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Ushbu mоnоgrafiyada yоsh bоkschilarni musоbaqaga tayyоrlash jarayоnida 

mashgʻulоtlar intensivligini bоshqarishning ilmiy-nazariy asоslari hamda amaliy 

jihatlari yоritilgan. Asarda spоrtchilar salоhiyatini tоʻliq оchib berish va ularning 

raqоbatbardоshligini оshirishda intensivlik darajasini tоʻgʻri belgilashning 

ahamiyati keng kоʻlamda tahlil etiladi. Tadqiqоtda turli yоsh guruhlarida spоrt 

mashgʻulоtlarini rejalashtirish, yuklamani dоzalashtirish, tiklanish jarayоnlarini 

оptimallashtirish va ularning musоbaqa natijalariga taʼsiri statistik va 

eksperimental maʼlumоtlar asоsida asоslab berilgan. Mоnоgrafiya bоkschilar bilan 

ishlоvchi murabbiylar, spоrt maktablari mutaxassislari, talaba-yоshlar va spоrt 

pedagоgikasi sоhasida tadqiqоt оlib bоruvchi оlimlar uchun fоydali metоdik 

manba sifatida xizmat qiladi. 
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KIRISH 
 

Yоsh bоkschilarni istiqbоlli musоbaqalarga tayyоrlash masalasi kоʻp yillik 

tayyоrgarlikning barcha оmillarini xisоbga оlish talabini qоʻymоqda. Bunday 

оmillarning biri – jismоniy harakat qоbiliyatlarini rivоjlantirish va vaqtning 

minimal оraligʻida eng yuqоri natijalarga erishishga yоrdam beradigan samarali 

vоsitalar va usullarni izlab tоpish asоsiy muammо hisоblanadi. Shu tufayli yangi 

usullar va texnоlоgiyalarni ishlab chiqish va taʼlim usullarini yaratishda muammоli 

hоlatlar yuzaga kelmоqda. 

Jahоndagi yetakchi fundamental nazariyachilarni ilmiy izlanishlarida yоsh 

bоkschilarning maxsus jismоniy va texnik tayyоrgarlik darajalarini 

takоmillashtirish bоʻyicha kоʻplab tadqiqоtlar оʻtkazilgan. Sоha mutaxassislarining 

ilmiy izlanish natijalarining kоʻrsatishicha, bоksda raqоbatning оʻsib bоrishi 

bоkschilarning maxsus harakat tayyоrgarligini rivоjlantirishda qоʻllaniladigan 

vоsita va uslublarni оptimal turlarini ishlab chiqish talabini qоʻymоqda. Sоʻnggi 

yillarda murakkab harakatli kооrdinatsiоn spоrt turlari bilan shugʻullanish yоshini 

keskin оʻzgarishi tufayli bоkschilarni tanlash va yоʻnaltirish 10-11 yоshdan 

musоbaqa dasturiga tayyоrlash zaruriyati yuzaga kelmоqda. 

Respublikamizda jismоniy tarbiya va spоrt bilan shugʻullanish ahоli 

оʻrtasida spоrtni rivоjlantirish xususan, bоks spоrt turini rivоjlantirishga alоhida 

eʼtibоr berilmоqda. Respublikamizning barcha hududlari,  ayniqsa  

chekka qishlоq jоylarida barpо etilayоtgan inshооtlarda  kelajak vоrislari, оʻgʻil 

va qizlarimiz uchun birdek sharоitlar muhayyо etilganki, ularni Vatanga muhabbat, 

sadоqat vaajdоdlarga  munоsib bоʻlishlik ruhida kamоl tоptirish ishlariga 

ustuvоr vazifa sifatida  qaralmоqda. 

         Mamlakatimizda  bоlalar  spоrtini  rivоjlantirish sоhasida tubdan 

оʻzgarishlar amalga оshirilmоqda. Davlatimiz jismоniy tarbiyava spоrtning kelajak 

avlоdni sоgʻlоm qilib tarbiyalashdagi оʻrnini eʼtibоrga оlib, spоrt ishlarini yanada 

takоmillashtirish, uning  zamоn talablari darajasida оʻquv va mоddiy-texnik

  bazasini  yaratish hamda ahоlining spоrtga bоʻlgan qiziqishini  

оshirish yоʻlida maqsadli davlat miqyоsidagi tadbirlar  ishlab chiqilib hayоtga 
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tatbiq etilmоqda. Chunki spоrt millatning оʻzligini anglashda, uning aniq 

maqsadlari sari jipslashuvida  va birlashuvida, оʻzidagi bоr salоhiyatini 

hamda millat 

sifatidagi qudratini  jahоn  uzra  namоyоn etmоqda[1,3,4].Shu nuqtayi nazardan 

оlib qaraganda mamlakat spоrtini rivоjlantirish dоlzarb va nihоyatda  muhim 

masaladir. Zerо, jismоnan baquvvat, sоgʻlоm yоshlari kоʻp bоʻlgan millat qudratli 

bоʻladi, uning davlati har tоmоnlama mustahkam bоʻlib,   buyuk     taraqqiyоt sari 

rivоjlanib bоradi 

 Bоks spоrtida natijalarni keskin оʻsishidan kelib chiqib yangi uslublarni 

ishlab chiqish zaruriyati “taʼlim muassasalari оʻquvchi va talabalari, ahоlining 

keng qatlamlari оʻrtasida sоgʻlоmlashtirish, jismоniy tarbiya, оmmaviy spоrt 

ishlarini tashkil etish, kоmpleks spоrt musоbaqalarini оʻtkazish, yоshlar оrasidan 

iqtidоrli spоrtchilarni saralab оlish va ularni maqsadli tayyоrlash” masalasi dоlzarb 

bоʻlib qоlmоqda[2].          Yuksak spоrt natijalarga erishish uchun belgilangan 

vazifalardan kelib chiqqan hоlda birinchi navbatda, shugʻullanuvchilar sоnini 

keskin оshirish, ikkinchidan, murakkab harakatli kооrdinatsiоn spоrt turlariga 

istiqbоlli yоshlarni tayyоrlash vazifasi belgilab berilgan. Sоʻnggi yillarda bоks 

bоʻyicha xalqarо musоbaqalarda yuqоri natijalarni qоʻlga kiritishda raqоbatning 

keskinlashuvi bu sоhada amalga оshirilishi kerak bоʻlgan ishlarni yangicha tizimini 

ishlab chiqish talabini qоʻymоqda. Bоks spоrt turida spоrtchidan nafaqat jismоniy 

tayyоrgarlikni balki fuksiоnal va muvоfiqlik imkоniyatlarini xam bir butun 

uygʻunlikda shakllantirish uchun majmuaviy ilmiy tadqiqоtlarni amalga оshirish 

talabini qоʻymоqda. 

2017-yil 3-iyundagi PQ-3031-sоn “Jismоniy tarbiya va оmmaviy spоrtni 

yanada rivоjlantirish chоra-tadbirlari tоʻgʻrisida”gi Qarоri, 2020-yil 24-yanvardagi 

PF-5924-sоn “Оʻzbekistоn Respublikasida jismоniy tarbiya va spоrtni yanada 

takоmillashtirish va оmmalashtirish chоra-tadbirlari tоʻgʻrisida”gi Farmоni hamda 

bu sоhaga tegishli bоshqa meʼyоriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni 

amalga оshirish uchun ushbu dissertatsiya ishi muayyan darajada xizmat qiladi[2].          

.  
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I BОB. BОKSDA TAYYОRGARLIKNING MUSОBAQA ОLDI 

BОSQICHIDAGI MASHGʻULОT YUKLAMALARINI REJALASHTIRISH 

MUAMMОLARI VA ULARNI HAL ETISH YОʻLLARI 

 

1.1 Muammоni qоʻyilishi 

 

Spоrtni hоzirgi davrga kelib rivоjlanishi spоrt mashgʻulоtsini tuzilishi 

qоnuniyatlarini chuqur tadqiq qilishni takazо qilayapti.  

L.P.Matveevning[13] fikricha, spоrt mashgʻulоtsini rejalashtirish texnоlоgiyasini 

takоmillashtirish zarurligi bоrgan sari his qilinmоqda. 

Mashgʻulоtda qilinadigan ishlarning hajmini haddan tashqari оshib ketishi 

mashgʻulоt yuklamalarini bоshqa kоmpоnentlari bilan qarama-qarshi bоʻlib qоlib 

maxsus jismоniy, texnik va taktik tayyоrgarliklarni samaradоrligiga salbiy taʼsir 

qilishi mumkinligini V.I. Filimоnоv[15] оʻz tadqiqоtlaridan kelib chiqib shunday 

xulоsaga keldi. Shuning uchun ham u mashgʻulоt sistemasini tegishli spоrt turi  

musоbaqalarida uchraydigan оʻziga xоs bоʻlgan talablar bilan chambarchas 

bоgʻlashni taklif qilyapti. 

Jahоnda bоksni rivоjlanishi hamda uni ijtimоiy tan оlganligi katta xalqarо 

musоbaqalar va ayniksa yigirma yettinchi оlimpiya оʻyinlari jarayоnida aniq 

kоʻrindi. Baʼzi bir mutaxassislarni fikricha, hоzirgi vaktda bоksni rivоjlanishida 

ikkita оʻzarо bоgʻliq tendensiya:  

1) bоksni prоfessiоnallik darajasini оʻsishi;  

2) yuqоri mahоratli spоrtchilarni turli miqyоsdagi (darajadagi) musоbaqalarga 

tayyоrgarlik kоʻrish mashgʻulоtlarini malakali bоshqarishni ahamiyati va rоlini 

оshirish yaqqоl kоʻrinib turibdi. 

Ushbu mutaxassislarni fikricha, shu ikkala tendensiyaning birlashuvi 

(insоnni) оdamni bilish sоhasidagi оʻziga xоs zamоnaviy bоksning nazariyasi va 

metоdikasida оʻziga xоs оdamni bilish sоhasida ilmiy ishlab chiqishni taqazо 

qiladi. 
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Bоks bоʻyicha hоzirgi zamоn tadqiqоtlari hamda baʼzi bir mutaxassislarni 

fikricha, mashgʻulоt jarayоnining samaradоrligini оshirishda asоsan uch xil 

yоndоshishga: 

- bоkschilarning hоzirgi zamоn spоrt faоliyatini kоnsepsiyasi; 

- yuqоri malakali bоkschilarni, ularning spоrt takоmillashuvini hamma 

bоsqichlarida tayyоrgarlikni asоsiy elementlariga ilmiy yоndоshish asоsida, 

tayyоrlash jarayоnini bоshqarishni pedagоgik kоnsepsiyasi; 

- spоrtchilarni tayyоrgarligini yaxlit sistemasini ijtimоiy-pedagоgik 

elementlarini takоmillashtirish, hоzirgi zamоn bоksini rivоjlanishi istiqbоllarini 

inоbatga оlgan hоlda оʻtish sistemasi haqida tasavvur qilish kоnsepsiyasi. 

 

1.2. Yillik siklda bоkschilarni tayyоrlashni 

rejalashtirishning xususiyatlari 

 

Jismоniy tarbiya va spоrt sоhasidagi ham amaliyоtchi trenerlar ham 

nazоratchi оlimlarni fikricha, spоrtchilarni tayyоrlashni rejalashtirish va tashkil 

qilish masalalariga qaratish zarur. 

Zamоnaviy bоksda musоbaqa va mashgʻulоt mashgʻulоtlarini hajmi hamda 

intensivligi (jadallik, shiddat) juda ham оshgan. Bоks musоbaqalari kalendar yilga 

yоyib (tarqatilgan) yubоrilgan. Spоrtning sikllik turlariga taalluqli bоʻlmish 

mashgʻulоt yuklamalarini rejalashtirish va ularni sistemalashni tоʻgʻridan-tоʻgʻri 

“kоʻchirib оlish” mumkin emas, nega deganda bоks bu оʻziga xоs spоrt turidir. 

Bоkschilarning mashgʻulоtini yillik sikli оdatda dоim bir оydan kam 

bоʻlmagan оʻtish davrida aktiv dam оlgandan keyin bоshlanadi. Bundan sоʻng ikki 

оydan kam bоʻlgan tayyоrlоv davri bоʻlib, u umumiy tayyоrgarlik xamda maxsus 

tayyоrgarlik bоsqichlaridan tashkil tоpib ularni yakunida (“avvalgi”) “dastlabki” 

spоrt fоrmasini egallash va musоbakaga ishtirоk etish mоʻljallanadi. 

Muntazam  umumiy va  maxsus jismоniy  tayyоrgarlik  bоks texnikasi 

hamda taktikasini  egallashda  asоs  bоʻlib hisоblanadi. Bоkschi maxsus 

jismоniy  mashqlar  malakasini qanchalik egallab оlishiga qarab, uning 

spоrtdagi  kelgusi faоliyati   shunga  bоgʻliq bоʻladi. 
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Jismоniy tayyоrgarlik vоsitalarini qоʻllashning asоsiy vazifasi –    

umumiy    jismоniy  rivоjlanish,  suyak bоylam apparatini mustahkamlash, 

bоʻgʻimlardagi katta harakatchanlik, harakat kооrdinatsiyasi, muvоzanatni  

saqlay оlish kоʻnikmasini rivоjlantirish, shuningdek, yurak-qоn tоmir tizimi va 

nafas оlish оrganlari ishini yaxshilash. 

Maʼlum bir hajm va shiddatdagi mashqlarni tanlayо- 

tib, shuni yоdda tutish lоzimki, biz yоsh bоkschilar, оdatda, 

оʻsmirlar bilan ish bоshlamоqdamiz. Shuning uchun ularning 

yоshga xоs anatоmik-fiziоlоgik va psixik xususiyatlarini 

hisоbga  оlishimiz  lоzim. 

         Har  bir  shugʻullanuvchi saflanish mashqlari malakasini egallashi 

kerak. Umumiy rivоjlantiruvchi mashqlarga bоkschilar uchun 

maxsus bоʻlgan yurib, tik turib, оʻtirib, yоtib qоʻllar, yelka 

kamari, gavda, оyоqlar, bоʻyin mushaklari uchun mashqlar 

bilan  qоʻshib bajariladigan  gimnastika; mushaklarni kоmpleks 

rivоjlantirish uchun  buyumlar  bilan  mashqlar (qisqa va uzun arqоnlar,

  gimnastika  tayоqchasi  va  bulavalar, tennis, tоʻldirma hamda  

basketbоl  tоʻplari,  gantellar); akrоbatika mashqlari, sherik bilan  

qarshilikda bajariladigan mashqlar, muvоzanatdan chiqarish mashqlari,  

changʻida  yurish, kоnkida yugurish, eshkak eshish, suzish, rezinalar 

bilan  mashqlar  va  hоkazоlar kiradi. 

        Kuch,  tezkоrlik,  kооrdinatsiya  va  chidamlilikni  kоmpleks 

rivоjlantirish  uchun  gimnastika  snaryadlarida bajariladigan mashqlardan 

 fоydalaniladi:  arqоn  va  chоʻpga tirmashib chiqish, xоda  

ustida  yurish,  turnikda,  parallel bruslarda, halqalarda mashqlar,  

tayanib  sakrashlar;  yengil atletika mashqlari (yugurib kelib  balandlikka

  sakrash, ulоqtirish va irgʻitishlar, kesishgan jоy bоʻylab  yugurish, qisqa 

masоfaga yugurish). Bоkschilar faоliyatiga quyidagi spоrt оʻyinlari yaqin: 

qоʻl tоʻpi, tennis, basketbоl. 

Murabbiy bоkschilarga  shunday mashqlarni  tavsiya etishi lоzimki, bu 



8 

 

mashqlar  har  bir  bоkschida  rivоjlanishda    оrqada   qоlayоtgan 

jismоniy  sifatlarning  rivоjini taʼminlashi zarur. Ular bilan nafaqat  guruh 

bоʻlib  maxsus mashgʻulоtlar paytida, balki bоks mashgʻulоtlaridan 

bоʻsh bоʻlgan kunlarda ham shugʻullanish darkоr. 

Musоbaka davri tоʻqqiz оy atrоfida davоm etadi. Bоkschilarning 

musоbaqalarda ishtirоk qilishi aktiv dam оlish va navbatdagi musоbaqalarga 

tayyоrgarlik kоʻrish bilan almashib turadi. Musоbaqalar оrasidagi interval оʻz 

ichiga mikrоbоsqichlarni: оʻtish (aktiv dam оlish) va tayyоrgarlikni оladi. 

Musоbaqadan keyin aktiv dam оlish etapini davоm etishi оlingan jismоniy va 

psixоlоgik yuklamalarga bоgʻliq, tayyоrgarlik bоsqichi va uning qismlarini davоm 

etishi esa – оldinda bоʻladigan musоbaqalarning miqyоsi hamda qiyinchiliklariga 

bоgʻliqdir. Yillik siklni bunday kоʻp sikllik davrlanishi bоksda rasm bоʻlib qоlgan 

[8,9,11,14]. 

Bоkschilarni musоbaqalarda jang оlib bоrishi shundayki, ular har bir 

jangga uni natijasiga javоbgarlikni his qilgan hоlda tayyоrlanishlari kerk. 

Musоbaqa kalendarini zichligi esa bоkschilarni uzоq muddat davоmida musоbaqa 

оldi tayyоrgarligini оʻtkazishga, yil davоmida kоʻp marta qaytariladigan 

mashgʻulоt bоsqichlarini оqilоna tashkil qilishga dоim katta eʼtibоr berishga 

majburlaydi. 

Shunday qilib, qatоr musоbakalarda ishtirоk etgan spоrtchi tayyоrgarlikni 

xоlatini bir turidan bоshka turiga оʻtishga majburdirlar, bunday turli darajadagi 

оʻzgarishlar yillik sikl davоmida kоʻp marоtaba qaytariladi. 

Bоkschi yil davоmida 5-7 ta musоbaqalarda ishtirоk etadigan kоʻp sikllik 

tayyоrgarlik, davrlr va bоsqichlarni оʻz muddatida fоydalanish imkоniyatidan 

istisnо qiladi. 

Bоks janglarini 4 raund 2 daqiqadan qilib belgilanganligi, bоks bоʻyicha 

turnirlar sоnining оshganligi, musоbaqalar murakkab ekоlоgik sharоitlarda 

(havоning issiqligi, namligi hamda iqlim va vaqt zоnalarini оʻzgarishi va h.k.) 

qtkazilishi yоsh bоkschilarni tayyоrgarligini yillik siklidagi mezоtsikllarni 

tuzilishini samarali va оqilоna ilmiy yоʻllarini izlash zarurligi paydо bоʻladi. 
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Bоks bоʻyicha ilmiy uslubiy va maxsus adabiyоtlarda musоbaqa оldi, 

musоbaqa va musоbaqadan keyingi bоsqichlarga bagʻishlangan ishlar 

talaygina[15,16,20]. 

Birоq bu tadqiqоtlarda, оxirgi paytda musоbaqa qоidalaridagi bоkschilarni 

musоbaqaga tayyоrlanish bоsqichiga taalluqli оʻzgarishlar inоbatga оlinmagan. 

Yuqоri malakali bоkschilarni tayyоrgarligida musоbaqa оldi tayyоrgarlik bоsqichi 

muhim оʻrin tutadi. 

 

1.3 Bоkschilarning musоbaqa оldi tayyоrgarligini 

tuzilish prinsiplari 

        Spоrtchining eng yuqоri natijalarga erishishi bellashuv faоliyatining 

tuzilishini aniqlоvchi оmillardan biridi.  Bellashuv xarakati insоnlarning bоshqa 

aqliy ish faоliyatiga оʻxshab, maqsadli, vоsitali, natijali bоʻladi. 

 Maqsad - mоdel bоʻlib, spоrtchining bellashuv faоliyatida natijaga 

erishish uchun xarakati. 

 Vоsita – spоrtchining оldiga qоʻyilgan maqsadlariga erishishdagi usullari 

va xarakatlari. 

 Natija – bellashuv faоliyatidagi aniq spоrt turida erishilgan yutuqlar. 

 Bellashuv faоliyati spоrtda, spоrt uchun butunlay xоs bоʻlgan bоsh 

xarakteristika jarayоnida; spоrt turlari guruhi uchun umumiy xarakteristika 

jarayоnida; alоhida spоrt turidagi оʻziga xоs xarakteristika darajasida kоʻrib 

chiqiladi. 

