakkab reqkg; *thg ulotdan ke olingan AT“J;I“U
“ARSlya, gan natyal

Ushbu tadgiqotda lmkschilaming psixo
SIX

. rearlik davrinine ikl : MOLOr regkgivaci
tayyorgarlik davrining ikki nuqtasida - bosqich ¢ :Ldkswum musobaqaga
¥ DOShj

Va vakunidg - oddiy

186

reaksiya (OR) hamda murakkab reaksiya (MR) testlari orqali baholandi.
Reaksiya vaqti qancha kichik bo‘lsa, javob shuncha tez ekani hisobga olindi.
Shuning uchun dinamik tahlilda ragamlaming pasayishi funksional
holatning yaxshilanishini anglatadi. Olingan natijalar umumty qonuniyatni
tasdigladi. Mashg‘ulotlar davomida barcha sportchilarda reaksiya tezligi
barqaror ravishda oshdi, aynigsa, tanlov va garor gabul gilishni talab etuvchi
murakkab reaksiyada qisqarish nisbatan kattaroq kuzatildi, bu markaziy
asab tizimining labilligi va sensomotor integratsiya imkoniyatlari
faollashganini korsatadi.

Individual misollar bunday tendensiyani yaqqol namoyon qiladi.
Yt‘ngil vaznli X.D.da bosqich boshidagi 201 ms oddiy reaksiya vaqti
Z;’;ql';t‘ Kﬂkl'mi.da_ 198 msgacha gisqardi, murakkab re.aksiyz? esa 30l'r¥15daﬂ
momr‘ -ic::\l'())’;)(!?hl\lndl, bu l.u%r ikki larklnyJar.a)ton - 51gnal‘n1 gabul qgilish \"a
!‘Caksiy;)ll m‘ shakllantirish - tezlashganm'l anglatadi. A.X.da oddiy
e ;33 mi, dan 207 m_s. gacha ){&xshllﬂﬂdl, mu_rakkab reaksiya esa '288

<92 ms. ga o‘zgarib, yakuniy giymat bo‘yicha X.D.dan yaxshiroq

Natija qayd etj]d; . ‘
¥ I'l 42yd ectildi. Bunda vizual-harakatli ma’lumotni tanlash va qayta
Shlash zanjiri nisha

e, tan samaraliroq ishlagani taxmin gilinadi. R.A.da oddiy
caksiya 223

ms. dan 216 ms. gacha yaxshilandi, bu esa kiruvchi
' qayta ishlash tezligining o‘sganini va neyrodinamik
qaramay, :r;\]/;”ng kcngélygilllil1i. anglate-ldi. Vazni og‘irroq bo‘{ishiga
MUraklg, li;‘ak;ilng‘.yakunly oc-idly re:4aksgasi 202 ms atr_ofldﬂ qayd .et"ld"
irga “Cyromot‘of?:l 3.0.?3 ms.. ni tashkil (-:ldl. Bu kuc?r{—tczllk mab:hqla“ bilan

bcrganini bildirad; OOldl.r-mtSlyag? qatseges topshmql'ar FomE Sarl;m
MSgachg inges t. Og'ir vaznli B.J.da oddiy !‘CﬂkSly:’:’. 217 msdan .:[0
bo‘ldi.()gi- “l‘, Murakkab reaksiya yakuniy giymati 309 ms atrofida
: g l(JIfE.lldrda absolyut vaqtlarning kattaroq bo*lishi tabiy bo*lsada,
diqqatg, 832(,)\1:.1_511 ulushi yengil vazndagi sportchilamikiga yaqin ekani
da\’on:itlhcl)dd:].j“.i.ijllﬂr.i umumlashtirilganda, tayyorgarlik 3 mikro-sikli
Murakkap, rcaiq:i“k“)'ﬂ vaqti, o'rtacha hisobda, taxminan 1,5-3,5 foizga,
0'zgarishlzu' mu; }b‘.l o .1'7-3’0 foizgn qisqarlshl kuzau!dl.- BU
k‘)”/fqo‘} koordto “ﬂﬂgﬂ_ yo*naltirilgan mashg*ulotlarda scnsomotorlt-czhk-
'hatsiyasi, periferik ko'rish va sharoitli qaror qabul gilishga