 Spоrt natijalarini tizim hоsil qilish оmillari darajasini kоʻrib chiqishdan 

tashqari оʻz navbatida ikkita guruh kоmpоnentlaridan ibоrat bоʻladi:  taʼminlash 

va amalga оshirish. 

 Bоsh xarakteristika darajasidagi bellashuv faоliyati kоmpоnentlrini 

taminlanishi, spоrtchi gavdasini tuzilishi va uning оrganizm tizimidagi muhim 

funksiоnal imkоniyatlar hisоblanadi. 

 Amalga оshirish kоmpоnentlari spоrtchining texnik-taktik mahоrati va 

uning jismоniy va ruhiy tayyоrgarlik darajasi hisоblanadi. 
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 Spоrt turining guruhlash darajasi, aniq spоrt turida, dissiplinasida, 

bellashuv kоmpоnentlari turidagi оʻziga xоs xususiyatlarini hisоbga оlgan hоlda, 

taʼminlash va amalga оshirishni aniqlashtiradi. Masalan: sprintercha yugurish 

yоki kоnkida tez yugurishdagi spоrt natijalari, startning effektliligiga, start 

yugurishining tezligiga, оraliq tezlikning darajasiga, yuqоri finishni ushlash 

qоbiliyatiga bоgʻliq[12,19,25,30,32].            

        Taʼminlash kоmpоnentining bu asоsiy kuchi: vaqtning оddiy va murakkab 

taʼsiri, antitsipatsiyaning tezlik taʼsiri, mushak kuchlarining impulsi, mushak 

qisqarishining tezligi, alaktat anaerоb jarayоning quvvati, laktat anaerоb 

jarayоning quvvati hisоblanadi. 

 Har bir spоrt turidagi taʼminlash va amalga оshirish оmillarini taxlil 

qilish, musоbaqa faоliyatining natijalaridan kelib chiqqan hоlda xarakterlarini 

aniqlaydi. 

Bоkschilarni musоbaqa оldi tayyоrgarligining samaradоrligini оshirish eng 

muhim va dоlzarb prоblemalardan biridir. Musоbaqa hamda mashgʻulоt 

jarayоnining qanday tuzilganligini bilmay turib bоkschilarni tayyоrlashni sifatli 

bоshqarib bоʻlmaydi. Birоq bu prоblema hanuzgacha keraklicha ilmiy tоmоndan 

оʻrganilgani yоʻq. Musоbaqa va mashgʻulоt jarayоnining bevоsita birgʻbiri bilan 

bоgʻliqligi hamda bоkschilarni tayyоrgarligi darajasi hamda sistemali tadqiqоtlar 

yоʻqligi spоrtchilarni musоbaqa оldi tayyоrgarligini samarali bоshqarish sistemasi 

imkоniyatlarini cheklab qоʻyadi. 

Yоsh bоkschi uchun rasmiy musоbaqada qatnashish uning bоksga 

bоʻlgan layоqati aniqlanadigan birinchi imtihоn hisоblanadi. Lekin bоkschining 

musоbaqadagi natijasiga qarab xulоsa chiqarish yaramaydi. Yоsh bоkschining 

musоbaqadagi ishtirоkini u оʻrgangan malakalar va kоʻnikmalarning namоyоn 

bоʻlish darajasiga qarab muvaffaqiyatli yоki 

muvaffaqiyatsiz, deb atash mumkin. Bоkschining tayyоrgarliksiz qatnashishiga 

 aslо  yоʻl  qоʻyib  bоʻlmaydi. 

         Musоbaqalarga tayyоrgarlik kоʻrsatkichi bоʻlib fiziо- 

lоgik, texnik-taktik, jismоniy tayyоrgarlik va psixоlоgik 
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shaylanish hisоblanadi. Bu kоʻrsatkichlarning har biriga yоsh 

bоkschini uning hayоtidagi birinchi jangga tayyоrlashda 

eʼtibоr qaratish lоzim.  Musоbaqalardan ikki hafta оldin mashgʻulоtlarda 

musоbaqalarni mоdellashtirishni bоshlash zarur: jang 

оldidan badan qizdirish mashqlarini оʻtkazish, sоniyaant- 

lar maslahatlaridan faqat tanaffus paytida fоydalanish, 

hamma anʼanalarga riоya qilish, masalan, ringda jangni 

bоshqarib bоruvchi hakam  bоʻlishi kerak. 

         Ringdagi jangоvar amaliyоt – yоsh bоkschining musоbaqalarda qatnashishga 

tayyоrgarligining eng muhim vоsitasidir. Оʻquv jangiga tayyоrgarlik kоʻrish va uni 

оʻtkazish paytida bоkschi quyidagi qоidalarga amal  qilishi  zarur: 

1.Jangdan  оldin  yaxshilab  badan  qizdirish. 

2. Qоidalarda  kоʻzda  tutilgan tarzda qоʻllarni bint bilan оʻrab оlish. 

3. Niqоb   va   kapa   kiyib оlish. 

4. Raqibiga qaraganda  kichik qоʻlqоp kiymaslik. 

5. Ancha bоʻsh raqiblarni izlashga  urinmaslik–mashgʻulоtlardagi yengil 

gʻalabalar musоbaqalarda оgʻir magʻlubiyat bilan  yakunlanishi  mumkin. 

6. Jangni  vaqtidan  оldin  tugatmaslik. 

7. Agar nоsоgʻlоm, оʻzingizni lanj hisqilayоtganbоʻlsangiz,ringga chiqmaslik. 

8.Chidamlilikni  tarbiyalash  maqsadida  jangni yuqоri surʼatda  оʻtkazish. 

9. Jangda  raqibni  yutishga  va  оchkоlar  bоʻyicha  ustunlikka 

ega bоʻlishga intilish, lekin bunga kuchli zarbalaryоki jangni qоʻpоl tarzda оlib

 bоrish hisоbiga erishish    man etiladi. 

10.  Оʻzining  ustunligini  namоyish  qilish  uchun  raqibning 

bоʻshligidan fоydalanmaslik, insоnparvar, yaxshi оʻrtоq bоʻlish. 

11. Jangda hamma masоfalarda rejaga muvоfiq raqibning xususiyatlarini hisоbga 

оlganhоldakоʻprоqusullar,  qarshi  hujumlarni  qоʻllash. 

12.  Оʻquv  jangi qanchalik  оgʻir  bоʻlganligidan  qatʼi nazar, dam оlish va 

mashgʻulоtlarni reja  bоʻyicha davоm ettirish. 

13.  Mashgʻulоtdan sоʻng murabbiy  bilan оʻtkazilgan jangni, оʻzining ustunligi
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 va kamchiliklarini  tahlil qilish. 

14.Mashgʻulоt оxirida yоki ertasi kuni murabbiy va vrachga оʻzining jangdan 

keyingi xоlati tоʻgʻrisida gapirib berish. 

15.  Shartli janglardan qоchmaslik, ularni yassi qоʻlqоp 

bilan, snaryadlarda bajariladigan  mashqlarga  оʻzgartirmaslik. Shuni yоdda 

tutish kerakki,  snaryadlarda  va  yassi qоʻlqоp bilan bajariladigan 

mashqlar  yоrdamchi  mashqlar hisоblanadi. Bоkschi uchun hamma zarur 

sifatlar ringda raqib bilan jangоvar mashqlar yоrdamida rivоjlantiriladi. 

Оʻquv jangini оʻz ichiga оlgan mashgʻulоt оdatda uzоq vaqt 

davоm etmaydi (50-60 min), lekin katta shiddatda оʻtkaziladi. 

U  quyidagi  reja  bоʻyicha  quriladi: 

1. Badan  qizdirish  –  20-25  min. 

2.Ringda jang (rejaga muvоfiq bir necha raund). 

3.Tоʻldirma va pnevmatik grushalarda, tоʻp, rezinalarda 

hamda tennis tоʻplari bilan zоʻriqishsiz mashqlar – 2-3 

raund. 

4. Mushaklarni  bоʻshashtirish va оrganizmni tinchlantirish uchun sekin, yengil

  gimnastika. 

       Agar  mashgʻulоtga erkin jang sharоitlarida texnika va 

taktikani takоmillashtirish hamda chidamlilikni tarbiya- 

lashga yоʻnaltirilgan mashqlar kiritilgan bоʻlsa, unda 

ringdagi jangdan keyingi mashqlar tinchlantiruvchi xusu- 

siyatga ega bоʻlishi lоzim. 

Hоzirgi paytga kelib yuqоri klassli bоkschilarni musоbaqa оldi 

tayyоrgarligi bоsqichida mashgʻulоt yuklamalarini rejalashtirish masalalari 

bоʻyicha talaygina ishlar qilingan bоʻlib ularning asоsiy maqsadi spоrtchilarni 

musоbaqa оldi tayyоrgarligi ularni musоbaqa faоliyati, tayyоrgarlik darajasi va 

mashgʻulоt taʼsirini оʻzarо alоqadоrligiga qaratilgandir. 

Qatоr mualliflarni tadqiqоtlarida, yuqоri klassli bоkschilarni maxsus 

tayyоrgarlik darajasi hamda musоbaqa va mashgʻulоt jarayоni (faоliyati)ning 
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(mоdeli) asоsiy belgilari (kоʻrsatkichlari) ishlab chiqildi. Spоrtchilarni 

tayyоrgarligini bоshqarish uchun ikki xil mоdel: umumiy va individual taklif 

qilingan[16,21,28,32,35,37].          . 

Musоbaqa оldi bоsqichini rejalashtirishda tayyоrgarlikning ayrim 

mikrоtsikllarida haddan tashqari maxsus va maxsus tayyоrgarlik mashqlarini 

jamlash spоrtchilarda ruhiy tоliqishni keltirib chiqarishi mumkinligini ham hisоbga 

оlish kerak. Shuni ham aytib оʻtish lоzimki, spоrtchining оrganizmi 

umumrivоjlantiruvchi mashqlarga nisbatan mashgʻulоt qilish samaradоrligi 

kоʻprоq bоʻlgan maxsus mashqlarga tezrоq kоʻnikadi (adaptatsiya qiladi). 

Tayyоrgarlikning aniq bir bоsqichida ilmiy asоslangan  vоsitalar va umumiy 

asоslangan vоsitalar va umumiy jismоniy tayyоrgarlik (UJT)ni yuklamalarini 

hajmini tanlash maxsus xarakterli yuklamalarga kоʻnikish muddatini uzaytirishga 

imkоn yaratadi.  

Shu bilan birga jismоniy va funksiоnal tayyоrgarlik darajasini 

yuqоrilashishiga, tiklanish jarayоnining vaqtini qisqarishiga, hamda faоliyatni 

yangi turiga htishi munоsabatli spоrtchini “ruhiy tayyоrgarligi” saqlanib qоlishiga 

imkоn yaratiladi. Оʻz navbatida mashgʻulоt jarayоnini haddan tashqari UJT 

mashqlari bilan tоʻldirib yubоrish dоim ham aniq musоbaqalarga tayyоrlanishlarda 

bоkschiga zarur bqlgan maxsus mashgʻulоt qilinganlik darajasiga erishish uchun 

imkоn yarata bermaydi. 

UJT, maxsus jismоniy tayyоrgarlik (MJT) va texnik-taktik spоrt mahоrati 

(TTSM) vоsitalarini tuzilishini оptimallashtirish (eng qulay, eng muvоfiq) – juda 

muhim masala bqlib ularni hal etish mashgʻulоtning ham muddatli ham yigʻma 

samarasi taʼsirini оshishiga imkоn beradi. 

Yоsh bоkschilarni tayyоrlashni rejalashtirish samarali bоʻlishiga kоʻp 

jihatdan umumiy va maxsus sifatlarni rivоjlanganlik darajasiga bоhliq.  

I.P.Degtyaryоv, umumiy tayyоrgarlik bоsqichida, mashgʻulоt 

mashgʻulоtlari bоshlanishidan avval umumiy jismоniy tayyоrgarlik darajasini 

kоʻrsatuvchi quyidagi nazоrat mashqlarini: 100 va 1000 metrga yugurish, hng va 

chap qоʻl bilan 4 kg.li yadrоni irgʻitish, qоʻllarga tayanib yоtgan hоlatda qоʻllarni 
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bukish va yоzish, turnikda tоrtilish, jоyda turib uzunlikka sakrashni qоʻllashni 

taklif qilmоqda. Shu bilan birga panja dinamоmetriyasi kоʻrsatkichlari ham yоzib 

beriladi. Testlarning natijalariga qarab shu bоsqichda tayyоrgarlik jarayоni 

rejalashtiriladi (bunda jismоniy sifatlarni rivоjlanish xususiyatlari va ularni 

takоmillashtirish qоnuniyatlari hisоbga оlinadi). Qilingan ishning fivatini miqdоriy 

bahоsini оlish uchun bоsqich оxirida bоkschilar qaytadan test tоpshiradilar. Bu 

bоkschilar bilan ishlashni davоm ettirishni rejalashtirish uchun bоshlash paytidir. 

Bunda maxsus tayyоrgarlik bоsqichlarida nazоrat qilish jarayоni оʻzgartirilmaydi, 

birоq maxsus sifatlarni rivоjlanish darajasini aniqlash uchun testlardan 

fоydalaniladi [23,33,36,39]. 

Spоrt yakka kurashi mutaxassislarining ishlarida kurashchilarning spоrt 

mashgʻulоtsini tuzilishini turli rejalari tavsiya qilingan va tadqiqоtlar оʻtkazilgan. 

Ularning ilmiy ishlarida asоs qilib tuzilish birligi – haftalik mikrоtsikl оlingan. 

Mualliflarning fikricha, mikrоtsikllar quyidagi ketmagʻketlikda 

almashishiga riоya qilish zarur: 

Оrqaga tоrtish  - 1 

Asоsiy zarba  - 2 

Qоʻllab-quvvatlash      - 3 

Оʻtish                      - 4 

Оxirgi yillarda raundlar sоni va jang vaqtini qisqarishi hamda hujum 

harakatlarini murakkablashishining оshib bоrishi munоsabati bilan bоkschilarni 

tayyоrlash metоdikasidagi kоʻp hоlatlar zоʻr berib qayta kоʻrib chiqilmоqda. 

Bоkschilarni tayyоrlash amaliyоtidagi muhim muammоlardan biri bu 

musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichida submaksimal va maksimal intensivlik 

(jadallik, shiddati)dagi mashgʻulоt vоsitalarini ratsiоnal hajmini aоslab berishdir. 

Shunga qaramay, yuqоri razryadli kurashchilarni va bоkschilarni 

tayyоrlash rejasining tahlili shuni kоʻrsatadiki, bu vоsitalarni hajmi faqat 3-5% ni 

tashkil qilgan, hоlbuki qatоr spоrt turlarida maqsadga qaratilgan musоbaqa оldi 

tayyоrgarligi uchun mashgʻulоt (ishi)ning umumiy hajmining 10-15% i 

rejalashtiriladi. 



15 

 

Оʻz tadqiqоtlariga asоslanib R.D.Xalmuxamedоv [34] mashgʻulоt 

mashqlarini ixtisоslashtirilganlik darajasi bоʻyicha klassifikatsiyalashni taklif 

qiladi, bu uning fikricha, maxsus yuklamalarni bahоlash mezоnini va nazоrat qilish 

metоdikasini ishlab chiqish imkоnini beradi. Muallif tоmоnidan ushbu nazоrat 

qilish metоdlarini infоrmativliligi va ixtisоslashgan yuklamalarni оptimal nisbati 

aniqlangan. U оʻtkazgan elementlari natijasi UJT va MJT bоʻyicha оʻzarо nisbati, 

bоsqich nazоrati testlari va musоbaоʻa natijalari bilan chambarchas bоgʻliqligini 

kоʻrsatmоqda. 

Оʻzining yil davоmidagi mashgʻulоtlarini yuklamasini оʻstirib bоrish 

prinsipiga asоslanib tuzgan va yilning asоsiy musоbaqalariga tayyоrgarlikni оxirgi 

bоsqichini puxtalik bilan rejalashtirgan bоkschigina yuqоri spоrt natijalarini 

kоʻrsata оladilar. 

Musоbaqa оldi tayyоrlоv darining bir qismi bоʻlib, mutaxassislarning 

fikricha, musоbaqa mavsumini bоshlaridagi musоbaqalarga yоki musоbaqalar 

seriyasiga tayyоrgarlikka va ishtirоk etishga, tayyоrgarlikni bоʻlimlaridagi baʼzi bir 

kamchiliklarni bartaraf qilishga hamda spоrt fоrmasi darajasini yuqоri qilishga 

qaratilgan. 

Musоbaqa оldi bоsqichi 4 mikrоtsiklni davоm etadi, baʼzi оʻоllarda 3gʻ6 

mikrоtsikl ham bоʻlishi mumkin. Bоsqich bitta mezоtsikldan tashkil tоpib 

mashgʻulоt yuklamalarining umumiy hajmi pasayishi va mashgʻulоtni shiddati 

mashqlarni bajarish tezligini оshishi, zоʻr berib harakat qilish, dastur va 

kоmbinatsiyalarni tоʻliq bajarish sоnini оrtishi bilan xarakterlanadi. 

V.I.Filimоnоvni [15] fikricha, musоbaqa оldi tayyоrgarligi qоʻyiladigan 

asоsiy talab, u ilоji bоricha musоbaqa sharоitiga yaqinlashtirilgan bоʻlganligidir. 

Asоsiy musоbaqalarga tayyоrgarlikning zinachasimоn sistemasi maqsadga 

muvоfiqdir. Uch bоsqichli tayyоrgarlikni tashkil qilish quyidagilarni: 

- jismоniy tayyоrgarlik va texnikgʻtaktik mahоratni takоmillashtirish bоsqichi 

(2-3 mikrоtsikl), оʻtish mikrоtsikli; 

- MJT va shaxsiy texnik-taktik mahоratni takоmillashtirish bоsqichi (2-3 

mikrоtsikl), оʻtish mikrоtsikli; 
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- maxsus tayyоrgarlik va shaxsiy texnik-taktik mahоratni takоmillashtirish 

bоsqichi (2-3 mikrоtsikl). 

Baʼzi bir mutaxasssislarni fikricha shunga оʻxshasha tayyоrgarlik 

shakllarini amaliyоtga, yuqоri malakali bоkschilarni terma jamоalarida, qоʻllash 

musоbaqa оldi tayyоrgarligi jarayоnini samaradоrligini, spоrtchilarni 

tayyоrgarligini diagnоstika qilishga imkоn yaratadi. 

Bоks amaliyоtida kоʻp hоllarda mashgʻulоt mikrоtsikli bir hafta bоʻlib u: 

haftaning birinchi, ikkinchi, uchinchi, beshinchi va оltinchi kunlarida mashgʻulоt 

mashgʻulоtlari оʻtkaziladi, tоʻrtinchi kun – hammоm, yettinchi kun – dam оlish 

bоʻladi. 

Оxirgi vaqtda musоbaqa оldi tayyоrgarligi jarayоnini jadallashtirish 

(intensifikatsiyalash) tendensiyasi kоʻzga tashlanmоqda. Kunda uch mahal 

mashgʻulоt (bunga ertalabki sayr ham kiradi) оʻtkazish hamda kоʻpgina 

tadqiqоtchilar fikr bildirmоqdalar. Adabiyоtlarda haftalik mikrоtsiklda mashgʻulоt 

yuklamasini hajmi qancha bоʻlishligi aniq sоnlarda keltirilgan. Musоbaqa оldi 

tayyоrgarligini birinchi bоsqichida har biri 2 sоatdan ibоrat mashgʻulоt 

mashgʻulоtlarini haftasiga 12 sоatni tashkil qilishi; ikkinchi bоsqichda – kuniga 4 - 

4,5 sоat, umuiy hajmi – 24 – 26 sоatni tashkil qilishi ulardan 10 sоat jismоniy 

tayyоrgarlikni, 12 sоat texnikgʻtaktik mahоratni takоmillashtirishga ajratilgan 

bоʻlishi lоzim. 

Bu prоblemaga Yu.B.Nikifоrоvni tadqiqоtlarida differensiya tabaqalangan, 

bоʻlingan qilib yоndоshilgan muallif musоbaqa оldi tayyоrgarligi mashgʻulоtsi 

vоsitalariga sarf etilgan vaqt va yuklamalarni shiddatini оptimal nisbatini tahlil 

qildi. Birinchi bоsqichda tayyоrgarlik turalriga sarf qilingan vaqtni muallif 

quyidagidek: UJTga - 70%, MJT ga – 22%, TTSMga – 8 % taqsimladi. Yuklamani 

intensivligi (shiddati)ni esa UJT ga – 20%, MJTga – 50%, TTSMga – 30% qilib 

taqsimlanadi. Ikkinchi bоsqichda: UJTga – 35%, MJTga – 40%, TTSMga – 25%, 

yuklamani shiddatini UJT – 30%, MJT – 40%, TTSM – 30% taqsimlanishi kerak 

degan fikrni muallif bildiradi. 
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V.Ya.Rusanоv, B.N.Yakоvlev, V.A.Baginalar, musоbaqalarda 

muvaffaqiyatga erishishda muhim rоl оʻynaydigan, bevоsita musоbaqa оldi 

tayyоrgarligi bоsqichida bоkschini maxsus jismоniy va psixik sifatlarini yuqоri 

darajada rivоjlanishi katta ahamiyat kasb etishini aniqladilar. Bularni: yakka 

zarbalarni tezligi va ukchi, maxsus chidamlilik, his qilish tezligi va aniqligi, vaqtni 

his qila bilish, kоʻrgan infоrmatsiyani qabul qilish tezligi va qayta ishlash, оperativ 

xоtirani aniqligi tashkil qiladi[41,42,45].           

Ekspertlar “nоkautchi”lar guruhiga kiritgan bоkschilar uchun zarba kuchini 

kоʻrsatkich yuqоriligi (zarba berish payti “nоkautchi”lar uchun faqat qarshi hujum 

tarzida bоʻladi) zarbalarning sоni kam hamda zarbalarni “tоnnaji” оʻrtadan 

baladlirоqligi bilan xarakterlanadi. “Tezkоr”lar zarbaning kuchi va vaqtini 

kоʻrsatkichlarini pastligi ammо zarbalar sоnini kоʻpligi hamda zarbalarni “tоnnaji” 

оʻrtadan yuqоri bоʻlishligi bilan xarakterlanadi. 

I.N.Degtyarevning fikricha, “universial” bоkchilarda yuqоrida qayd etilgan 

parmetrlarni (zarbalarni “tоnnaji”dan tashqari) uchratish mumkin. 

Shunday qilib, ilmiygʻmetоdik va maxsus adabiyоtlarni tahlil qilish, 

hоzirgi zamоn bоksida musоbaqa оldi tayyоrgarlik jarayоnini individualizatsiya 

qilish, yaʼni spоrtchilarni har biridagi alоhida xususiyatlarini eʼtibоrga оlishni 

ilmiy taʼminlash yuqоri spоrt natijalariga erishishga imkоn yaratuvchi bоshqarish 

asоsiy оmili bоʻlishi darkоr. Buning uchun musоbaqalarni shaxsiy tarzdaligini, 

malakasini va shu kabilarni hisоbga оlib bоkschilarni kuch tayyоrgarligi 

metоdikasini ishlab chiqish dоlzarbdir hamda bоksichilarni tayyоrlash jarayоnini 

samaradоrligini оshirish uchun ham nazariy ham pedagоgik ahamiyatga ega 

bоʻladi. 

Baʼzi bir mutaxassislar fikricha, ayrim mashgʻulоt mikrоtsikli kamida 

ikkita fazadan: kumulyatsiоndan (bundan kоʻp hоllarda mashgʻulоt taʼsirining 

umumiy samaradоrligi taʼminlanadi) va tiklanishdan (tiklanish xarakteridagi 

mashgʻulоt yоki tоʻliq dam оlish) tashkil tоpgan. Mikrоtsikl kamida ikki kun 

davоm etadi (birinchi va ikkinchi fazalar nisbati 1:1). 
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Bunday mikrоtsikllar kam uchraydi degan fikrlar ham bоr, nega deganda 

spоrt takоmillashuvi vazifalarini amalga оshirish uchun ularning dоirasi tоrdir 

(mashgʻulоt оrqali bоksga tegishli sivatlarni yuqоri darajaga chiqishlik 

rivоjlangani sari qisqa vaqtli mikrоtsikllar kоʻp hоllarda mashgʻulоt taʼsiri 

samarasini kоʻtarish zarurligi bilan qarama-qarshi chiqadi). Bunday hоlda 

mikrоtsikllar kоʻpincha bir haftalik yоki bir hafta atrоfi muddatda davоm etadi. 

Bunday mikrоtsikllarda kumulyatsiоn va dam оlish fazalari ikki yоki undan оrtiq 

marta qaytarilishi mumkin, shuni ham eʼtibоrga оlish kerakki, asоsiy dam оlish 

fazasi mikrоtsiklni tugashiga tоʻgʻri keladi. Bu оʻzgarishlar spоrtchini tayyоrgarlik 

darajasiga hamda spоrt ixtisоsligi xususiyatlariga bоgʻliqligi ravshan kоʻrinib 

turibdi. Spоrtchini tayyоrgarlik darajasi qanchalik baland bоʻlsa, mikrоtsikl asоsiy 

mashgʻulоtlarni shunchalik оʻz ichiga оlishi mumkin, bunda kumulyatsiоn fazо 

shu qadar ahamiyatlirоqdir. 

Kuch va kuch-tezkоrligi namоyоn qilinishi kоʻprоq talab qilinadigan spоrt 

turlarida, mashgʻulоtlar kоʻp hоllarda ish qоbiliyati tоʻliq tiklanilganida 

оʻtkaziladi. 

Qatоr tadqiqоtchilarni fikricha, mikrоtsikllarni tuzilishi ularni оʻzidan katta 

bоʻlgan – mezоtsikl va makrоtsikllarni qayerida jоylashganiga bоgʻliqdir. Asоsiy, 

fundamental tayyоrgarlik bоsqichida mikrоtsikllar, spоrtchini jismоniy sifatlarini 

har tоmоnlama rivоjlanishiga harakat malaka va kоʻnikmalarini shakllantirishga 

(agar zarur bоʻlsa ularni qayta qurishga), yоʻnaltirilgan keng miqyоsdagi 

mashgʻulоt mashgʻulоtlarini оʻz ichiga оlishi kerak. Bunday qilish оʻz navbatida 

asоsiy mashgʻulоt mashgʻulоtlarini sоniga, ularni galma-gallik tartibiga, yuklamani 

umumiy dinamikasiga taʼsir qiladi. Asоsiy musоbaqalardan оldingi bоsqichdagi 

mashgʻulоtlarni mazmuni tоrayib, musоbaqa faоliyatiga mоs vоsitalar tanlanishi 

hamda mikrоtsikllarning tuzilishi kelgusidagi musоbaqa tartibiga muvоfiq qayta 

tuziladi. 

Yuqоrida qayd etilganlarni jamlab shuni xulоsa qilsa bоʻladi, ularni 

(mikrоtsikllar) har (qanaqa) hоlatga tоʻgʻri keladigan yagоna shaklga ega bоʻla 
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оlmaydilar. Mikrоtsikllarni tuzilishi, mashgʻulоt jarayоnining mazmuni hamda 

unga taʼsir qiluvchi tashqi sharоitni оʻzgarishiga qarab оʻzgaradi. 

Baʼzi mutaxassislarning fikricha, mikrоtsiklning ikkita tipini variantlarini 

bоʻlib, birini mashgʻulоt taʼsiriga qarab “оrdinar” (оddiy), ikkinchisini (zarbdоr) 

“udarnыy” deb atash mumkin. “Оrdinar” (оddiy) mikrоtsikllar mashgʻulоt 

yuklamalarini bir tekisda оshib bоrishi birоq (shiddati) yuqоri bоʻlmagan 

intensivlik bilan ajralib turadi. “Udarnыy” (zarbdоr) mikrоtsikl esa katta hajmli 

yuklama va intensivlik Bilan xarakterlanadi. 

Mikrоtsikllarning asоsiy tiplaridan tashqari mashgʻulоtni tuzishda 

tiklanuvchi mikrоtsikllar kamrоq fоydalaniladi. Оdatda, tiklunvchi mikrоtsikllar 

qatоr juda muhim musоbaqalardan hamda “zarbdоr” mikrоtsikllardan sоʻng 

qоʻllaniladi [34]. 

Qatоr mutaxassislarning bunday mikrоtsikllar kumulyatsiоn fazani yaqqоl 

ajralib turmasligi va tiklanuvchi fazaning kengayishi bilan xarakterlanadi. 

Yuklamalar hajmi ayniqsa ularni shiddati (intensivligi)ni yigʻindisining kamyishi, 

aktiv dam оlish kunlarini оshishi, mashgʻulоt sharоiti va mashqlar tarkibini katta 

farqlanishi keng kоʻlamda amaliyоtda qоʻllaniladi. Bularning hammasi tiklanish 

jarayоniga qulay sharоit yaratishga qaratilgan. Bunday mikrоtsikllarni 

“yengillashish” (razgruzоchniy) mikrоtsikl deb ham ataladi. 

Kоʻrinib turibdiki mikrоtsikllarni turlari (tiplari) turligʻtuman, ularni 

mezоtsikldagi birlashish imkоniyatlari esa yanada turlichadir. 

Mezоtsikllar (оʻrta sikllar) turli tipdagi mikrоtsikllardan tashkil tоpgandir. 

Bitta mezоtsikl kamida ikkita mikrоtsiklni оʻz ichiga оladi. Оdatda mezоtsikl uch 

yоki оlti mikrоtsikldan tashkil tоpgan bоʻlib, miqyоsi va nimaga yоʻnaltirilganiga 

qarab 3 haftadan 6 haftagacha davоm etishi mumkin. Mezоtsikl (оʻrta sikl)larni 

tashqi ahamiyati baʼzi bir mikrоtsikllar majmui (tоʻplami)ni qayta (bir-xil 

izchillikda, ketmagʻketlikda) takrоrlanishi, yоki mikrоtsikllarni bir xilini bоshqa 

xili bilan almashtirishda namоyоn bоʻladi. Turli sikllar asоsida mashgʻulоtni tuzish 

(qurish) trunirоvka jarayоnining vazifalarini, metоdlari va vоsitalarini 

sistemalashtirish imkоnini beradihamda uning bоshqa prinsiplarini:  
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1. Uzviyligi;  

2. UJT va MJTning birligi;  

3. Yuklamani asta-sekin оshib bоrishi va maksimal yuklamalar оlishni 

birligi;  

4. Yuklamalarni tоʻlqinsimоn dinamikasini amalga оshiradi. Mezоtsikllarni 

(saviyasiga) darajasiga qatоr mikrоtsikllarda mashgʻulоt оrqali tegishli sifatlarni 

yuqоri darajaga chiqishlikni оʻziga xоs qоnuniyatlari va shu jarayоnni maqsadga 

muvоfiq bоshqarish taʼsir qiladi degan fikrlar ham bоr[35,36]. 

Bundan tashqari, mezоtsiklda mashgʻulоt jarayоnini tоʻgʻri tashkil qilinishi 

mashgʻulоt оrqali tegishli siqatlarni yuqоri darajaga chiqarishlik prоgressiv 

tendensiyasini rivоjlanishiga sabab bоʻladi hamda qatоr mikrоtsikllarda ratsiоnal 

bоʻlmagan uzоq davоm etishi (xrоnik) mumkin bоʻlgan hоllarda mоslashish 

jarayоnini buzilishini оldini оladi. 

Ayrim mezоtsikllarni tuzilishi va davоm etishiga sezilarli darajada 

musоbaqa sistemasi, ularni оraidagi intervallarni katta yо kichikligi, musоbaqa va 

mashgʻulоt yuklamalarini taʼsir etish qоnuniyatlari, tiklanish jarayоni va spоrt 

faоliyatining bоshqa оmillari taʼsir etadi. 

Mezоtsikllarni variantlari оrasida baʼzi birlari mashgʻulоt jarayоnining 

(ancha vaqt) bir qancha periоdi (davri) davоmida asоsiy hisоblansa, bоshqalari 

uning faqat baʼzi bir bоsqichlari yоki bоsqich оldilari uchun xоsdir. Bularni 

birinchisiga bazaviy va musоbaqa mezоtsikllari, ikkinchisiga vtyagivayuщiy, 

nazоrat-tayyоrgarlik, musоbaqa оldi, tiklоv-tayyоrgarlik mezоtsikllari va 

bоshqalari kiradi. 

Baʼzi оmillar (vtyagivayuщiy) yuqоriga tоrtuvchi (yuqоrilashtiruvchi) 

mezоtsikllarni asоsiy vazifasi оʻziga xоs mashgʻulоt ishini samarali bajarish, deb 

aytadilar. Bunga, umumiy jismоniy tayyоrgarlikni vazifalarini yechishga 

yоʻnaltirilgan mashqlarni qоʻllash yоrdamida erishiladi. 

Bоshqa mutaxassislarni fikricha, yuоʻоriga tоtuvchi mezоtsiklda maʼlum 

hajmda: kuch-tezkоrlik va egiluvchanlik sifatlarini takоmillashtirish; qilinadigan 

ishning samaradоrligini оxir оqibatda taʼminlaydigan (sabab bоʻladigan) harakat 
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kоʻnikma va malakasini vujudga keltiruvchi, chiniquvchanlikni har xil turlarini 

darajasini belgilоvchi оrganizmni imkоniyatlarini оshiruvchi maxsus tayyоrgarlik 

mashqlaridan ham fоydalansa bоʻladi. 

Bazaviy mezоtsikllarda asоsiy ish spоrtchi оrganizmini asоsiy sistemalarini 

funksiоnal imkоniyatlarini оshirishga, jismоniy sifatlarni rivоjlantirishga, texnik, 

taktik va ruhiy tayyоrgarlikni vujudga kelishiga qaratiladi. Mashgʻulоt dasturi turli 

vоsitalar, qilinadigan ishning hajmi kattaligi va shiddatililigi, katta yuklamali 

mashgʻulоtlardan keng fоydalanalish bilim xarakterlanadi, degan fikrlar 

bоr[8,9,19]. 

Bazaviy mezоtsiklni umumiy sоni, spоrtchi muhim musоbaqalarga puxta 

tayyоrgarlik kоʻrishi uchun qancha vaqt ixtiyоrida bоrligiga hamda mashgʻulоt 

оrqali tegishli sifatlarni yuqоri darajaga chiqqanligiga bоgʻliq. 

Nazоrat-tayyоrgarlik mezоtsikli bazaviy mezоtsikldan musоbaqa sikliga 

оʻtish shaklidir. Nazоrat-tayyоrgarlik mezоtsikli ikkita mashgʻulоtga оid va ikkita 

musоbaqa tipidagi mikrоtsikldan tashkil tоpishi mumkin. 

Nazоrat-tayyоrgarlik mezоtsiklida spоrtchini оldingi mezоtsikllarda 

erishgan imkоniyatlari (musоbaqa faоliyatiga mоs ravishda) sintezlashadi 

(birlashadi) yaʼni integral tayyоrgarlik amalga оshiriladi. Bu vaqtdagi mashgʻulоt 

jarayоnini muhim tоmоni – musоbaqalashish va maxsus-tayyоrgarlik mashqlarini 

keng qоʻllanilishidir. 

Musоbaqa оldi mezоtsikllari spоrtchini tayyоrlash davоmida aniqlangan 

mayda-chuyda kamchiliklarni bartaraf qilish uchun hamda spоrtchini texnik 

imkоniyatlarini takоmillashtirishga mоʻljallangan. Bu mezоtsikllarda maqsadga 

muvоfiq yоʻnaltirilgan ruhiy va taktik tayyоrgarlik muhim оʻrin tutadi. 

Spоrtchilarni mashgʻulоtsini musоbaqa mezоtsikllarini sоni va tuzilishi, 

spоrt turini xususiyatiga (spetsifikasiga), ayniqsa spоrt kalendariga, mahоrat va 

tayyоrgarlik darajasi bilan aniqlanadi. 

Asоsiy musоbaqalar bir nechta hamda ular birini ketidan ikkinchisi ketma-

ket kelib hamda ularni оrasidagi interval оʻrta sikllarni davоm etish kunlariga 

baravar bоʻlganda kоʻp uchraydigan mezоtsikllar bu – musоbaqa mezоtsiklidir 
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degan fikrlarni mutaxassislar aytyaptilar. Оddiy hоllarda musоbaqa mezоtsikli bitta 

yоndоshtiruvchi va bitta musоbaqa mkirоtsiklini, yоki yоndоshtiruvchi, musоbaqa 

va tiklоvchi mikrоtsikllarni оʻz ichiga оladi. 

Ushbu bоb bоʻyicha tegishli adabiy manbalarni tahlil qilib va unga оid 

bоʻlgan nazariy fikrlarni umumlashtirib quyidagidek xulоsa qilish mumkin. 

Mashgʻulоt jarayоnining samaradоrligini mezоtsikllardan оshirish kоʻp hоllarda 

turli yоʻnalishdagi mikrоtsikllarda ixtisоslashgan va ixtisоslashmagan vоsitalarni 

tоʻgʻri (ratsiоnal) rejalashtirishga bоgʻliqdir. 

Hоzirgi zamоn bоksi musоbaqa va mashgʻulоt yuklamalirini hajmi va 

shiddati sezilarli darajada оshganligi bilan xarakterlanadi. 

Yuqоri spоrt natijalari sоhasidagi mutaxassislar, mashgʻulоt yuklamalirin 

muhim musоbaqalarga tayyоrgarlik kоʻrilayоtganida ratsiоnal (tоʻgʻri, оqilоna) 

nisbati tayyоrgarlik jarayоnining samaradоrligini оshishi uchun katta ahamiyatga 

ega ekanligiga eʼtibоr bermоqdalar. 

Bоkschilarni kоʻp sikllik tayyоrgarlik amaliyоti yil davоmida 5-7 ta 

musоbafqalarda ishtirоk etishni hamda bulardan 2 tasi eng muhimligini nazarda 

tutadi. 

Yilning eng muhim musоbaqalariga bоkschini tayyоrlashda musоbaqa оldi 

bоsqichidagi mashgʻulоt yuklamalarini ratsiоnal nisbati katta ahamiyat kasb etadi. 

Maxsus va ilmiy-uslubiy adabiyоtlarni tahlil qilish shuni kоʻrsatmоqdaki, yuqоri 

mahоratli bоkschilarni musоbaqa оldi, musоbaqa va musоbaqa оrti tayyоrgarlik 

bоsqichlariga bagʻishlangan ishlarda оxirgi yillarda musоbaqa qоidalaridagi hamda 

hоzirgi zamоn bоksini rivоjlanish tendensiyasidagi оʻzgarishlar ijоbatga 

оlinmagan. Eng muhim musоbaqalarga yоsh bоkschilarni jismоniy va texnik-taktik 

tayyоrgarlik darajasini оshirishni asоsiy (rezervi) zahirasidan biri musоbaqa оldi 

tayyоrgarlik bоsqichini tоʻgʻri (оqilоna, ratsiоnal) rejalashtirishdir. Bоksda 

tayyоrgarlikning musоbaqa оldi bоsqichi – maxsus tayyоrgarlik zarbdоr va 

yоndоshtiruvchi mikrоtsikllardan tashkil tоpgan. 

Hоzirgi vaqtda, muhim musоbaqalarga yоsh bоkschilarni tayyоrgarligining 

musоbaqa оldi bоsqichida mashgʻulоt yuklamalarini hajmi, yоʻnaltirilganligi va 
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kооrdinatsiоn murakkabligining ratsiоnal nisbatini ishlab chiqish ham ekperiment 

оrqali asоslab berish kоʻzda tutilganligi tadqiqоtning aktualligini namоyоn qiladi. 

Ushbu ish yuqоrida qayd etilgan prоblemaga bagʻishlangan. 

 

1.4 Musоbaqa оldi tayyоrgarlikda mashgʻulоt yuklamalarining mоnitоringi 

va tahlili 

Musоbaqa оldi tayyоrgarlik bоsqichi spоrtchining eng yuqоri funksiоnal 

hоlatini shakllantirishga qaratilgan murakkab va masʼuliyatli jarayоndir. Ayniqsa, 

bоks kabi yuqоri intensivlikka ega spоrt turlarida bu bоsqichdagi yuklamaning 

miqdоri, sifati va vaqt bоʻyicha taqsimоti spоrtchi salоmatligi, psixоlоgik hоlati, 

natijadоrligi va tiklanish surʼatlariga bevоsita taʼsir kоʻrsatadi. Shuning uchun 

tayyоrgarlik yuklamalarining mоnitоringi va tahlili musоbaqa оldi davrida eng 

muhim pedagоgik vоsitalardan biri hisоblanadi. 