187

;Ilcremalsiyani
Imkonjya]




. e

samaradorligini isbotladi. Kompleks tarkibida signal bo‘yicha '1—2 F0~g“r1
zarba, murabbiy tomonidan aytiladigan 1-6 ragamga mos kombmatsx_\'/a‘lar,
qiymatlar biroz kattaroq bo‘lsada, dinamika bo‘yicha ijobiy siljishlar yengi kofri_sh signuli'ga_ja\?b qaytarish, raqibga yaqlt?-uzoq maso?lgrga kl;:::h
R — Xulosa sifatida, reaksiya testlari tayyorgarlik Chlth, vaqtni his gilish va me(;-mmnﬂtaymer bilan qa.ror tcﬁz 1gin1 0s :
I sportchining funksional holatini isho:‘mhli monitoring qilish _kab1 mashqlar mavjud bo‘lib, ular qisqa, yuqori Y‘o [lanmaga ‘_ga.l
vositasi bo'lib xizmat qiladi. Ular asosida individual korreksion vazifalami intervallarda (masalan, 20/40 s, 30/45 s usulida 1sh/d.:?u‘n Vaqh.m
belgilash, tanlovl; stimullar bilan ishlashni kengaytirish va neyromushak almashtirish) va haftasi 2-3 marta go‘llandi. Bu dozalash tamoyll.l marka;i}.
Sk, oy i gay e s ferv. tizimiga ortigcha yuklamasiz, lekin yetarli qo‘zg‘alish berib,
musobaqaviy samaradorlikni o 7« W v s a3 b
Musobaqaga tayyorgarlik bosqichining boshida va yakunida
O'tkazilgan nazorat o‘Ichovlari shundan dalolat berdiki, oddiy reaksiya
fUR) hamda murakkab reaksiya (MR) vaqtlari ishonchli ravishda qisqardi;
Javob shakIlumirishdugi beqarorlik pasaydi, xatolar ulushi kamaydi.
?98hqqcha aytganda, sportchilar signalni qabul qilish - tahlil gilish - motor
Jb*rl\]::);llb::;ﬁw l'ushirish zanj i.ridagi har bir .bO‘g‘i'.mi teding ?/a muvoﬁqFO.C.I
: adi. Bu esa kutilgan pedagogik natijalarga to‘liq mos keladi:

Zarba tash- sini . | |
| ashabbusinj boshlash latent vaqti gisqaradi, qarshi hujum uchun «his-
payty yaxshil

qaratilgan vazifalar ulushini to'g'ni tanlashga bog‘liq ekanini ko‘rsatadi.
Shubilan birga vazn omilining ta’siri saglanib qoladi. Og‘ir toifada absolyut

mashgqlar  ulushini
: oshirishga xizmat qiladi. Quyidagi 4.6-
_Hlldv.alda bokschilarning oddiy va murakkab reaksiya ko‘rsatkichlarini
rivojlantirish  va takomillashtirish bo‘yicha mashgulotlar kompleksi
keltirilgan. i

4.6-jadval

Musobagqa oldi bosqichid

T a bokschilarning oddiy va murakkab
reaksiya ko‘rsatkichlarini ri ' |

vojlantirish va takomillashtirish bo‘yicha
mashqlar kompleksi

[

Takrorlash

e 1 ku.“.‘i'"dik { Takroriash | Dam olish )mikrosik'd“’ Amali anadi, taktik vaziyatda garor qabul qilish tez va aniq bo‘ladi. _
%_ .\;ig”_dm; — g.;l'hufm { (,;!L,‘;:',f;:l;:;::-”; srcqm-Lv:Vg Tq"‘, i:rlilrifﬂsi)‘t*(ﬂ!l@_ _% hujum ‘:::::: l,mqllzl-i nazaridan, _bugqay .0‘zgarishlar‘ hujum va. qars_hbl
P e ,I,[,""',’ljl\%!'f",',i?h((,)R,)_[ i_‘.f‘,"'?"“,f 2040 | 23 | Xatosidan zudl-khl?(s nl:“b, samarali birinchi nomerda 1shl'ash yoki raql
| r.|q.n:\1m a¥tadi egishi J :Lt'lr:‘\kl:ll: | i | : - va zarh, vl bilan foydalanish imkoniyatini kengaytiradi; zarba anigligi
[7-hlgl{‘l-[fl“';‘.‘r—:;i::I‘\:‘d'if‘-‘m;mf ,;,'“;;f}!j",‘ ""5’11}1!1!,[ 7 30s 30-45 e | Shy bilfl“llama Muvozanati yaxshilanadi: himoyada kechikishlar gisqaradi.
iMU’I‘l:f;‘l)"l‘::'::‘:‘\;':l:u]. , \I(ln\ ;lr:hm:ﬂﬁh e ;”I,* —_q b()slaqardi:hbl_i‘%'a, psixo«:‘mosional barqarorlik kuchayib, musobaqa stress-in.i
1I/;:::::\!:I.Zl::l‘hﬁ::;:t:\:::;:f1 ML.,;l,l.:,q\:;i:.l:,qmi r “ f:"f S O'sishi k;ypt;:;{ﬂi{Si]"ldn, chunki MR testlarida garor gabul qilish tezligi
R e P | " Resksiyaga  yon e ishonsi i yugor
| ’“',,',lym]i,;}',I-"f,'j,l::,]”:,“ | o xlullgl.l\“ w, ’ i Malakal; bok 5 ~ Yo'naltirilgan mazkur mashgqlar kompl.eks.1 T\’flq.on
e O i O (e 2 avsiya em.d.m“lf“. o Eina
; :l:il:\:!f‘;:jlll];}:;IEE‘I{:):% ; | 1Tli.‘ffilﬁ'\:Iff{li.‘.”:‘ F & I d'd\-'omidu)do:;-dil:,m\}]g e ra t 2f3_'“a"[,aj fl.w?jos{dk:l
Lsoto'g o srba e | "™ ‘ e | 20-4p i { Y“Xshilaydi, e o a murul'.:kab rcu!(snyz} ko'rsalktchlanm. sezilarli mﬁll'z ('1
st st T saeeddls O o S iil_Oliy;mga bc\,m‘iz:m).ior, ‘Inlcgl'ﬂls‘l}’a'“ Pyt va -bt‘:‘ldh\]::l
magqsadli rivojlantirishga qaruliluan m(»:\::]mardﬂ Sensomotor tizimni Clilgan ij()biv di .« _Uancr bcrad:_‘ Bemal IIH-ZO”‘“ tCSt_Iarl 0“_‘8 "q‘}-'
: g 1 - Y dinamiky - kompleksning pedagogik giymati yuqori ekanint,

188

kompleksi o‘z

dyyorg

dar
Qaror Oshirishe

189

arlik rejalay iga tizimli ravishda joriy etish musobaga natijalarini
84 Xizmat gilishini aniq tasdiglaydi.
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ulotdan keyin olingap Datijalar.