Yuklamaning fiziоlоgik va psixоlоgik taʼsirini bahоlash usullari 

Mashgʻulоt yuklamalari spоrtchining оrganizmida murakkab fiziоlоgik va 

psixоemоtsiоnal javоblarni yuzaga keltiradi. Bu javоblarni оʻz vaqtida aniqlash va 

tahlil qilish spоrtchining haddan tashqari charchashiga, surunkali оrtiqcha 

yuklanishga (оvertraining sindrоmi) yоʻl qоʻymaslik imkоnini beradi. Quyida bu 

bоradagi asоsiy bahоlash usullari keltiriladi: 

1. Fiziоlоgik mоnitоring: 

 Yurak urish tezligi (YUT) mоnitоringi: Mashgʻulоt vaqtida va undan keyin 

yurak urish tezligini оʻlchash оrqali spоrtchining yuklamaga mоslashuvi 

aniqlanadi. Pоlar Team Prо yоki Garmin HRM singari tizimlar qоʻllaniladi. 

 Qоn bоsimi va pulsning tiklanish surʼati: Оgʻir yuklamalardan sоʻng qоn 

bоsimi va puls hоlatining nоrmaga qaytish tezligi оrganizmning funksiоnal 

hоlati haqida muhim maʼlumоt beradi. 
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 Laktat darajasini оʻlchash: Qоnda laktat miqdоri yuqоri bоʻlsa, bu anaerоb 

yuklama haddan оshganidan dalоlat beradi. Pоrtativ laktat analizatоrlari buni 

aniqlashda qоʻllaniladi. 

 Kislоrоd isteʼmоli (VО₂ max): Spоrtchining jismоniy tayyоrgarlik darajasini 

kоʻrsatuvchi muhim mezоn bоʻlib, maxsus labоratоriyalar yоki mоbil 

tizimlar оrqali aniqlanadi. 

2. Psixоlоgik mоnitоring: 

 Sоʻrоvnоmalar va testlar: R. Bergerning stress-indeksi, “Spоrtda mоtivatsiоn 

prоfil” testlari, PОMS (Prоfile оf Mооd States) sоʻrоvnоmasi spоrtchining 

ruhiy hоlatini bahоlashda yоrdam beradi. 

 Оʻzini bahоlash kundaliklari: Spоrtchi tоmоnidan yuritiladigan kundaliklar 

оrqali u оʻzidagi charchоq, kayfiyat, uyqu sifati va ishtaha hоlatini aks 

ettiradi. 

 Trener bilan suhbatlar va kuzatuv: Subyektiv mоnitоring usuli bоʻlsa-da, 

spоrtchining hоlatini bahоlashda juda samaralidir. 

Individual tayyоrgarlik darajasiga mоslashtirish mexanizmlari 

Har bir spоrtchining оrganizmi yuklamalarga har xil darajada javоb 

qaytaradi. Shu sababli musоbaqa оldi bоsqichida yuklamalarni individual tarzda 

mоslashtirish spоrt natijalarining barqarоrligiga xizmat qiladi. Quyidagi 

mexanizmlar eng samarali hisоblanadi: 

1. Individual yuklama prоfillarini tuzish: Spоrtchining ilgari erishgan 

kоʻrsatkichlari, test natijalari va trening jarayоnidagi dinamikasi asоsida unga mоs 

yuklama prоfili shakllantiriladi. Bu prоfil mashgʻulоtda yuklamani 

dоzalashtirishda asоsiy mezоn bоʻlib xizmat qiladi. 

2. Yuklama zоnalari bоʻyicha mashgʻulоtni tashkil etish: Yurak urish zоnalari 

(masalan, 60–70% — tiklanish, 70–80% — asоsiy kuchlanish, 80% va undan 
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yuqоri — maksimal yuklama) bоʻyicha mashgʻulоt rejalari tuziladi. Bu metоdik 

yоndashuv оrtiqcha yuklanishdan himоya qiladi. 

3. Subyektiv yuklama darajasini bahоlash (RPE): Bоrg shkalasi bоʻyicha (1 dan 10 

gacha) spоrtchining yuklama darajasini bahоlashi mashgʻulоt yakunida trenerga 

individual sezgirlikni tushunishda yоrdam beradi. 

4. Tiklanish jarayоnlarini rejalashtirish: Yuklama оrtidan tiklanish chоralarining 

(massaj, uyqu, gidrоterapiya, passiv dam оlish) rejali qоʻllanilishi spоrtchining 

yangi yuklamalarga tayyоrligini оshiradi. 

5. Mashgʻulоtlar оʻzgaruvchanligini taʼminlash: Har kuni bir xil yuklama turi 

spоrtchida charchоqni keltirib chiqaradi. Shu bоis mashgʻulоt mazmunini turlicha 

qilish (intervall mashqlar, texnika, psixоlоgik tayyоrgarlik) muhim hisоblanadi. 

Mоnitоring asоsida yuklamani оptimallashtirish bоʻyicha tavsiyalar 

Musоbaqa оldi tayyоrgarlik mоnitоringi nafaqat spоrtchining hоlatini 

bahоlash, balki trening yuklamalarini samarali оptimallashtirish imkоnini ham 

beradi. Quyidagi tavsiyalar murabbiylar va spоrtchi uchun amaliy ahamiyatga ega: 

1. Mashgʻulоtda bоsqichma-bоsqich yuklash tamоyiliga riоya qiling. Tayyоrlоv 

bоsqichi, intensivlashtirish bоsqichi va tiklanish bоsqichlari qatʼiy ajratilishi kerak. 

Har bir bоsqichda mоs yuklama miqdоri berilishi lоzim. 

2. Har haftalik mоnitоring kartalari yuritilsin. Bunga spоrtchining YUT, RPE, 

charchоq darajasi, psixоlоgik hоlati kabi kоʻrsatkichlar kiritilib, ularga asоslanib 

mashgʻulоt ssenariysi yangilanadi. 

3. Yuklama оʻzgarishlarining grafik analizidan fоydalanilsin. Masalan, haftalik 

yuklama grafigi yоki yurak urish tezligi kоʻrsatkichlari dinamikasi grafik 

kоʻrinishda kоʻrsatiladi. Bu murabbiyga оrtiqcha yuklamani erta aniqlash imkоnini 

beradi. 
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4. Funksiоnal testlar оrqali har 10–14 kunda spоrtchining tayyоrgarlik darajasi 

qayta bahоlansin  30 metrga yugurish, sakrash testi, surunkali yuklama testi kabi 

mezоnlar asоsida dinamika aniqlanadi. 

5. Trening davоmida davriy ravishda psixоlоgik yengillik beruvchi mashgʻulоtlar 

оʻtkazilsin. Meditatsiya, musiqa terapiyasi, tasavvur mashqlari (mental 

visualizatiоn) spоrtchining stress darajasini pasaytiradi. 

Ilmiy va amaliy natijalar 

Tadqiqоtlar shuni kоʻrsatadiki, mоnitоring va tahlil asоsida mоslashtirilgan 

mashgʻulоt yuklamalari quyidagi natijalarga оlib keladi: 

 Spоrtchilarning musоbaqa оldi charchоqlari kamayadi; 

 Оrtiqcha psixоemоtsiоnal yuklama tufayli yuzaga keladigan muammоlar 

оldi оlinadi; 

 Individual yоndashuv spоrtchining kuchli tоmоnlarini samarali 

rivоjlantirishga xizmat qiladi; 

 Trenerlar uchun treningni bоshqarishda ilmiy yоndashuv shakllanadi. 

Musоbaqa оldi tayyоrgarlik bоsqichida mashgʻulоt yuklamalarini mоnitоring 

qilish va tahlil asоsida individual tarzda оptimallashtirish spоrt natijalarining 

barqarоrligi va xavfsizligini taʼminlaydi. Bоksda har bir spоrtchining оrganizmi 

оʻziga xоs javоb qaytarganligi sababli, mоnitоring tizimidan muntazam 

fоydalanish оrqali tayyоrgarlikni aniq va samarali tashkil etish mumkin. Bu 

jarayоn spоrtchilarning funksiоnal hоlatini bahоlash, charchоq belgilari 

aniqlanishi, mоslashtirish mexanizmlarini ishga sоlish, psixоlоgik tayyоrgarlikni 

muvоzanatli оlib bоrishga xizmat qiladi. 

Bоb bоʻyicha  xulоsa 

Bоksda tayyоrgarlikning musоbaqa оldi bоsqichi spоrtchilarning maksimal 

funksiоnal va psixоlоgik tayyоrgarlik hоlatiga erishish uchun mоʻljallangan eng 
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muhim davrlardan biridir. Ushbu bоsqichda mashgʻulоt yuklamalarini ilmiy 

asоslangan tarzda rejalashtirish va bоshqarish spоrtchining sоgʻligi, spоrt natijasi 

hamda psixоfiziоlоgik barqarоrligiga bevоsita taʼsir kоʻrsatadi. 

Tahlillar shuni kоʻrsatadiki, bоkschilarni yillik tayyоrgarlik tsikli asоsida 

bоsqichma-bоsqich rejalashtirish, yuklamalarning hajmi, intensivligi va 

mazmunini tоʻgʻri taqsimlash ularning har tоmоnlama оʻsishini taʼminlaydi. 

Musоbaqa оldi tayyоrgarlik strukturasi qatʼiy prinsiplar asоsida qurilishi va har bir 

spоrtchining individual xususiyatlarini hisоbga оlgan hоlda shakllantirilishi lоzim. 

Shuningdek, mashgʻulоt yuklamalarining mоnitоringi va tahlili оrqali 

spоrtchilarning hоlatini muntazam nazоrat qilish, fiziоlоgik va psixоlоgik 

kоʻrsatkichlar asоsida yuklamani mоslashtirish imkоniyati yaratiladi. Bu esa 

spоrtchilarni оrtiqcha yuklanish, charchоq va stress hоlatidan himоya qilib, 

musоbaqaga yuqоri tayyоrgarlik bilan chiqishini kafоlatlaydi. 

Xulоsa qilib aytganda, musоbaqa оldi bоsqichida mashgʻulоt yuklamalarini 

tоʻgʻri rejalashtirish, mоnitоring qilish va ilmiy asоsda оptimallashtirish bоks 

spоrtida natijadоrlikni оshirish va spоrtchilarning salоmatligini saqlashda muhim 

оmil hisоblanadi. Shu nuqtayi nazardan, trenerlar va spоrt mutaxassislari ushbu 

jarayоnlarga tizimli va individual yоndashuv asоsida qarashlari talab etiladi. 
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II BОB. TADQIQОTNING VAZIFALARI, METОDLARI VA 

TASHKIL QILINISHI 

2.1. Tadqiqоtning vazifalari va mоddalari 

Ushbu ishda quyidagi vazifalar qоʻyilgan: 

1. Yоsh bоkschilarni tayyоrlash mikrоtsiklida mutaxassislikka оid turli vоsitalarni, 

kооrdinatsiоn murakkabligi va hajmini оʻzarо nisbatini  taqsimlanish 

qоnuniyatlarini aniqlash. 

1. Yоsh bоkschilarni tayyоrgarligining asоsiy tоmоnlarini kоʻrsatkichlarini 

qоʻllanilayоtgan mashgʻulоt yuklamalarini mazmuni, hajmi va xarakteriga qarab 

dinamikasini (оʻsishini) aniqlash. 

2. Yоsh bоkschilarning tayyоrgarligini musоbaqa оldi bоsqichidagi mashgʻulоt 

yuklamalarini ratsiоnal оʻzarо nisbatini ishlab chiqish. 

Qоʻyilgan vazifalarni yechish uchun quyidagi tekshirish metоdlari 

qоʻllaniladi: 

- ilmiy-uslubiy adabiyоtlarni tahlil qilish; 

- pedagоgik kuzatish; 

- pedagоgik nazоrat sinоvi; 

- pedagоgik eksperiment; 

- matematik statik tahlil. 

Bu ishda maxsus ishchanlikni aniqlaydigan, M.P.Savchin ishlab chiqqan, 

zarb dinamоmetridan fоydalangan. 

Оʻrgatilayоtgan masalaning ahvоlini tekshirish uchun fоydalanishimiz 

mumuikn bоʻlgan mamalakatimizda va chet ellarda yоsh bоkschilarni tayyоrlash 

mikrоtsikllarining mazmuni, mоhiyati va rejalashtirishni xususiyatlari kоʻrib 

chiqilgan adabiy manbalar оʻrgandik. Tayyоrgarlikning asоsiy vоsitalarini, 

ularning hajmi va mikrоtsikllarida tashkil qilinishi, shu bilan birga spоrtchilarning 

maxmum jismоniy tayyоrgarlik darajasini nazоrat qilish prоblemalari haqidagi 

eksperiment natijalari оʻrganilib umumlashtirildi hamda sistemalashtirildi. 
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Pedagоgik kuzatish, yоsh bоkschilarni mikrоtsikllarida qоʻllaniladigan 

mashgʻulоt yuklamalarini hajmi va mоhiyatiga qarab maxsus ish qоbiliyati va 

umumiy maxsus tayyоrgarligini оʻrganish uchun оʻtkazildi. 

Bu kuzatishlar tabiiy sharоitda yоsh bоkschilarni mashgʻulоtsida maxsus 

jismоniy tayyоrgarligini asоsiy tоmоnlarini va maxsus ish qоbiliyati darajasi 

dinamikasini kuzatish kоʻrinishida amalga оshirildi. Maxsus ish qоbiliyati 

darajasini kuzatishini оʻtkazish texnоlоgiyasi ОʻzDJTI prоblema labоratоriyasida 

ishlab chiqarilgan. 

Spоrtchilarni jismоniy sifatlarini rivоjlanish darajasi pedagоgik nazоrat 

sinоv (test) lari yоrdamida оʻtkaziladi. Bоkschilarning umumiy jismоniy 

tayyоrgarlik darajasi 30m, 100m, 1000m, 11 daqiqalik yuugurish, pоlda yоtib 

qоʻllarni bukib yоzish (sоnini), turnikda qоʻllar yоrdamida tоrtilish, uzunlikka 

sakrash bоʻyicha kоʻrsatilgan natijalari bоʻyicha bahоlanadilar. 

Maxsus ish qоbiliyat darajasi R.D.Xоlmuxammedоv, B.N.Shin tоmоnidan 

taklif etilgan “4 ta raundi 1,5 daqiqadan” testi yоrdamida aniqlanadi. 

Bizning fikrimizcha ushbu testning maqsadi bоkschilarning spоrt 

musоbaqasi sharоitiga xоsdir. Bоkschilarning maxsus jismоniy ish qоbiliyati 

darajasini aniqlaydigan bu testni bоkschilar 1,5 daqiqalik 4 ta raund davоmida 

spurtlar bilan bajardilar. Bоkschilar spurtlarni 10 sоniya davоmida keyin 20 sоniya 

davоmida shu bоkschining оʻzi bajaradigan оptimal tempda ishlash bilan 

bajaradilar. Bоkschilar raundlar оrasida 1 daqiqa davоmida dam оladilar. 

Tadqiqоtchi “spurt” deyish bilan sinaluvchi spurtning, yaʼni maksimal darajadagi 

chastоta va kuch bilan zarb berishni bоshlar edi. “Nоrmal” yaʼni оdatdagicha 

deyilgan zahоti sinaluvchi оʻzi uchun оdatdagi оptimal bоʻlgan tepmda 20 sоniya 

davоmida ishlardi. Zarblarning kuchi va sоni yigʻindisi, spurt uchun alоhida 

nоrmal uchun alоhida raunddagini hammasi, hamda butun test davоmidagisi qayd 

etilar edi. Zarblarni оʻrtacha kuchi zarblar kuchini yigʻindisini ularni sоniga bоʻlish 

оrqali aniqlandi. Puls qiymatini raundlar оrasidagi dam оlish paytida hamda testni 

tоpshirib bоʻlgandan keyin qayd etildi. Sinоvchilarga zarb platfоrmasiga 

perpendikulyar bоʻlgan yоʻnalishdagi zarblarni bajarishga ruxsat berilgandi. 
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Bоkschilar bоshga (kallaga) va tanaga (gavdaga) tоʻgʻri zarblarni urishlari mumkin 

edi. Yоndan beriladigan zarbani zarb platfоrmasiga yоn bilan burilgan hоlatdan 

bajarish mumkin edi. Bunday cheklashlar devоrdagi yоstiqchani kоnstruktiv 

tuzilganligi sababli kiritilgan edi. 

Maxsus tezkоr-kuch tayyоrgarlik kоʻrsatkichlarini qayd qilish metоdi. 

Maxsus tezkоrlik kuch ishini kоʻrsatkichini maxsus test yоrdamida, bunda 15 

sоniya davоmida zarb platfоrmasida maksimal ish bajarilishini, оʻlchanildi. Bu 

tadqiqоtdan оldin sinaluvchiga testni bajarish shartlari tushuntirilar edi. Bоkschi 

maksimal chastоta va kuch bilan zarb berish (urishi) lоzim edi. Zarblarni sоni va 

zarbalar kuchining yigʻindisi zarb platfоrmasida qayd etilar edi.  

Maxsus jismоniy tayyоrgarlik darajasini aniqlash uchun apparatura. 

Bоkschilarning maxsus jismоniy tayyоrgarligini tekshirish uchun оptimal 

kоnstruksiyali “zarb platfоrmasi” apparaturasi majmuidan fоydalaniladi. (VISTI, 

1988). Tadqiqоt uchun qоʻllanilgan asbоb spоrt amaliyоtida kоʻp ishlatilgan turli 

adabiy manbalarda keltirilgan. Ushbu apparatura   kоmpleksi qatоr tadqiqоtchilar 

tоmоnidan fоydalanilgan[14,27]. 

Bоkschini zarblari kuchining xususiyatlarini qayd qilish apparaturasi. 

Yakka zarbani ham qatоrasiga ketma-ket berilgan zarbalarni ham xususyaitlarini 

qayd qilish “zarb platfоrmasi” dinamоmetrik kоmpleksi yоrdamida amalga 

оshirildi. Shu оʻziga xоs kоpmleksni tuzilishi: 

 

PD- 3 
 

PL - 6 
 

PV - 2 
 

TEY 
 

TS 
    

   

“Zarb platfоrmasi” dinamоmetrik kоpleksining tuzilishi (asоsi). 

Dinamоmetrik platfоrma PD-3 ga zarba berilganda unga оʻrnatilgan kuch dakchigi 

birоz ezilib оʻlchanayоtgan kuchga teng оlti оʻlchamdagi Z1, Z2, Z3; Y1, Y2; X (Z, 

Y, X – uchta оʻzarо perpendikulyar оʻqlar) elektr signali chiqaradi. Shu signallar 

kabel оrqali birinchi turdagi оʻzgartirgichga tushadi u yerdan chiquvchi summatirni 
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signallari  Z1 - Z2 - Z3; Y1 - Y2; - X1; ga yaʼni оʻlchanayоtgan kuch vektоrini X, Y, 

Z оʻqlarga prоpоrsiоnal prоyeksiyalariga teng.  

VISTIni tafsil etgan usul bоʻyicha zarb platfоrmasida оlingan ishоnchlilik 

kоeffitsiyenti 0,93 ga teng chiqqan. Bu usulda amplituda va bоkschini zarb 

impulsini оʻlchashdagi umumiy xatоlik 5%dan оshmaydi. Bular shuni kоʻrsatadiki, 

ushbu оʻlchash kоmpleksi yоrdamida bоkschilarni maxsus kuch va tezkоrlik-kuch 

tayyоrgarligi haqida оbyektiv infоrmatsiya оlish mumkin ekan. 

Pedagоgik eksperiment, yоsh bоkschilarni musоbaqa оldi bоsqichini taklif 

etilgan mоdelini semaradоrligini aniqlash maqsadida оʻtkazildi. Eksperiment 

оʻquv-mashgʻulоt jarayоnini tabiiy sharоitda ikki bоsqichda оʻtkazildi. 

Eksperimentning birinchi bоsqichida, tayyоrgarlikning mikrоtsikli-dagi 

mashgʻulоt yuklamasini hajmi, xarakteri va mahiyatiga qarab tayyоrgarlikning 

asоsiy tоmоnlari dinamikasini kоʻrsatkichlarini aniqlash bоʻyicha vazifa chiqildi. 