B : 21,4 kOm
YJobiy Yo'nalishda kechdi, bosqich boshida 112,9 kOm dan |

an 124,9 kOm gacha
Bachg farqi 8 5 kOm, bosqich yakunida 118.3 k()n? dan .l ..-t.l‘:rm "iszamn
farqi 6.6 kOm ko‘tarildi. Bu sportchida musobaqaviy vaziyatlarg
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yuqori  psixologik barqarorlik va o‘zini boshqarish  ko*nikmalari
shakllanganini, xavotir darajasining past va stabilligi saglanayotganini
ko‘rsatadi. :
Umuman olganda, guruh kesimida ETQning bosqich bOSh‘d.‘m
yakunigacha bo‘lgan o‘rtacha ofsishi 6-15 kOm diapazonida, o
sportchilarda 30-40 kOm gacha yetdi. Bu ko‘rsatkichlar [ayyorgalf“k
blokida qo‘llangan  kompleks yondashuv-yuklama va damning
mutanosibligi, reaksiyani rivojlantiravchi mashgqlar, diqqatni jam!ﬂﬁl e
nafasni boshqarishga qQaratilgan qisqa mashqlar amalda ,‘<11vol|r~l£llll5h
darajasini  pasaytirganini tasdiglaydi. Natijalar individual ffll'qlar
mavjudligini ham ko‘rsatadi. boshlang‘ich xavotiri balandroq SDO”Ch']:‘"d':l
ETQ o‘zgarishi katta bo‘ldi, barqarorroglarda esa o‘zgarish kamrog, biroq
izchil ijobiy yo'nalishda qayd etildi. '
Yuqori malakalj bokschilarning maxsus ish qobiliyati ko*rsatkichlari
kompleks monitoring asosida baholandi, sensorli boks qopi orqali zarba
kuchi va anigligi, 3 daqiqalik modellashtirilgan raundlarda “20 s o‘rta-10S
tez” sikllarida haj m-kuch-aniglik nisbatlari, oddiy (OR) va murakkab M)
reaksiyalar, Polar TEAM Pro tizimj orqali yurak urish zonalari Va
mast?g‘.ulol yuklamasi, hamgy ETQ qurilmasi yordamida xavotirlanish
darajasi. O*tkazilgan tadqiqotlar quyidagi ilmiy-amaliy natijalami berdi.v
bogynlz;la;::zzl :z::;lnikﬂ(l)l‘lrsil'l(ic:lmlau-i (.k_uch-aniqIik—hajm). vazn .toiils:i?
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ritmni yo*‘qotmaslik. L “raarothigint oS AeEs
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nmxsug
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4 MR vaqlar 5
. ; 7 I i 2i L of ach i
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g 1 Oldmalsryam v
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qo‘llungu
30/45 s) reaksiya mashglari natijasida OR v

Sa

integratsiya yaxshilandi. Bu o‘zgarishlar ringda zarba tashabb_usnpn boshla%PT
Iate;t vaqtining qisqarishi va qarshi hujumning yaxshilanishi bilan amaliy
Jihatdan tasdiglandi. :

Polar TEAM Pro bo‘yicha funsional monitoring yuklama tiklanish
boshgaruvini individuallashtirishga xizmat qildi. Yurak urish zonalari tahlili
tajribaliroq bokschilarda yuqori shiddat zonalarida igtisodiy ish va tezroq
tiklanish belgilarini ko‘rsatdi, energiya sarfi, bosib o‘tilgan masofa va
zonalarda - sarflangan vaqt profilini inobatga olish mikro, mezosikl
r¢jalashtirishda yuklamani to‘g‘ri dozalash imkonini berdi.

" ETQ (elektroteri qarshiligi) orqali xavotirlanish ko‘rsatkichlari ijobiy

dinamikani - . . - - —~
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AMALIY TAVSIYALAR

Olib borilgan tadgiqot natijalari murabbiylar, sport tayyorgarligi
mutaxassislari, boks federatsiyalari va ta’lim muassasalari uchun quyidagi
amaliy tavsiyalarni ishlab chiqish imkonini berdi:

1. Mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish

Sportchilarning  “jangovar portretlari’dan  foydalanish. Ushbu
portretlar janglarni video tahlil qilish va funksional kuzatuv ma’lumotlari
(yurak urish chastotasi, yurak ritmi variabelligi) asosida tuziladi.

Jang olib borish uslubi va vazn toifasiga qarab shaxsiy mikrosikllar
ishlab chigish:

yengil vazn toifalari uchun — zarbalar seriyasi, masofd
0 zgaruvchanligi va yuqori shiddatga e’tibor qaratish;

‘ 9“1‘13 vazn toifalari uchun — hujum, himoya va qarshi hujum
o'rtasidagi muvozanat, turli shiddatkarda ishlash;
ogn vazn toifalari uchun — kuchli ustunlikni rivojlantiﬁsh, ring
mar kazz'u;luclizl!::l;:tl'zzlill;]:';:gib:uju‘mlari:?i-samarali neytrallash.
Mashg ulot  sikllaris l ta' Om[“ai:;}‘mmh : i iy Vi
{ i almashtirib turish: tortuvchi, asosiy Y2

musobaqagz lovehi ini
s SiEd -laYyOIIOV(,hl sikllar, musobagadan keyin tiklanish bloklarifi!
majburiy ravishda qo‘shish.

Tayyorgarliknine ‘ .
yyorgarlikning umumiy hajmida maxsuslashtirilgan mashglar

ulushini kamida 5 i .
55-60%, darajada ta’minlash, umumiy myyorgar“k

\’()Silﬂlﬂri (\'akl‘ﬂgh i k k O ar

S S mushqht‘l 4| asti a at a i |
ahz . I atl, gimnas i y
dhdmlyallnl csa Silqlﬂl) qoliﬁh : “ & h : [h y"]l )n

Yurak urish chastotasini inte ; i
spoArt(.:hining tiklanish holuti::i“t]:;.::cfilll;':]ujlm-m Db }lSlllidan foy('ialamb:
oldini olish. gl e 2 yuklamshlﬂm'

3. Psixofiziologik barqarorlikni iy

Tayyorgarlik dasturiga ko‘rish,
bo‘yicha harakat va turli taktik ssenari

Xavolir darajasini pasaytirish m

ojlantirish

motor reaksiyalari m
ylarnj Kiritish.

v ) agsadida n
va kognitiv tayyorgarlik usullaridan muntaz

ashqlari, signal

af; S 1 ‘
s las mashqlari, relaksatsiya
am toydulanis}L

Xalgaro  musobagalar  sharoitiga  yaqinlashtirilgan  stress,
modellashtiruvchi sparring mashg ulotlarini tashkil etish.

4. Mashg‘ulot va janglarni ragamli tahlil gilish

Janglarni tahlil gilish uchun raqamli platformalardan foydalanish, ular
orqali ob’yektiv ko‘rsatkichlar (zarbalar soni va anigligi, himoya harakatlari
samaradorligi, shiddat dinamikasi)ni aniglash.

Sportchilarning shaxsiy ma’lumot bazalarini shakllantirish, unda
texnik-taktik, jismoniy va psixofiziologik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
jamlanishi, uzoq muddatli monitoring uchun asos bo‘ladi.

Olingan ma’lumotlar asosida tayyorgarlik rejalarini korreksiyalash va
olimpiya sikli doirasida sport formasini oldindan bashorat gilish.

5. Tashkiliy choralar

O‘zbekiston Boks federatsiyasi va sport maktablariga
tavsiya etiladi:

markazlashtirilgan mashg‘ulot yuklamala

quyida gilar

A nazorati tizimini jorly
p I lar tashkil
janglarni ragamli tahlil qilish bo‘yicha metodik markazlar

tish: |
- baholash va korreksiyalash

arni tayyorlash. .
rbiya va sport oliygohlari

amoa murabbiylari uchun

zamonaviy mashgulot jarayonini
usullarini puxta o‘zlashtirgan murabbiy kadrl

shlab chigilgan tavsiyalarni jismoniy (@
o‘quv dasturlariga, shuningdek milliy terma ]
malaka oshirish dasturlariga Kiritish.

6. Qo‘llanilish istigbollari

Tayyorlangan metodik ishlanma :
(tackvondo, karate, kurash) sportchilan :
mumkin, chunki bu sport turlarida ham hujur
psixofiziologik barqarorlik muhim hisobla!?afil' 1y ol

Olingan ilmiy natijalarni Sport vazirligi va ‘M.l ” i
darajasida tasdiglanadigan sport tayyorgarligining
Strategiyalariga joriy etish magsadga muvofiq.

larni boshqa yakkakurash t}lrlali']i
tayyorgarligida ham c!o llas
um, himoya, qarshi hujum va

plya qo‘ mltaSi
muddatli
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FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO‘YXATI

1.O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 7-fevraldagi
«O‘zbekiston Respublikasini boksni yanada rivojlantirish bo‘yicha
Harakatlar strategiyasi to*g‘risidangi PF-4947-son Farmoni.

2.0*zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi PF-
5368-sonli “Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini
tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to*g‘risida” gi Farmoni. _

3.0'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 5-noyabrdag!
*2024-yil Parij shahrida (Fransiya) bo*lib o*tadigan XXXIII yozgi Olimpiya
va XVII Paralimpiya o‘yinlariga O‘zbekiston sportchilarini kompleks
tayyorlash to‘g‘risida™ gi Qarori.

4.0'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 29-apreldagi pQT
5099 sonli “Boksni yanadya rivojlantirish chora-tadbirlari to*g risida”g!
Qarori.
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