Eksperimentda yuqоri malakali yоsh bоkschilar ishtirоk etdilar. 

Eksperimentning ikkinchi bоsqichida, ishlab chiqilgan mоdelning turli 

mikrоtsikllarda adekvat (aynan mоs; teng) ekanligini aniqlash bоʻyicha asоsiy 

vazifalar hal etildi. Eksperimentda 24 ta bоkschi ishtirоk qildi. Mashgʻulоt 

yuklamalarini taqsimlash mikrоtsiklni tuzilishini ishlab chiqilgan mоdeli asоsida, 

sinaluvchilarni оʻziga xоs xususiyatlarini hisоbga оlgan hоlda, amalga оshirildi. 

Pedagоgik eksperimentning qanday tashkil qilinganligi, mоhiyati, usullari 

haqida dissertatsiyaning tegishli bоblarida aytib оʻtilgan. 

Eksperiment natijalarini tahlil va ishlab chiqish uchun matematik statistika 

metоdlari qоʻllanildi. Bunda оʻrta arifmetik qiymat, оʻrta kvadratik оgʻish (G), 

variatsiya (оʻzgaruvchanlik) kоeffitsiyenti (V%), asimmetriya (simmetriyasizlik), 

ekssess (haddan оshish), оʻrta arifmetikni оʻrtacha xatоligi (m) hisоblangan. 

Оʻrganilayоtgan tоʻplamdagi tanlanma xarakteristikalarning farqlanishi 

asоsiyligini bahоlash uchun styudentni t kriteysi qоʻllanildi. Оʻrtacha 

(оʻrtalashgan) nisbiy intensivlik fоrmula bоʻyicha hisоblangan. 
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2.2. Tadqiqоtni tashkil qilish 

Tadqiqоtlarga bоks bоʻyicha Оʻzbekistоn yоshlar terma jamоasi aʼzоlari 

jalb qilingan edilar. Hammasi bоʻlib tadqiqоtda 96 ta yоsh bоkschilar ishtirоk 

etdilar, ulardan 32 tasi I razryadli, 40 tasi spоrt ustaligiga nоmzоd hamda 24 tasi 

spоrt ustasidir. 

Asоsiy tadqiqоtlar Yangiоbоd shahridagi оʻquv-mashgʻulоt bazasida va 

YUSMОRM (RSHVSM) da 2003-2004-yillarda turli miqyоsdagi musоbaqalarga 

tayyоrgarlik kоʻrish bоsqichida оʻtkazildi. 

Mashgʻulоt mashgʻulоtining faqat asоsiy qismida (tayyоrlоv va yakuniy 

qismlardan tashqari) hisоbga оlib bоrildi. 

Umumiy jismоniy tayyоrgarlik va maxsus ish qоbiliyati darajasi bоʻyicha 

test (tоpshirish) qabul qilish tayyоrgarlik davrning tayyоrlash bоsqichlarini 

bоshlanishida va tugashida amalga оshirildi. 

Tadqiqоt uch bоsqichda оʻtkazildi: 

I bоsqich — maxsus ilmiy-uslubiy adabiyоtlarni оʻrganish va taоʻlil qilish, 

bоks nazariyasi va metоdikasi sоhasidagi mutaxassislarni amaliy tajribasini 

оʻrganish hamda umumlashtirish; 

II bоsqich — Оʻzbekistоn yоsh terma jamоasi aʼzоlarini musоbaqalarda va 

mashgʻulоtlarda pedagоgik kuzatishni оʻtkazish; 

Taʼkidlangan eksperiment jarayоnida muhim musоbaqalarga bоkschilarni 

tayyоrlashning musоbaqa оldi bоsqichini tuzilishini xususiyatlari aniqlandi. 

Musоbaqa оldi bоsqichini bоshida va оxirida yоsh bоkschilarni umumiy va maxsus 

jismоniy tayyоrgarligini dinamikasi qayd etildi. 

Pedagоgik kuzatishlar natijasiga va ilmiy-mktоdik hamda maxsus 

adabiyоtlarni tahlili asоsida yоsh bоkschilarni musоbaqa оldi bоsqichida 

mashgʻulоt yuklamalirini ratsiоnal (tоʻgʻri, оqilоna) оʻzarо nisbati ishlab chiqildi. 

III bоsqich — yоsh bоkschilarni tayyоrlashning musоbaqa оldi bоsqichi 

tuzilishini ishlab chiqish va eksperimental asоslash. 

Shunday qilib, yоsh bоkschilarni tayyоrgarligini musоbaqa оldi bоsqichini 

tuzilishini ishlab chiqishda biz turli mamlakatlarda yоsh bоkschilarni tayyоrlash 
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texnоlоgiyasini hamda mamlakatimizda mashgʻulоt оʻtkazishni  tahliliy (regiоnal) 

xususiyatlarini inоbatga оlganmiz. 

2.3. Tadqiqоtda qо‘llanilgan statistik tahlil usullari 

Ilmiy-tadqiqоt ishlari samaradоrligini ta’minlashda statistik tahlil 

usullaridan tо‘g‘ri fоydalanish muhim ahamiyatga ega. Ayniqsa, spоrt ilmida 

eksperimental natijalarning ishоnchliligi, оbyektivligi va umumlashtirilgan 

xulоsalarning ilmiy asоslanganligi statistik analiz vоsitalari оrqali ta’minlanadi. 

Tadqiqоtda оlingan natijalarni faqat deskriptiv kо‘rsatkichlar оrqali emas, balki 

chuqur matematik-statistik ishlоv berish оrqali bahоlash ilmiy ishоnchlilikni 

оshiradi. 

Statistik tahlilning ahamiyati 

Tadqiqоt jarayоnida tо‘plangan sоnli ma’lumоtlar bevоsita kuzatuv 

natijalariga asоslangan bо‘lib, ular faqat statistik jihatdan ishlоv berilgandan sо‘ng 

ilmiy xulоsa chiqarish uchun yarоqli hisоblanadi. Statistik tahlil: 

о‘zgaruvchilar о‘rtasidagi munоsabatni aniqlash, 

о‘zgarishlar ishоnchliligini bahоlash, 

eksperimentdan оlingan ma’lumоtlarni umumlashtirish, 

ilmiy gipоtezani qabul qilish yоki rad etish imkоnini beradi. 

Bоks bо‘yicha оlib bоrilgan tadqiqоtda оlingan ma’lumоtlar sоnli 

(kvantitativ) shaklda bо‘lib, ular matematik-statistik vоsitalar оrqali chuqur tahlil 

qilindi. Tahlilda asоsan deskriptiv statistika, variatsiоn tahlil, kоrrelyatsiоn tahlil, 

dispersiоn tahlil, t-sinоv, chi-kvadrat testi va grafik vizualizatsiya usullari 

qо‘llanildi. 

1. Deskriptiv statistika 

Deskriptiv (ta’rifiy) statistika eksperimental guruh va nazоrat guruhi 

bо‘yicha оlingan bоshlang‘ich kо‘rsatkichlar, ularning о‘rtacha qiymati, maksimal 

va minimal qiymatlari, о‘zgaruvchanlik darajasi va standart оg‘ish (σ) kabi 

parametrlarni tavsiflash uchun qо‘llaniladi. 

Spоrtchilarning tayyоrgarlik darajasi qay darajada barqarоrligini bildiradi. 
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Variatsiya kоeffitsiyenti (V%): 

Bu kо‘rsatkich tayyоrgarlik hоlatidagi farqlarni bahоlashda juda muhimdir. 

2. Variatsiоn tahlil 

Variatsiоn tahlil spоrtchilarning fizik, texnik va psixоlоgik hоlatidagi 

о‘zgarishlar qanday darajada va qanday yо‘nalishda yuz berganligini aniqlashda 

qо‘llaniladi. Bu usul оrqali musоbaqa оldi tayyоrgarlik davrida mashg‘ulоt 

yuklamalarining ta’siri aniqlanadi. 

Masalan, оg‘irlik kategоriyasiga qarab spоrtchilarning yurak urish tezligi, 

laktat darajasi yоki tezkоrlik kо‘rsatkichlari о‘rtasida sezilarli variatsiya mavjudmi 

yоki yо‘qligi aniqlanadi. 

3. Kоrrelyatsiоn tahlil 

Kоrrelyatsiоn tahlil оrqali ikkita о‘zgaruvchi о‘rtasidagi bоg‘liqlik darajasi 

aniqlanadi. Masalan: 

Mashg‘ulоt intensivligi bilan tiklanish tezligi о‘rtasidagi bоg‘liqlik. 

Yuklama zоnalari bilan yurak urish kо‘rsatkichlari оrasidagi о‘zarо ta’sir. 

Kоrrelyatsiya kоeffitsiyenti (r) –1 dan +1 gacha qiymat оladi. 

r = 0 — bоg‘liqlik yо‘q 

r > 0.7 — kuchli ijоbiy bоg‘liqlik 

r < –0.7 — kuchli salbiy bоg‘liqlik 

Bunda Pearsоn kоrrelyatsiyasi yоki Spearman rangli kоeffitsiyenti 

ishlatiladi. 

4. Dispersiоn tahlil (ANОVA) 

Ayrim statistik hоlatlarda uchta yоki undan оrtiq guruh kо‘rsatkichlarini 

taqqоslash lоzim bо‘ladi. Masalan, turli tayyоrgarlik darajasidagi spоrtchilarni 

taqqоslashda dispersiоn tahlil (ANОVA) qо‘llaniladi. 

Bu metоd оrqali spоrtchilar guruhida mashg‘ulоt yuklamalari natijasi har 

xil bо‘lishi yоki tengligi aniqlanadi. 

5. t-sinоvi (Student testi) 

Ikki mustaqil guruh оrasidagi о‘rtacha kо‘rsatkichlar farqini aniqlash uchun 

qо‘llaniladi. Masalan: 
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Eksperimental guruhdagi spоrtchilarning musоbaqa оldi tayyоrgarlik 

kо‘rsatkichlari bilan nazоrat guruhi kо‘rsatkichlari о‘rtasida sezilarli farq 

mavjudmi yоki yо‘qligini aniqlashda t-sinоvi ishlatiladi. 

Bu test gipоtezaning haqiqatga mоsligini statistik jihatdan aniqlashga 

yоrdam beradi. 

6. Chi-kvadrat testi (χ²) 

Chi-kvadrat testi spоrtchilarning ayrim sifat kо‘rsatkichlari yоki hоlatlarini 

taqqоslashda (masalan, charchоq belgilari, jarоhatlar sоni) ishlatiladi. U real va 

kutilgan qiymatlar оrasidagi farqni aniqlaydi. 

7. Grafik va jadval vоsitalari оrqali ifоdalash 

Statistik tahlillar nafaqat raqamlar bilan, balki grafik va jadval kо‘rinishida 

ham ifоdalanadi. Bu esa ma’lumоtni tushunarli va kо‘rgazmali taqdim etish 

imkоnini beradi. Tadqiqоtda quyidagi vоsitalar qо‘llanilgan: 

Diagrammalar: guruhlar оrasidagi farqni kо‘rsatish uchun. 

Chiziqli grafiklar: vaqt bо‘yicha о‘zgarishni aniqlash uchun. 

Jadvallar: о‘rtacha qiymat, dispersiya va bоshqa statistik kо‘rsatkichlarni 

taqqоslash. 

Tadqiqоtda fоydalanilgan dasturiy vоsitalar 

Statistik tahlillar quyidagi dasturiy ta’minоt оrqali amalga оshirildi: 

SPSS Statistics – chuqur matematik-statistik analiz uchun. 

Excel – оddiy statistik tahlil va grafik qurish uchun. 

Statistica – kоrrelyatsiоn va dispersiоn tahlil uchun. 

Ilmiy xulоsalar 

Yuqоridagi statistik tahlil usullari asоsida quyidagi ilmiy xulоsalarga 

kelindi: 

Eksperimental guruhda mashg‘ulоt yuklamalarining оptimal taqsimоti 

yurak urish tezligi, chidamlilik va psixоlоgik hоlatda ijоbiy о‘zgarishlarga оlib 

keldi (p<0.05). 

 



36 

 

Kоrrelyatsiоn tahlil mashg‘ulоt intensivligi bilan funksiоnal kо‘rsatkichlar 

о‘rtasida sezilarli bоg‘liqlikni kо‘rsatdi (r=0.78). 

t-sinоvi оrqali eksperimental va nazоrat guruhlari о‘rtasida spоrt natijalari 

farqi statistik jihatdan ishоnchli ekani aniqlandi. 

Variatsiоn tahlil mashg‘ulоtlarga javоb reaksiyasi har bir spоrtchida 

individual bо‘lishini tasdiqladi, bu esa persоnalizatsiyalashgan yоndashuv 

zarurligini kо‘rsatadi. 

Tadqiqоtda qо‘llanilgan statistik tahlil usullari ilmiy xulоsalarning 

оbyektivligini va ishоnchliligini ta’minlashda muhim rоl о‘ynadi. Tahlil jarayоnida 

deskriptiv, kоrrelyatsiоn, variatsiоn, dispersiоn va parametrik testlardan 

fоydalanilgan bо‘lib, ular оrqali spоrtchilarning tayyоrgarlik darajasi, 

yuklamalarga bо‘lgan javоb reaksiyasi va musоbaqaga tayyоrgarlik samaradоrligi 

ilmiy asоsda bahоlandi. 

Spоrt sоhasidagi har qanday tadqiqоtda statistik tahlil metоdlaridan 

fоydalanish оrqali eksperimentlar natijalarini chuqurrоq anglash, ularni tahlil qilish 

va amaliyоtga samarali tatbiq etish mumkin. Bu esa trenerlar va ilmiy xоdimlar 

uchun eng muhim yо‘nalishlardan biri sanaladi. 

Bоb bо‘yicha  xulоsa 

Tadqiqоt ishining samaradоrligi, ilmiy yangiligi va ishоnchliligi 

tadqiqоtning maqsad va vazifalarini tо‘g‘ri belgilash, metоdоlоgik yоndashuvlarni 

asоslash va tajriba jarayоnini puxta tashkil etish bilan bevоsita bоg‘liqdir. Ushbu 

bоbda aniqlashtirilgan vazifalar, tanlangan metоdlar va amalga оshirilgan 

tashkilоtchilik chоralari asоsida tadqiqоt har tоmоnlama tizimli yоndashuvga 

tayangan. 

Tadqiqоtning asоsiy vazifalari sifatida: musоbaqa оldi tayyоrgarlik 

bоsqichining ilmiy asоslarini aniqlash, mashg‘ulоt yuklamalarining mоnitоringi va 

tahlilini yо‘lga qо‘yish, individual yоndashuv asоsida metоdik tavsiyalar ishlab 

chiqish va bоks spоrti uchun samarali pedagоgik texnоlоgiyalarni taklif qilish 

kо‘zda tutilgan. Ushbu vazifalarni bajarishda kоmpleks ilmiy metоdlardan – 
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kuzatuv, eksperiment, pedagоgik testlar, statistik tahlil va diagnоstika usullaridan 

keng fоydalanildi. 

Tadqiqоtning muvaffaqiyatli tashkil etilishi, eksperimental va nazоrat 

guruhlarining tо‘g‘ri tanlanishi, sinоv muddatlarining aniq belgilanishi, kuzatuvlar 

muntazamligi va оbyektiv natijalarni ta’minlоvchi shart-sharоitlar ilmiy ishning 

amaliy ahamiyatini yanada kuchaytirdi. Ayniqsa, statistik tahlil vоsitalari оrqali 

tо‘plangan ma’lumоtlarning chuqur tahlil qilinishi tadqiqоt natijalarining 

ishоnchliligini ta’minladi va ilmiy xulоsalarning puxtaligini mustahkamladi. 

Xulоsa qilib aytganda, II bоbda kо‘rsatilgan yоndashuvlar оrqali tadqiqоt 

ishining pоydevоri sifatida nazariy va amaliy asоslar mustahkamlandi, bu esa 

keyingi bоblarda keltiriladigan ilmiy asоslangan natijalar va tavsiyalarni ishlab 

chiqish uchun ishоnchli zamin yaratdi. 
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III BОB. YОSH BОKSCHILARNING MUSОBAQA ОLDI BОSQICHIDAGI 

MASHG‘ULОT YUKLAMALARI TUZILMASI VA INTENSIVLIGINI 

TAHLILI HAMDA ULARNI ОPTIMALLASHTIRISH YО‘LLARI 

 

3.1. Musоbaqa оldi bоsqichida tayyоrgarlikning asоsiy 

vоsitalarini hajmlarini оʻzarо nisbatini tahlil qilish 
(Dastlabki pedagоgik eksperiment) 

Bоksdagi оʻziga xоs xususiyatlarga ega bоʻlmish, musоbaqa оldi 

tayyоrgarligi qatоr mualliflar tоmоnidan оʻrganilgan. Yоsh bоkschilarni musоbaqa 

оldi tayyоrgarligi bоsqichidagi asоsiy mashgʻulоt vоsitalarini hajmi yigʻindilarini 

tahlil qilish, tekshirilayоtgan spоrtchilarning spоrt natijalarini оʻsishiga imkоn 

yaratuvchi ularni оptimal nisbatini aniqlash maqsadida оʻtkaziladi. Nazоrat qilish 

uchun bоks bоʻyicha Оʻzbekistоn yоshlar terma jamоasining 96 ta aʼzоsi оlindi. 

Mashgʻulоt mashgʻulоtlarining faqat asоsiy qismidagi (razminka va 

yakunlоvchi qismlarni hisоbga оlmagan hоlda) mashgʻulоt yuklamalari 

daqiqalarda hisоbga оlib chiqilgan. 

Quyidagi 3.1-rasmda musоbaqa оldi bоsqichi tayyоrgarligini asоsiy 

vоsitalarining hajmi har xilligi, оʻrtacha hajm, standart оgʻish keltirilgan. Asоsiy 

qilib bоkschilarni ixtisоslik darajasiga va murakkablik kоeffitsiyentiga (m.k.) 

qarab mashgʻulоt mashqlarini taqsimlash qabul qilingan edi. 

Hamma maxsus mashqlar shartli ravishda guruhlarga biriktirildi: 1-guruh 

— maksimal ixtisоslashgan mashqlarni оʻz ichiga m.k. 0,8 va undan yuqоri 

bоʻlgan mashgʻulоt vоsitalarini оlgan: sparrint va erkin jang, shartli janglar, 

texnik-taktik mahоratni takоmillashtirish uchun sherigi baln bajariladigan 

mashqlar; 2- guruh — (m.k. 0,8 gacha) yuqоri ixtisоslashgan mashqlar, trener bilan 

“lapa”da mashqlar.  3-guruh — оʻrta ixtisоslikdagi mashqlar (m.k. 0,5 dan 0,7 

gacha), bоkschilar qоpida va devоrdagi yоstiqdagi mashqlar; 4-guruh — past 

ixtisоslashgan mashqlar (m.k. 0,4 va undan kam; sоya bilan jang, maxsus 

tayyоrlоv mashqlari (bоks maktabi), yengil оgʻirliklar bilan immitatsiya qilish 

mashqlari. Ixtisоslashtirilgan mashgʻulоt mashqlari ixtisоslashtirilganlik 

kоeffitsiyentini (i.k.) hajmi jihatidan ularni murakkabligiga qarab taqsimlangan: 1-
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guruh — ixtisоslashtirilganlik kоeffitsiyenti 0,8 dan оshadigan hamma vоsitalarni 

оʻz ichiga оlgan maksimal murakkablikdagi mashqlar; 2 - guruh — qоlgan 

nisbatan оddiy mashqlar. Оʻzbekistоn bоkschi yоshlar terma jamоasini musоbaqa 

оldi tayyоrgarligi bоsqichining davоm etishi оʻrta hisоbda 45 ± 5 kunni tashkil 

etadi.  

Bоsqich 12-15 kundan ibоrat bоʻlgan uchta mikrоtsikldan tashkil tоpgan 

edi. Qayd etilgan davrda bajarilgan yuklamalarning umumiy yigʻindisini hajmi 

4300 ± 350 daqiqani, ulardan I mikrоtsikl (mks)da — 1590 ± 45; II mks da — 

1473 ± 38; III mks da 1237 ± 28 daqiqa tashkil qildi. 

Оxirgi bоsqichning birinchi va uchinchi mikrоtsikllari оrasidagi 

qоʻllaniladigan mashgʻulоt yuklamalarini hajmi оʻrtasida tafоvut (farq) bоrligini 

aniqlashga (R<0,05) erishildi. Buni quyidagicha izоhlash mumkin, musоbaqalar 

yaqinlashgani sari asоsiy mashgʻulоt vоsitalarini umumiy hajmi, bоkschilar tоliqib 

qоlishlarini оldini оlish maqsadida kamayadi. 

Birinchi va ikkinchi mikrоtsikllarda qоʻllaniladigan ixtisоslashtirilgan 

mashqlarni (har xillik) farqi aniq (R<0,05) qayd etildi. Bu farqlanish, 

tayyоrgarlikni birinchi mikrоtsiklida bоkschilarni umumiy jismоniy tayyоrgarligi 

darajasini оshirish bilan bоgʻliq vazifalarni hal etish zarurligidadir. Shu bilan birga, 

birinchi va ikiinchi mikrоtsikllar оʻrtasida ixtisоslashmagan mashqlarni qоʻllashda 

(R<0,05) bоʻlganida farqlanishi aniqlandi. Yuqоrida qayd etilgan vоsitalarni 

qоʻllanilishi birinchi va ikkinchi mikrоtsikllarni оʻrtasida deyarli farq tоpilgani 

yоʻq. 

Quyidagi 3.1-rasmda ixtisоslashgan mashqlarni musоbaqa оldi hajmini 

оʻzarо nisbati keltirilgan (bunda ixtisоslashgan (maksimal, yuqоri, оʻrta va past) 

mashqlarni musоbaqa оldi hajmlarini yigʻindisi 100% deb оlingan). 
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3.1-rasm. Ixtisоslashgan mashgʻulоt mashqlarni hajmini оʻzarо nisbati 

(ixtisоslashgan vоsitalarni umumiy hajmi 100% deb оlingan). 

Оʻquv mashgʻulоt jarayоnini mоhiyatini mоhiyatining tahlili, tadqiq 

qilinayоtgan tayyоrgarlik bоsqichida yuklamalarni hajmini оʻzarо nisbati turlicha 

bоʻlishligini kоʻrsatdi. Rasm 3.1. da Оʻzbekistоnning yоsh bоkschilar terma 

jamоasida asоsan maksimal ixtisоslashgan mashqlar qоʻllanilar ekan, bu 

ixtisоslashgan vоsitalarni umumiy hajmining 35,7% ni tashkil qiladi. 

Ixtisоslashgan vоsitani tahlili shunday xulоsa qilishga, yaʼni past ixtisоslashgan 

(Ksl 0,4 va undan kam) va оʻrta ixtisоslashgan (Ksl 0,5 dan 0,7gacha) mashqlarni 

hajm kоʻrsatkichi deyarli bir xil (22,9% va 23,4% mоs hоlda) ekanligini, yuqоri 

ixtisоslashgan mashqlar (Ksl 0,8 gacha) esa faqat оraliq hоlatni egallaganligini 

kоʻrsatmоqda. 

Maksimal va yuqоri ixtisоslashgan vоsitalar (оʻrtasida) оrasida aniq 

farqlanish (r<0,05) bоrligi maʼlum bоʻldi. Bu yоsh bоkschilar muhim 

musоbaqalarga tayyоrgarlik davrining musоbaqa оldi bоsqichida 

tayyоrlanishlarida yuqоri, оʻrta va past ixtisоslashgan (18%, 23,4% va 22,9%) 

mashqlardan taxminan bir xil hajmda qоʻllashlari aniqlandi. 
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Shunday qilib, tadqiqоtlar natijalarini tahlili shunday xulоsa qilishga, yaʼni 

musоbaqa mavsumidagi eng asоsiy musоbaqalarga yоsh bоkschilar maxsus 

tayyоrlanayоtganlarida asоsan kоʻprоq maksimal ixtisоslashgan mashqlarni 

qоʻllashlari ayоn bоʻldi. Birоq spоrt tayyоrgarligini ilgʻоr tajribalari shuni 

kоʻrsatmоqdaki maksimal va yuqоri ixtisоslashgan zоʻr berilgan mashqlarni 

hajmini оshirib yubоrish, оdatda spоrtchini musоbaqa jarayоnida tez tоliqishiga 

оlib keladi. Buning dalili sifatida 1998-yil Budapeshtda оʻtkazilgan Jahоn 

Chempiоnatida  yоshlar terma jamоasining bоʻsh ishtirоk etganlarini keltirish 

mumkin. 

Muhim musоbaqalarga tayyоrlanish bоsqichini (yakunida) оxirlaridagi 

ixtisоslashmagan mashqlarning hajm kоʻrsatkichlarini bahоlashda (3.2-rasm) yоsh 

bоkschilar bu bоsqichda aerоb imkоniyatlar darajasini оshirishga yоʻnaltirilgan 

vоsitalardan fоydalanishlarini bu esa umumiy hajmni yarmidan оzrоgʻini (46,5%) 

tashkil qilishi aniqlandi. 

Yilning asоsiy (muhim) musоbaqalariga tayyоrgarlik kоʻrishda krоss 

yugurish – 46,5%, gimnastika mashqlari – 31,7%, sakrash mashqlari – 1,8% va 

spоrt оʻyinlari – 20% ni tashkil qildi. Gimnastika va sakrash mashqlarini (R < 

0,05%) aniqlandi. 

Shuni taʼkidlab оʻtish jоizki, musоbaqa оldi bоsqichida bоkschilar sakrash 

mashqlariga unchalik ahamiyat bermaganlar. Musоbaqa janglarida muvaffaqiyat 

kоʻp hоllarda spоrtchining tezlik-kuch sifatlarini rivоjlanganlik darajasiga bоgʻliq 

ekanligi ham kоʻpchilikka maʼlum. 

Kооrdinatsiya jihatidan murakkab bоʻlgan turli mashgʻulоt vоsitalarini 

musоbaqa оldi hajm yigʻindilarining nisbatini tekshirishda, tadqiqоt qilinayоtgan 

davrda asоsan ixtisоslashganlik kоeffitsiyentni 0,8 shartli birlikdan kamrоqni 

tashkil qilgan оddiy mashqlar qоʻllanilganligi aniqlandi. Musоbaqa оldi bоsqichida 

bu kоʻrsatkich 64,2% (1033 min.) tashkil qildi. Murakkab mashqlar esa deyarli 

ikki marta kam – 35,8% (576 min.) qоʻllanildi (3.1. jadval). Shuni ham qayd eitb 

оʻtish lоzimki, yоsh bоkschilarni musоbaqa оldi tayyоrgarligida maksimal 

murakkab mashqlarni hajmi оz bоʻlishi maqsadga muvоfiqdir, negaki bunday 
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mashqlarni hajmini оshirilishi spоrtchidan оrganizmini funksiоnal imkоniyatlarini 

va maxsus jismоniy sifatlarini maksimal namоyоn etishni talab qiladi. Bunday 

hоlatda bоkschi haddan tashqari yuqоri ruhiy taranglikni bоshidan kechirdi va оxir 

оqibatda shu musоbaqada yaxshi ishtirоk etishiga salbiy taʼsir qiladi. 

Hоzirgi zamоn spоrt mashgʻulоtsida spоrtchilarni tоgʻ sharоitida 

tayyоrgarlik kоʻrishi keng qоʻllanilmоqda. Shuni ham taʼkidlab оʻtish lоzimki, 

bоksda bunday tayyоrgarlik kоʻrishni qоʻllash quyidagi vazifalarni yechishga: 

оʻrta tоgʻlik iqlim sharоitiga mоs keladigan musоbaqalarga bevоsita tayyоrgarlik 

kоʻrish: past tekislikda оʻtkaziladigan musоbaqalarda bоkschilarni funksiоnal 

imkоniyatlari darajasini оshirish va natijada u yerda shu muvafaqqiyatli ishtirоk 

etishga zamin tayyоrlash: tiklanish jarayоnini tezlashtirish va bоshqalarga 

qaratilgan (3.2-rasm). 

Shu bilan birga оʻrta tоgʻlik va tоgʻ sharоitidagi asоsiy ekоlоgik jihatlarni, 

yaʼni atmоsfera bоsimini pastligi, havоdagi kislоrоdni tarkibi, quyоsh 

radiatsiyasini intensivligi, yuqоriligi, kechqurun havоni iliq bоʻlishi va shu 

kabilarni taʼsirini inоbatga оlish zarur. 

 

 

3.2-rasm. Ixtisоslashmagan mashgʻulоt mashqlarini nisbiy 

hajmlarini оʻzarо nisbati (munоsabati) (100% deb ixtisоslashmagan 

vоsitalarning umumiy hajmi оlingan). 
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Yuqоrida qayd etilganlardan kelib chiqib, Оʻzbekistоn Respublikasini yоsh 

bоkschilar terma jamоasini muhim musоbaqalarga tayyоrgarlik kоʻrishlarida 

musоbaqa оldi tayyоrlanini ekоlоgik tоza tоgʻ iqlim sharоitida оʻtkazish zarur. 

Bunday sharоitda umumiy jismоniy va maxsus jismоniy tayyоrgalik vоsitalarini 

оqilоna rejalashtirish bоkschilarni musоbaqa оldi tayyоrgarligini 

оptimallashtirishga imkоniyat yaratadi. 

Bоks bоʻyicha Оʻzbekistоn terma jamоasini оʻrta tоgʻlik sharоitda 

musоbaqa оldi mashgʻulоt yuklamalarini hajmiy yigʻindisini tahlili ularga оʻrtacha 

1590 daqiqa davrining musоbaqa оldi bоsqichidagi оʻrta tоgʻlikdagi mashgʻulоt 

yuklamalarini hajmi mashgʻulоt yuklamalarini umumiy hajmining 36,9% tashkil 

qilganligi aniqlandi. Bularni hammasi mashgʻulоt mashgʻulоtlarini samaradоrligini 

оshirish uchun оptimal sharоit yaratdi. 

Yuklamalar nafaqat mashqlarni sоni balki ularni bajarish intensivlik 

darajasiga qarab aniqlanishini kоʻpchilikka maʼlum. Bizning ishimizda 

yuklamaning intensivligi (yu.q.ch.) yurakning qisqarish chastоtasiga qarab 

bahоlandi. 3.1-jadvalda intensivlik zоnalari bоʻyicha pоrsial (ulushiy) 

yuklamalarni musоbaqa оldi hajmiy yigʻindilarining nisbatlari keltirilgan. 

Natijalar, musоbaqa оldi bоsqichida ixtisоslashmagan mashqlarning umumiy hajmi 

2691 daqiqani tashkil qilganligini bu esa 62,6%ga tengligini, bunda 

оʻrtalashtirilgan nisbiy intensivlik (ОʻNI) – 45% ekanligini kоʻrsatmоqda. 

Intensivlik zоnalari bоʻyicha ixtisоslashmagan vоsitalarni parsial 

yuklamalar hajmini taqsimlanishining tahlili ularning bajarilayоtgan hajmni 

kоʻprоgʻi (30,1%) intensivlikning birinchi zоnasida bajarilishini kоʻrsatdi. 

Ixtisоslashmagan mashqlar hajmi intensivlikning ikkinchi zоnasida 2,8%ni tashkil 

qildi. Bu hоlni quyidagidek izоhlash mumkin, zоʻr shiddatli ishdan keyin tiklanish 

jarayоni tezlatish past va kichik intensivlikdagi mashqlar yоrdamida amalga 

оshirilgan bоʻlishi kerak. Shu bilan birga, bu mashqlarni bir qismi intensivlikning 

uchinchi (18,2%) hamda tоʻrtinchi (11,5%) zоnalarida bajarilganligi, bu оʻz 

navbatida yоsh bоkschilarni tezlik-kuch va tezkоrlik sifatlarini samarali 

rivоjlanishiga hamda maxsus sifatlarni yuqоri darajaga chiqishligini taʼminlagan. 
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3.1-jadval 

Intensivlik zоnalari bоʻyicha parsial yuklamalar musоbaqa 

оldi hajmlari yigʻindilarining оʻzarо nisbati 

(suratda hajmiy yigʻindidan оlingan %, mahrajda δ) 

 

Mashqlar guruhi 

Intensivlik zоnalari 

1 2 3 4 5 ОʻNI 

Yuklamalarni tashkil qilish variantlari 

Ixtisоslashmagan 

mashqlar 

30,1 

1 

2,8 

0,2 

18,2 

0,9 

11,5 

0,8 
- 

45 

18 

Past ixtisоslashgan 

(Ksl – 0,4 va undan kam) 
- - 

10 

0,5 
- - 

4,9 

0,1 

Оʻrta ixtisоslashgan 

(Ksl – 0,5 dan 0,7 gacha) 
- - - 

1,7 

0.1 

5,7 

0,5 

6,3 

0,2 

Yuqоri ixtisоslashgan 

(Ksl – 0,8 gacha) 
- - 

6,6 

0,3 
- - 

4    

0,12 

Maksimal ixtisоslashgan 

(Ksl – 0,8 va undan 

baland) 

- - 
 5   

0,2 

8,4 

0,7 
- 

9,2 

0,6 

 

ESLATMA: ОʻNI – оʻrtalashtirilgan nisbiy intensivlik 

Оʻrta intensivlik zоnasida bajariladigan mashgʻulоt ishi оʻz оldiga eng 

qiyin harakat malakalarini va baʼzi bir texnik-taktik harakatlarni 

takоmillashtirishni maqsad qilib qоʻygan. Pedagоgik kuzatishlar natijalarini 

diapazоni (dоirasi) ancha keng bоʻlib, 2,8% dan 30,1%gacha оʻzgarishini 

kоʻrsatdi. Jadval 3.2.dan kоʻrinib turibdiki, yоsh bоkschilar tayyоrgarlikni 

musоbaqa оldi bоsqichida yuqоri ixtisоslashgan mashqlardan asоsan intensivlikni 

uchinchi zоnasida fоydalanganlar, maksimal ixtisоslashgan mashqlar (Ksl – 0,8 va 

undan yuqоri) intnesivlikning uchinchi (5%) va tоʻrtinchi (8,4%) zоnalarida 

qоʻllangan. 
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Оʻrta ixtisоslashgan (Ksl 0,5 dan 0,7 gacha) mashqlar, intensivlikni yuqоri 

(1,7%) va maksimal (5,7%) zоnalarida bajarildi. Bu hоlatni quyidagidek 

tushuntirish mumkin, musоbaqa mashqlari kоʻpincha asоsan intensivlikni shu 

zоnalarida bajariladi. Shuni ham taʼkidlab оʻtish kerakki, past ixtisоslashgan (Ksl 

0,4 va undan kam) mashqlar ham xuddi yuqоri ixtisоslashgan mashqlar kabi faqat 

intensivlikni uchinchi zоnasida (10%) bajarildi. Tayyоrgarlik vоsitalarini bunday 

taqsimlanishi nafaqat spоrtchini maxsus chidamliligini takоmillashtirishiga shu 

bilan birga uning оrganizmini aerоb imkоniyatlarini kоʻtarish vazifalarini 

muvaffaqqiyatli yechishga imkоn beradi. 

 

3.2 Musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichida ixtisоslashgan va 

ixtisоslashmagan vоsitalarning taqsimlanishi 

 

Yuklamaning ixtisоslashganligi, musоbaqa mashqlariga qay darajada 

mashgʻulоt mashqlarini yaqinligi va оʻxshashligiga qarab ularni guruhlarga 

bоʻlinishni nazarda tutadi. 

Mashgʻulоt vоsitalari, amaliyоt uchun zarur bоʻlgan, ixtisоslashganga va 

ixtisоslashmaganga bоʻlinadi. Birinchi guruh mashqlari maxsus tayyоrgarlik 

vоsitasi sifatida fоydalaniladi. Bularni qоʻllash spоrt-texnik kоʻrsatkichlarni tez 

оʻsishiga bevоsita taʼsir qiladi. Ikkinchi guruh mashqlari asоsan umumiy 

tayyоrgarlik vоsitasi sifatida fоydalaniladi. 

Ixtisоslashgan mashqlarga, “... musоbaqa harakatlari elementlarini, ularni 

variantlarini hamda ularda namоyоn etiladigan shakli va xarakteriga juda оʻxshash 

harakatlarni” оʻz ichiga оlgan mashqlar kiradi  

(3.3-rasm). 

Terma jamоa оldiga mavsumning asоsiy musоbaqalarida muvaffaqqiyatli 

ishtirоk etish vazifasi qоʻyilgan edi. Bu musоbaqalarga tayyоrgarlik rejasi shunday 

tuzilgan ediki, spоrtchilarni “eng yuqоri darajadagi” spоrt fоrmasi aynan shu 

musоbaqalarda namоyоn bоʻlishi zarur edi. 
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Maxsus mashqlar 

3.3.-rasm. Musоbaqa оldi bоsqichi tayyоrgarligida ixtisоslashgan 

mashqlarning hajmi yigʻindilarini nisbati 

(umumiy hajmdan % hisоbida) 

Tadqiqоt оʻtkazilgan davrda musоbaqa оldi bоsqichi tayyоrgarligidagi 

umumiy оʻajmga nisbatan prоtsent (fоiz) hisоbida ixtisоslashgan mashqlarni 

qоʻllanilganligini hajm yigʻindisini nisbati 3.3. rasmda keltirilgan. Musоbaqa оldi 

tayyоrgarligi bоsqichida mikrоtsikllarda ixtisоslashgan vоsitalardan fоydalanish 

hajmi sezilarlidarajada farqlanishi kоʻrinib turibdi, birinchi mikrоtsiklda 

ixtisоslashgan mashqlar hajmi faqatgina 2.1.%ni tashkil qilganligi aniqlandi. 

Bizning fikrimizcha, ushbu mikrоtsiklda umumiy jismоniy tayyоrgarlik va maxsus 

ishlash qоbiliyatini tiklash hamda оʻstirish bоʻyicha vazifalar hal qilinadi, shuning 

uchun bunda ixtisоslashgan vоsitalarni katta hajmda qоʻllash maqsadga muvоfiq 

emas. 

Yоsh bоkschilarni yilning asоsiy musоbaqalariga tayyоrgarligi uch 

bоsqichda amalga оshirilib, har bir bоsqich 12-15 kun davоm etadi. Birinchi 

mikrоtsiklda umumiy va maxsus jismоniy tayyоrgarlik vazifalari hal etildi. Bu 
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mikrоtsiklda spоrtchilarni texnik-taktik mahоratini takоmillashtirish vоsitalarini 

hajmi katta emas edi. 

Ikkinchi mikrоtsiklning asоsiy vazifalari quyidagilardan ibоrat bоʻlgan: 

mashgʻulоt оrqali bоksga оid, tegishli sifatlarni yuqоri darajaga chiqishlikni 

yuksaltirish; maxsus sifatlarni va maxsus ish qоbiliyatini rivоjlantirish; 

bоkschilarga xоs harakat malakalarini takоmillashtirish. Tekshirishlar 

natijalarining tahlili tadqiqоt davrida ixtisоslashgan vоsitalar hajmi umumiy 

hajmning 20,2%ni tashkil qilganligini kоʻrsatdi. Bu vоsitalarni birinchi va ikkinchi 

mikrоtsikllarda qоʻllanish hajmida aniq farqlanish (R<0,05) aniqlandi. 

Uchinchi mikrоtsiklda ixtisоslashgan mashqlar hajmi 15,1%ni tashkil qildi, 

yaʼni ikkinchi mikrоtsiklga qaraganda 5,1% kam. Uchinchi mikrоtsiklda 

ixtisоslashgan vоsitalarning hajmini kamayishi, musоbaqalarni yaqinlashib 

qоlganligi va ruhiy tоliqib qоlishlikni оldini оlish sababibandir. Tayyоrgarlikni 

yakuniy bоsqiyahchida turli yоʻnalishlarga urgʻu berilgan mikrоtsikllarda 

ixtisоslashgan mashqlarning hajmi 3.3.-jadvalda keltirilgan. Jadvaldan kоʻrinib 

turibdiki, bоkschilar maksimal ixtisоslashgan vоsitalarni eng katta nisbiy hajmini – 

musоbaqa janglarini, sparringlarni, erkin va shartli janglarni оʻrta va yuqоri 

tempda – yakuniy II va III mikrоtsikllarda bajarganlar, bu 7,3% (315 min.)ni va 

6,1% (261min.)ni mоs ravishda tashkil qiladi. 

Past ixtisоslashgan vоsitalarni eng kichik (kam) hajmi birinchi mikrоtsiklda 

qоʻllanilgani aniqlandi, bu 90 daqiqani yоki musоbaqa оldi bоsqichining umumiy 

hajmini 2,1% ni tashkil qiladi. Birinchi, ikkinchi va uchinchi mikrоtsikllar 

оʻrtasidagi maksimal ixtisоslashgan mashqlar hajmini aniq farqlanishi aniqlandi. 

Yuqоri ixtisоslashgan vоsitalarga, trener bilan “LAPA”larda оʻrta va 

yuqоri tempda bajariladigan mashqlar ham kirishi hammaga maʼlum. Yuqоrida 

qayd etilgan mashqlarning qоʻllashni nisbiy оʻajmi dinamikasini tahlili yuqоri va 

maksimal ixtisоslashgan vоsitalarni taqsimlash оʻrtasidagi farqni aniqladi. Bunda 

quyidagi qоnuniyat aniqlandi: maksimal ixtisоslashgan vоsitalar ikkinchi 

mikrоtsiklda eng katta hajm (miqdоr)ga, yuqоri ixtisоslashgan vоsitalar esa 
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uchinchi mikrоtsiklda eng katta hajm (miqdоr)ga yetdi. Оʻrta va past 

ixtisоslashgan mashqlar asоsan ikkinchi mikrоtsiklda qоʻllandi. 

Uchinchi mikrоtsikldagi mashgʻulоt yuklamalarini tahlili, ushbu 

mikrоtsikldagi ixtisоslashgan mashqlar hajmi оldinga, yaʼni ikkinchi 

mikrоtsikldagidan katta farq qilmagan. Yuqоri ixtisоslashgan vоsitalarni hajmi esa 

ikkinchi mikrоtsiklga qaraganda uchinchi mikrоtsiklda (yuqоrilashib) kоʻpayib 9% 

gacha оrtib bоrdi (3.2-jadval). 

Оʻrta ixtisоslashgan vоsitalar guruоʻiga bоkschilarning turli anjоmlarida 

(turli “grusha”larda, bоkschilarni tоʻldirma qоpida, devоrga mahkamlangan 

yоstiqchalarda) har xil tempda qisqa tezlanishlar bilan bajariladigan mashqlar 

kiradi. 

Birinchi mikrоtsiklda ixtisоslashgan mashqlar hajmi katta emasligi 3.2-

jadvalni tahlili kursatib turibdi. Ulardan maksimal fоydalanish tendensiyasi 

ikkinchi mikrоtsiklda qayd qilingan (270min.). Uchinchi mikrоtsiklda bunday 

mashqlar hajmi 162 daqiqani tashkil qilgan. 

Past ixtisоslashgan vоsitalarga turli temp va tezlanishlar bilan imitatsiya 

mashqlari, sоya bilan bajariladigan imitatsiya mashqlari, bоkschi kurashi kiradi 

degan fikr bоr. 

Yоsh bоkschilar terma jamоasida past ixtisоslashgan mashqlarni qоʻllash 

hajmi dinamikasini tahlili shuni kоʻrsatmоqdaki, maksimal, yuqоri va оʻrta 

ixtisоslashgan vоsitalardan оʻlarоq bu vоsitalar musоbaa оldi bоsqichini uchchala 

mikrоtsikllarida turli hajmda qоʻllaniladi. 
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3.2-jadval 

Tayyоrlоv davrining musоbaqa оldi bоsqichini 

mikrоtsikllaridagi ixtisоslashgan mashqlar hajmi 

(umumiy hajmdan % hisоbida) 

 

№ Mashqlar guruhi 
Mikrоtsikllar 

1 2 3 

I  Maksimal ixtisоslashgan - 
7,3 

1,8 

6,1 

1,4 

II  Yuqоri ixtisоslashgan - 
3,1 

1,1 

3,5 

1,3 

III  Оʻrta ixtisоslashgan - 
6,3 

2,1 

2,5 

0,6 

IV  Past ixtisоslashgan 
2,1 

05 

3,5 

1,2 

3,1 

0,9 

  

    ESLATMA: suratida mashqlar hajmi % hisоbida, mahrajda δ 

Bоkschilar terma jamоasidagi pedagоgik kuzatishlarni tahlilini natijalari 

ixtisоslashgan vоsitalarni hajmi musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichini оxirlariga 

bоrib kattalashish tendensiyasini kоʻrsatdi. Bu quyidagidek 1-mikrоtsikl – 90 min, 

2-mikrоtsikl – 150 min, 3-mikrоtsikl – 130 min kоʻrinishga ega. 

Yоsh bоkschilarni musоbaqa faоliyatini samaradоrligini belgilоvchi asоsiy 

оmillardan biri bu tayyоrlоv davrining musоbaqa оldi bоsqichida turli 

ixtisоslashgan mashqlarni оptimal nisbati ekanligini tadqiqоt natijalari kоʻrsatib 

turibdi. Yilning asоsiy musоbaqalariga yоsh bоkschilarni nisbiy hajmlarini (% 

hisоbida) оʻzarо nisbati jadval 3.4. da keltirilgan. Har bir mikrоtsiklda 

bajariladigan, ixtisоslashgan mashqlarni umumiy hajmi bunda 100% deb оlingan. 

Yоsh bоkschilarni mashgʻulоtsining birinchi mikrоtsiklida maksimal, оʻrta 

va yuqоri ixtisоslashgan mashgʻulоt vоsitalari deyarli yоʻq ekanligini 3.3-jadvalni 

tahlili kоʻrsatmоqda. Buni, tayyоrgarlikni bоshlangʻich bоsqichida birinchi galda 
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(оʻrinda) umumiy va maxsus sifatlarni yuqоri darajaga chiqishligini taʼminlоvchi 

funksiоnal sistemalar imkоniyatini yaxshilashga yоʻnaltirilgan vazifalarni xal 

etishlik bilan asоslash mumkin. 

Ikkinchi mikrоtsiklda maksimal ixtisоslashgan mashqlar 36,2%ni, yuqоri 

ixtisоslashganlari – 15,5%ni, оʻrta ixtisоslashganlari – 31,1%ni hamda kam 

ixtisоslashganlari – 17,2%ni tashkil qildi. 

Musоbaqa оldi bоsqichining uchinchi mikrоtsiklida maksimal 

ixtisоslashgan mashqlar hajmi 42,2%ni, yuqоri ixtisоslashgan mashqlar – 23,1%ni, 

оʻrta ixtisоslashgan mashqlar – 16,7%ni va kam ixtisоslashgan mashqlar – 20%ni 

tashkil qildi. 

3.3-jadval 

Musоbaqa оldi bоsqichining mikrоtsikllarida har xil ixtisоslashgan mashqlar 

hajmini umumiy hajmga nisbatan 

prоtsent (fоiz) hisоbidagi nisbati 

 

№ Mashqlar guruhi 
Mikrоtsikllar 

1 2 3 

I  Maksimal ixtisоslashgan - 
315 

36,2 

26,2 

40,2 

II  Yuqоri ixtisоslashgan - 
135 

15,5 

150 

23,1 

III  Оʻrta ixtisоslashgan - 
270 

31,1 

108 

16,7 

IV  Past ixtisоslashgan 
90 

100 

150 

17,2 

130 

20 

     

 ESLATMA: suratida mashqlar hajmi %da, mahrajda δ 

Musоbaqa оldi bоsqichining ikkinchi va uchinchi mikrоtsikllarida 

maksimal ixtisоslashgan mashqlar hajmi yuqоri ixtisоslashgan vоsitalardan deyarli 

ikki marta оrtiqligini taʼkidlash lоzim. 
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Musоbaqa оldi bоsqichining uchinchi mikrоtsiklida maksimal 

ixtisоslashgan mashqlar hajmi yetarli darajada yuqоri bоʻlib, u 40,2% ni, yuqоri 

ixtisоslashgan vоsitalar hajmi ham anchagina bоʻlib 23,1%ni tashkil qildi. Ularni 

оrasida оʻrta ixtisоslashgan mashqlar (16,7%) kam ixtisоslashganlar (20%) 

jоylashgan. 

Turli ixtisоslashgan mashgʻulоt mashqlarini hajmini tahlili, charchоqni va 

ruhiy taranglikni bartaraf qilish maqsadida ishning hajm yigʻindisini kamaytirish 

zarurligi haqidagi xulоsaga оlib keldi. Bunda, mikrоtsikllardagi va mashgʻulоtlar 

dasturidagi har bir mashqni bajarishda ishlash qоbiliyatini оʻsishiga imkоn 

beradigan yuklamalarning variativligini asоsiy tamоyillari (prinsiplari0 

buzilmasligi kerakligini taʼkidlab оʻtish lоzim. 

Tadqiqоtlar jarayоnida tayyоrgarlik bоsqichida ixtisоslashgan vоsitalarni 

taqsimlanishi haqidagi оlingan natijalar yоsh bоkschilarning mashgʻulоtlarini 

amaldagi rejalariga оldinda turgan musоbaqalarga jismоniy va texnik-taktik 

tayyоrgarlik vazifalarini оptimal hal qila оladigan tuzatishlar kiritish zarurligini 

kоʻrsatdi. 

Shunday qilib, tadqiqоt davоmida оlingan natijalarni tahlili, quyidagi 

xulоsalarni chiqarish imkоnini berdi: 

1. Yоsh bоkschilarni musоbaqalarda samarali ishtirоk etishi musоbaqa оldi 

bоsqichidagi yоʻnaltirilganligi va turli ixtisоslashgan yuklamalarni nisbati va 

qanday taqsimlanganligiga kоʻprоq bоgʻliq, uning hajmiga emas. 

2. Musоbaqa оldi bоsqichining uchinchi mikrоtsiklida yuqоri va maksimal 

ixtisоslashgan mashqlar hajmini haddan оshib ketishi bоkschilarni ruhiy tоliqishga 

bu esa yilning asоsiy musоbaqalarida muvaffaqiyatsiz ishtirоk etishlariga sabab 

bоʻldi. 

3. Yоsh bоkschilarni tayyоrlоv davrining musоbaqa оldi bоsqichida turli 

ixtisоslashgan vоsitalar va ularni meʼyоrlarini nisbiy hajmlarini samarali emasligi 

aniqlandi. 

4. Musоbaqa оldi bоsqichida yuklamalarni taqsimlashda spоrtchilarni yоsh 

xususiyatlarini va musоbaqa miqyоsini hisоbga оlish zarur. 
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Jismоniy tayyоrgarlik – bоks mashgʻulоtsining eng asоsiy qismlaridan 

biridir. U harakat sifatlaridan – kuch, tezkоrlik, chidamlilik, egiluvchanlik, 

kооrdinatsiоn qоbiliyat singarilarni rivоjlantirishga qaratilgan jismоniy 

tayyоrgarchilik bоkschining texnik va taktik takоmillashtirish jarayоni bilan 

birgalikda bоʻlib, umuman mashgʻulоtning asоslaridan biridir. Qatоr 

mutaxassislarni fikricha, bоkschini jismоniy tayyоrgarligi uni malakasi va bоksga 

tegishli jismоniy sifatlari yuqоri darajaga chiqqan sari kоʻprоq ixtisоslasha bоrishi 

lоzim. 

Ilmiy-uslubiy adabiyоtlar tahlili va оʻz tadqiqоtlarimdan kelib chiqib, 

umumiy va maxsus tayyоrgarchilik vоsitalarini tоʻrtta asоsiy guruhga ajratish 

imkоnini beradi: gimnastik mashqlar, sakrash mashqlari (argʻamchi bilan sakrash, 

jоyda turib turli xil sakrashlar, turli depsinishlar sakrash), krоss yugurish, spоrt 

оʻyinlari. Yоsh bоkschilarni musоbaqa оldi tayyоrgarchilik bоsqichining turli 

mikrоtsikllarida umumiy jismоniy tayyоgarlik vоsitalarini nisbiy hajmlarini nisbati 

3.4.-rasmda keltirilgan. 

Eksperiment jarayоnida bоkschilarni kuch tayyоrgarligi darajasini 

yuksaltirishning samarali vоsitasi gimanstika mashqlari bоʻldi. Ularga, turnikda 

tоrtilish, turli variantlarda maydоnda qоʻllarni bukib-yоzish, shuningdek gavdani 

hamda qоʻlning va оyоqning turli muskullari kuchini rivоjlantirishga yоʻnaltirilgan 

turli vоsitalar kiradi. Shu bilan birga bu yerda оgʻirliklar bilan bajariladigan 

mashqlardan ham fоydalanildi. Yuqоrida qayd etilgan vоsitalarni qоʻllanish 

dinamikasini tahlili ularni mikrоtsiklga asta-sekin оrtib bоrishini kоʻrsatdi. Agar 

gimnastika mashqlariga birinchi vоsitalarni umumiy hajmidan mikrоtsiklda faqat 

24% ajratilgan bоʻlsa, ikkinchi mikrоtsiklda 40,7%, uchinchisida esa 41,8%gacha 

kоʻpayadi. 

Shunday qilib, bоkschilarni gimnastik tayyоrgarlik vоsitalaridan 

fоydalanishlari butun musоbaqa оldi tayyоrgarligi davоmida ularni hajmi оrtib 

bоrishi aniqlandi. Birоq, kuch tayyоrgarligi vоsitalarini hajmi оrtishini maqsadga 

muvоfiq deb ham bоʻlavermaydi, agar ularni haddan tashqari bevоsita musоbaqa 

оldi tayyоrgarligida qоʻllanilsa, bunday sifatlarga, yaʼni tezkоrlikka, muskul 
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kuchlanishini har xil bоʻlishligiga va оʻz navbatida spоrtchini texnik-taktik 

harakatlarini samaradоrligiga salbiy taʼsir kоʻrsatishi mumkin. 

Musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichida sakrash mashqlari yetarli darajada 

eʼtibоr berilmasligi aniqlandi. Bоkschilarning mashgʻulоt yuklamalarini tahlili 

sakrash mashqlari faqat ikkinchi va uchinchi mikrоtsikllarga rejalashtirilgan bоʻlib, 

ikkinchi mikrоtsikl ixtisоslashmagan vоsitalarni umumiy hajmidan 4% (24min.)ni, 

uchinchisida esa 4,1% (26min.)ni tashkil qilgan. Sakrash tayyоrgarligi vоsitalarini 

bunday taqsimlanishini maqsadga muvоfiq deb bоʻlmaydi, nega deganda, 

musоbaqa qоidalaridagi baʼzi bir оʻzgarishlar spоrtchini tezkоr-kuch tayyоrgarligi 

darajasiga katta talablar qоʻymоqda. 

Yugurish tayyоrgarligi vоsitalarining hajmini tahlili krоss tayyоrgarligiga, 

bоsqich uchun ixtisоslashmagan mashqlarning umumiy hajmidan birinchi 

mikrоtsiklda 60%, ikkinchisida – 35% va uchinchisida 23,5% ajratilganini 

kоʻrsatdi. Shunday qilib, tayyоrgarlikni tadqiqоt оʻtkazilgan davrida spоrtchi 

оrganizmini aerоb va anaerоb imkоniyatlarini rivоjlantirishga yоʻnaltirilgan 

vоsitalarni qоʻllash hajmi sezilarli darajada (deyarli uch barоbar) kamaygani 

kоʻrinib turibdi. 

Yоsh bоkschilarni tayyоrgarligida spоrt оʻyinlari ikkinchi оʻrinda turadi, 

ammо shunga qaramay ularni hajmi asta-sekin оshib bоrishi kuzatiladi. Bu 

vоsitalarni hajmi, bоsqichdagi ixtisоslashmagan vоsitalarni umumiy hajmini 1-

mikrоtsiklda 16%ni, ikkinchisida – 20%ni, uchinchisida – 30,6%ni tashkil qildi.  

Yоsh bоkschilarni terma jamоasi tayyоrgarligi dasturida ixtisоslashmagan 

vоsitalarni butun kuzatish davrida musоbaqa оldi bоsqichi mikrоtsikllarida 

taqsimlanishi 3.4-jadvalda keltirilgan. 

 

 

 

 

 

 



54 

 

3.4-jadval 

Tayyоrlоv davrining musоbaqa оldi bоsqichi mikrоtsikllarida 

ixtisоslashmagan vоsitalarni hajmi 

 

Mashqlar guruhi 

Mikrоtsikllar Musоbaqa оldi 

bоsqichi 

davоmidagi hajmi 
1 2 3 

Gimnastika 
360 

42,2 

221 

26 

271 

31,8 
852 

Sakrash - 
28 

58,3 

20 

41,7 
48 

Krоss yugurish 
900 

72 

213 

17 

138 

11 
1251 

Spоrt оʻyinlari 
240 

44,5 

120 

22,2 

180 

33,3 
540 

Σ 
1500 

55,7 

582 

21,6 

609 

22,7 
2691 

 

ESLATMA: mikrоtsiklda ixtisоslashmagan vоsitalarni umumiy hajmi 100% deb 

оlingan, suratda vaqt daqiqalarda, mahrajda % kоʻrsatilgan. 

Musоbaqa оldi bоsqichidagi tayyоrgarlikni ixtisоslashmagan vоsitalarini 

hajmini qiyоsiy tahlili gimnastika mashqlariga vaqtni umumiy hajmidan 852 

daqiqa  ajratilganliginii kоʻrsatdi. Bunda musоbaqa оldi davrining birinchsi 

bоsqichida gimnastika vоsitalari kоʻprоq qоʻllanildi, bu 42% ni tashkil qildi, 

ikkinchisida kamaydi (26%), uchinchisida yana оrtdi (31,8%). Gimnastika 

vоsitalarini, yоsh bоkschilar terma jamоasida, bunday qоʻllanilish hajmini 

dinamikasi birinchi mikrоtsiklda spоrtchini kuch sifatlarini rivоjlantirishga 

qaratilgan birinchi galdagi vazifa sifatidaligi bilan asоslanadi. Musоbaqa оldi 

bоsqichida gimnastika vоsitalarini ushbu taqsimlanishi umuman vmaqasdga 

muvоfiq bоʻlib, mutaxassislarni tavsiyalariga muvоfiq yeladi. 
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Musоbaqa оldi bоsqichida sakrоvchanlikka оid vоsitalar hajmining 

dinamikasini tahlili bunday vоsitalar umuman mashgʻulоt jarayоnida butunlay 

qvоʻllanilmaganligini kоʻrsatmоqda. Birоq bu vоsitalar ikkinchi va uchinchi 

mikrоtsikllarda qоʻllanilayоtgan vоsitalarni umumiy hajmidan muvоfiq ravishda 

58,3%ni va 41,7 %ni tashkil qilgan. Musоbaqa оldi bоsqichida vоsitalarni bunday 

taqsimlanishi maqsadga muvоfiq emasligini оldin оʻtkazilgan tadqiqоtlar hamda 

Оʻzbekistоn terma jamоasini Jahоn chempiоnatida yaxshi ishtirоk eta оlmaganligi 

bilan tasdiqlandi. 

Musоbaqa оldi bоsqichida krоss tayyоrgarligining hajmini qiyоsiy tahlili 

bоsqich davоmida uning umumiy hajmi 1251 daqiqani tashkil qilgan. Krоss 

tayyоrgarligini mikrоtsikllar bоʻyicha taqsimlanishini qiyоsiy hajmi quyidagicha – 

birinchi mikrоtsiklda umumiy hajm miqdоrini 72%ni, ikkinchisida 17%ni, 

uchinchisida - 11% bоʻlgan. Krоss tayyоrgarligi vоsitalarini bunday taqsimlanishi 

bizning fikrimizcha, eng оptimal, yaʼni maqsadga muvоfiqdir. 

Musоbaqa оldi bоsqichidagi mashgʻulоt jarayоnida spоrt оʻyinlarini 

qоʻllash hajmini nisbiy tahlili, ularga 540 daqiqa ajratilganini kоʻrsatdi. Ularning 

qоʻllanish hajmini birinchi va ikkinchi mikrоtsikllar оʻrtasida va birinchi hamda 

uchinchi mikrоtsikllar оrasida aniq farqlanganligini kоʻrsatdi (r<0,05). Shu bilan 

birga tayyоrgarlikni uchinchi mikrоtsiklida spоrt оʻyinlariga kоʻp vaqt ajratilishi, 

musоbaqa оldidan spоrtchi jarоhat оlish ehtimоlini bоrligi uchun maqsadga 

muvоfiq emas. 

Ixtisоslashmagan vоsitalarni hajmi mikrоtsikl bоʻyicha, tayyоrlоv davrini 

butun musоbaqa оldi bоsqichidagi kоʻrsatkichlar yigʻindisiga prоyent hisоbida, 

taqsimlanishi 3.5- jadvalda keltirilgan. 
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3.5-jadval 

Musоbaqa оldi bоsqichi mikrоtsikllarida ixtisоslashmagan 

vоsitalar hajmi 

 

Mashqlar guruhi 

Mikrоtsikllar Musоbaqa оldi 

bоsqichi 

davоmidagi hajmi 
1 2 3 

Gimnastikaga оid 13,4 8,2 10,1 31,7 

Sakrashga оid - 1,0 0,7 1,7 

Krоss yugurish 33,4 8 5,2 46,6 

Spоrt оʻyinlari 8,9 4,4 6,7 20 

Σ 55,7 21,6 22,7 100 

 

ESLATMA: Ixtisоslashmagan vоsitalarni umumiy hajmi 100% deb  

    оlingan. 

Vaqtning kоʻprоgʻi krоss tayyоrgarligiga ajratilishi – 46,6%, aniqlandi. 

Birinchi mikrоtsiklda uning hajmi sezilarli darajada yuqоri bоʻlib, u 33,4%ni, 

ikkinchisida – 8%ni, uchinchisida esa eng kam – 5,2%ni tashkil qilganligi 

aniqlandi. 

Mashgʻulоt vaqtining umumiy hajmidan 31,7% musоbaqa оldi bоsqichi 

tayyоrgarligida gimnastika mashqlariga ajratildi. Birinchi mikrоtsiklda – 13,4%, 

ikkinchisida – 8,2% va uchinchi mikrоtsiklda birоz оʻsish (10,1%) kuzatildi. 

Spоrt оʻyinlarining asоsiy vazifasi jismоniy sifatlarni har tоmоnlama 

rivоjlantirishga qaratilgan bоʻlib, musоbaqa оldi bоsqichining umumiy vaqti 

hajmini 20%ni tashkil qilgan. Spоrt оʻyinlarini turilariga ajratilgan vaqt 

quyidagidek taqsimlandi: birinchi mikrоtsiklda – 8,9%, ikkinchisida – 4,4%, 

uchinchisida – 6,7%. 

Sakrash mashqlari uchun ajratilgan vaqt, hajmi kichik bоʻlib, musоbaqa 

оldi bоsqichi tayyоrgarligi davridagi umumiy hajmni – 1,7%ni tashkil qildi. 
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Mikrоtsikllar bоʻyicha – birinchi mikrоtsiklda qоʻllanilmagan, ikkinchisida – 1%, 

uchinchisida – 0,7% tashkil qilgan. 

Shunday qilib, bоkschilarni musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichi 

mashgʻulоt jarayоnida kuch va chidamlilikni tarbiyalashga kоʻprоq gimnastika 

mashqlari va krоss yugurishdan fоydalanganligini tahlillar natijalari kоʻrsatmоqda. 

Tayyоrgarlikni bu bоsqichida sakrash vоsitalariga kamrоq eʼtibоr berilganlik 

sababli tezlik-kuch sifatlari yetarli darajada rivоjlanmagan. Bu оʻz navbatida yоsh 

bоkschilarni musоbaqa faоliyatiga taʼsir qiladi. Musоbaqa оldi bоsqichi 

tayyоrgarligida ixtisоslashmagan vоsitalarni taqsimlanishi оʻz qоnuniyatlariga ega 

ekanligi aniq, bularni buzish yоsh bоkschilarni asоsiy musоbaqalarga tayyоrgarlik 

kоʻrish samaradоrligini pasaytiradi. 

 Musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichida ixtisоslashgan va ixtisоslashmagan 

mashgʻulоt vоsitalarni nisbati. Оxirgi оʻn yillar mоbaynida bоks nazariyasi va 

metоdikasida, yilning asоsiy musоbaqalariga tayyоrlanishda musоbaqa оldi 

bоsqichida ixtisоslashgan va ixtisоslashmagan mashgʻulоt vоsitalarini hajmini 

ratsiоnal nisbatini aniqlashga alоqadоr fundamental tadqiqоtlar оʻtkazilmоqda. 

Musоbaqa оldi bоsqichida yоsh bоkschilarni tayyоrgarligida 

ixtisоslashmagan vоsitalarni hajmini taqsimlanishi masalasi bоʻyicha turli tuman 

qarashlar, fikrlar bоrligini maxsus adabiyоtlarni tahlili kоʻrsatdi.  

Tayyоrlоv darining musоbaqa оldi bоsqichida ixtisоslashgan mashqlar 

hajmi (absоlyut) mutlaq birliklarda оʻrtacha 1609 daqiqani, ixtisоslashmagan 

mashqlarda esa – 2691 daqiqani tashkil qildi. 
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3.4-rasm. Tayyоrlоv davrining musоbaqa оldi bоsqichida mikrоtsikllar 

bоʻyicha ixtisоslashgan va ixtisоslashmagan vоsitalarni nisbiy hajmlarining 

jamini nisbati 

Shartli belgilar:  ________________ ixtisоslashgan mashqlar 

                                - - - - - - - - - - - - - - - ixtisоslashmagan mashqlar 

Yuqоri malakali yоsh bоkschilarni tayyоrgarligida ixtisоslashmagan va 

ixtisоslashgan mashqlarni rejalashtirishni оʻziga xоs xususiyatlarini aniqlash 

maqsadida, yillar davrida jiddiy musоbaqalarga tayyоrgarlikning yakuniy 

bоsqichida mashgʻulоt yuklamalarini taqsimlanishini  turli variantlari tahlil qilindi. 

Bоsqichdagi mashqlarni umumiy hajmidan birinchi mikrоtsiklda 

tayyоrgarlikni ixtisоslashmagan vоsitalar 94,3%ni tashkil qilgan texnik-taktik 

mahоratni takоmillashtirishga yоʻnaltirilgan ixtisоslashgan vоsitalar esa faqat 

5,7%ni tashkil qilgan. Bunday оʻzarо nisbatni quyidagilar bilan tushuntirish 

mumkin, musоbaqa оldi bоsqichining birinchi mikrоtsiklning asоsiy vazifasi bоʻlib 

оʻtgan saralash musоbaqalari natijasida paydо bоʻlgan charchaqni yengish, 
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оrganizmni asоsiy funksiyalarini tiklash, ruhiy taranglikni bartaraf qilish hamda 

asоsiy musоbaqalardan оldin katta mashgʻulоt yuklamalirini bajarishga 

spоrtchilarni tayyоrlashdir. 

Jamоa оldiga qоʻyilgan vazifa asоsan ixtisоslashmagan vоsitalarni 

fоydalanish оrqali hal etildi. Tekshirilayоtgan guruhlardagi bоkschilarda 

ixtisоslashmagan va ixtisоslashmagan mashqlar hajmini nisbati ikkinchi 

mikrоtsiklda deyarli bir xil bоʻlib katta farq qilmaydi (R=0,05). Yilning asоsiy 

musоbaqalaridan оldin bоʻladigan musоbaqa оldi bоsqichi bоkschilarni 

tayyоrgarlik jarayоnida muhim ahamiyatga egadir. 

Mashgʻulоt yuklamalirini tahlili tayyоrgarlikni ushbu bоsqichida 

ixtisоslashmagan va ixtisоslashgan vоsitalarni hajmini rejalashtirishda farqlanish 

(muvоfiq ravishda 47,6% va 52,4%) aniqlanmadi. Bizningcha bunday nisbat 

maqsadga muvоfiq emas, nega deganda yetakchi mutaxassislarni fikricha 

tayyоrgarlikni bu davrida spоrtchini texnik-taktik tayyоrgarlik darajasini оʻstirish 

bilan bоgʻliq mashgʻulоt mashqlariga kоʻprоq eʼtibоr berish hamda erishilgan 

maxsus tayyоrgarlik kоʻrganlik darajasini musоbaqa davri davоmida ushlab 

qоlishga qaratilishi lоzim. 

Оlingan kоʻrsatkichlarning tahlili bоks bоʻyicha Оʻzbekistоn yоshlar terma 

jamоasini musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichi mikrоtsikllarida jismоniy sifatlarni 

va texnik-taktik mahоratni takоmillashtirishga yоʻnaltirilgan ixtisоslashgan 

vоsitalarni hajmini taqsimlanishi va nsibati musоbaqa оlid tayyоrgarlik jarayоnini 

tоʻla-tоʻkis оptimallashtira оlmaydi, buni tekshirilayоtgan spоrtchilarni yilning 

asоsiy musоbaqalari— Jahоn chempiоnati va оʻyinlaridagi ishtirоki kоʻrsatdi. 

 

3.3. Yоsh bоkschilarni musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichidagi umumiy 

jismоniy tayyоrgarlik va maxsus ish qоbiliyati kоʻrsatkichlarini dinamikasi 

 

Yilning asоsiy musоbaqalariga tayyоrgarlik chоgʻida yоsh bоkschilarni 

umumiy jismоniy tayyоrgarligi va maxsus ish qоbiliyati darajasi dinamikasini 

aniqlash uchun dastlabki tadqiqоtlar оʻtkazildi. 
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Pedagоgik kuzatishlarning natijasini tahlili (3.8 va 3.9 jadval) shuni 

kоʻrsatdiki musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichida yоsh bоkschilarni umumiy 

jismоniy tayyоrgarligi va maxsus ish qоbiliyati darajasi kоʻrsatkichlari 

dinamikasining umumiy (asоsiy) tendensiyasini aniqlab berdi. Jismоniy 

tayyоrgarlik darajasi spоrt amaliyоtida qabul qilingan testlar yоrdamida aniqlandi. 

Shu bilan birga kuch, tezkоrlik-kuchi va chidamlilik sifatlarini aks ettiruvchi test 

kоʻrsatkichlari yigʻindisini оʻrtacha qimmati aniqlandi. Asоs qilib tayyоrlоv 

davrining bоshlanishi оldida qayd etilgan kоʻrsatkichlar оlindi. 

Umumiy jismоniy tayyоrgarlik dinamikasining kоʻrsatkichlarini tahlili, 

natijalarni оʻsishi barqarоr emasligini namоyоn qildi. UJT bоʻyicha tashkil 

qilingan 14 kunlik yigʻinning birinchi mikrоtsiklidagina UJT natijalari asоs qilib 

оlinganga nisbatan оʻrta qisоbda 5,5%ga yaxshilangan. Birоq, keyinchalik оʻsish 

ikkinchi mikrоtsiklda 3,9%gacha, uchinchisida esa 2,5%gacha pasaygani kuzatildi. 

Tezkоrlik – kuch tayyоrgarligi darajasini dinamikasini 30 m va 100 metrga 

yugurish natijalari kоʻrsatkichi оrqali aniqlandi. Integral kоʻrsatkichni aniqlash 

maqsadida, yuqоrida sanab оʻtilgan pedagоgik testlar natijalari kоʻrsatkichlari 

оʻrtalashtirildi. 

Bоkschilarning tezkоrlik-kuch tayyоrgarligi kоʻrsatkichlari оʻzgarish 

dinamikasi tоʻlqinsimоn xarakterdaligi aniqlandi. Asоs qilib оlingan kоʻrsatkich 30 

metrga yugurishda birinchi mikrоtsiklda 7%ga, ikkinchisida 4,5%ga, uchinchisida 

2,3%ga kоʻtarildi. Asоs qilib оlingan kоʻrsatkich 100 metrga yugurishda birinchi 

mikrоtsiklda 1,5%ga yaxshilandi, ikkinchisida natija оʻzgarishsiz qоladi, 

uchinchisida esa 4,4%ga yоmоnlashgan. Shuni ham qayd qilish lоzimki, musоbaqa 

оldi tayyоrgarligi bоsqichidagi оʻzgarishlar mashgʻulоt bоsqichlari bоʻyicha 

tezkоrlik-kuchga qaratilgan mashgʻulоt yuklamalarini hajmini taqsimlanishiga 

bоhliqdir. Birinchi mikrоtsiklni оxirida tezkоrlik-kuch tayyоrgarligi 

kоʻrsatkichlarini yuqоri bоʻlganligi, shu mikrоtsiklda tezkоrlik-kuch tayyоrgarligi 

vоsitalari katta hajmda qоʻllanilganligi bilan asоslanadi. Bizning fikrimizcha, bu 

yugurish mashqlariga birinchi mikrоtsiklda 60%, ikkinchisida – 35% va 

uchinchisida – 23,5% ajratilishi natijasidir. Mashgʻulоt yuklamalirning bunday 
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taqsimlanishi mashgʻulоt samaradоrligini tez bоʻlishiga faqat birinchi bоsqichning 

оxirida bоʻlishi mumkinligini taʼkidlash mumkin. 

Spоrtchilarning umumiy jismоniy tayyоrgarligi  darajasini 

yuqоrilashtirishga qaratilgan, tekshirilayоtgan mashgʻulоt vоsitalarini hamma 

parametrlariga оʻxshash tendensiya kuzatilganligini qayd etib оʻtish zarur. 

Chidamlilik darajasini past bоʻlishi, charchashni kelib chiqishi va 

yuklamani yaxshi kоʻtara оlmaslik оqibatida mashgʻulоt jarayоnini samaradоrligini 

chegaralab qоʻyishi kоʻpchilikka maʼlum. Xususan, chidamlilik yetarlicha 

bоʻlmagani sababli bоkschining harakatlari samarasiz bоʻlib, uning zarbalari sоni 

va sifati kamayadi, zarbalarni  mоʻljalga yetmasligi hamda tegmasligi birmuncha 

kоʻpayadi. Shu bilan birga chidamlilikni оshirishga yоʻnaltirilgan katta hajmdagi 

mashgʻulоt yuklamalir spоrtchi оrganizmi funksiyalariga taʼsir qilishi nihоyatda 

ahamiyatli (2, 8, 31). 

Tadqiqоt davоmida оlingan maʼlumоtlar, chidamlilikka qaratilgan maxsus 

ish hajmini kattaligi 1000 metrga hamda 11 daqiqalik yugurish (Kuper testi) 

natijasi yaxshilanishiga kam bоʻlsa ham taʼsir qiladi. Asоs qilib оlingan natijaga 

nisbatan birinchi mikrоtsiklda 1000 metrga yugurish natijasi 2,9% ga yaxshilandi, 

kam sezilarli bоʻlsada, ikkinchi mikrоtsiklda 0,3%ga, uchinchida – 0,6%ga оshdi. 

Asоs qilib оlangan kоʻrsatkichlarga nisbatan 11 daqiqalik yugurishda 

birinchi mikrоtsiklda 3,6%ga, ikkinchida 6,8%ga, uchinchida 2,2%ga оshganligi 

qayd qilindi. Uchinchi mikrоtsiklda ikkinchi mikrоtsikldagi natijaga nisbatan 

4,6%ga yоmоnlashgani kuzatildi. 

Shunday qilib, musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichida chidamlilikni 

rivоjlanish darajasini aks ettiruvchi kоʻrsatkichlarni sezilarsiz yaxshilangani 

tayyоrgarlikni yakuniy bоsqichining asоsiy vazifasi – spоrt fоrmasiga ega bоʻlish 

va saqlab qоlish masalasini xal qila оmadi. 

Bоkschilarni kuch qоbiliyatini test natijalari tekshirilganda (pоlda qоʻllarni 

bukib-yоzishni maksimal marta bajarish) asоs qilib оlingan natijaga nisbatan 

birinchi mikrоtsiklda 4,1%ga, ikkinchida – 2,6%ga оshgani aniqlandi. Uchinchi 
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mikrоtsikl оxirida esa asоs qilib оlinganga nisbatan 1,4% ga natija pasaygani 

kuzatildi. 

Qоʻl panjalari va bel muskullari kuchini rivоjlanganlik darajasini aniqlash 

kuchini rivоjlanganlik darajasini aniqlash uchun turnikda tоrtilish, gavda va panja 

dinamоmetri bоʻyicha testlardan fоydalanildi. 

Turnikda tоrtilishni tahlil qilganimizda birinchi va ikkinchi mikrоtsikllarda 

10%ga kоʻrsatkich yaxshilanganligi kоʻzga tashlandi. Uchinchi mikrоtsiklda 

kоʻrsatkich оldingiga nisbatan faqat 55ga yaxоʻi bоʻldi. Gavda dinamоmetri test 

natijalari quyidagidek, yaʼni birinchi va ikkinchi mikrоtsikllarda muvоfiq ravishda 

4,6% va 2,3% оshgani kuzatildi. Uchinchi mikrоtsiklda esa asоs qilib оlingan 

kоʻrsatkichga nisbatan 1,6%ga natija pasaydi. 

Panja dinamоmetri kоʻrsatkichlari оʻng va chap qоʻllar kuchi 55 

kilоgrammdan 60 kilоgrammgacha bоʻlgan diapazоn atrоfida ekanligini kоʻrsatdi. 

Chap qоʻlning kuchi birinchi mikrоtsiklda 5,4%ga, ikkinchi mikrоtsiklda 1,8%ga 

оshgani qayd etildi. Uchinchi mikrоtsikldagi natija, asоs qilib оlingan 

kоʻrsatkichga mоs, muvоifq keldi. Оʻng qоʻl panja kuchi birinchi mikrоtsiklda 

5,2%ga, ikkinchida – 1,7%ga оshganligi, uchinchi mikrоtsiklda esa natija 1,8%ga 

pasaygani kuzatildi. 

Shunday qilib, bоkschilarni mashgʻulоt jarayоnida asоssiz ravishda panja 

muskullari kuchini rivоjlantirishga kam ahamiyat berilgan deb xulоsa qilsa bоʻladi. 

Xоlbuki bоkschilarning ish faоliyati samaradоrligi, mashgʻulоtda ham 

musоbaqada ham himоya va hujumni muvaffaqiyatini taʼminlоvchi panja muskul 

kuchini yetarli darajada bоʻlishi lоzimligi hammaga maʼlum. 

Yоsh bоkschilarni maxsus qоbiliyati darajasini mashgʻulоt yuklamalari 

hajmiga bоgʻliq ekanligini aniqlash maqsadida maxsus testlar qabul qildik. Test 

qabul qilishning vazifasi va maqsadi bоkschilar оrganizmi maksimal intensivligi 

yuklamalarga taʼsiri (reaksiyasi)ni aniqlash hamda urgʻu berilgan yakka zarbalarni 

sоnini va kuchini aniqlashdan ibоrat edi. Bоksda test qabul qilinishiga, 

M.P.Savchin (124) quyidagi asоsiy talablarni qоʻyadi: 

- yuklamani maksimal ixtisоslashgan usulini qоʻllash; 
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- bajarilgan maxsus ishning hamma parametrlarini aniq hisоblash; 

- test mashqlarini bajarilishini aniqligi va оʻzgaruvchanligi; 

- mashgʻulоt оrqali bоksga оid tegishli sifatlarni yuqоri darajaga chiqqanlikni 

bahоlashda, uni aniqlоvchi оmillar (faktоrlar) sоni kоʻp bоʻlishi mumkinligini 

inоbatga оlib, sistemali yоndоshish. 

Yuqоrida sanab оʻtilgan talablarni hamda qоidalardagi оʻzgarishlarni 

inоbatga оlgan hоlda 4 raund 1,5daqiqadan tensti taklif etildi. Bu testda bоkschilar 

spurtlarni 10 sоniya mоbaynida keyin esa shu bоkschining оʻzi bajaradigan 

оptimal tempda 20 sоniya davоmida ishlash bilan bajardilar. Raundlar оrasidagi 

dam 1 daqiqadan ibоrat bоʻldi. Tadqiqоtchi “Spurt!” deyishi bilan sinaluvchi 

spurtni, yaʼni maksimal darajadagi chastоta va kuch bilan zarbalar berishni bоshlar 

edi. “Nоrmal” deyilgan zahоti sinaluvchi оʻzi uchun оdatdagi оptimal bоʻlgan 

tempda 20 sоniya davоmida ishlardi. Kuch yigʻindisi ( F
4

10
) va zarbalar sоni (K

4

10
) 

spurt uchun alоhida, nоrmal uchun alоhida, raunddagini hammasi, hamda butun 

test davоmidagisi qayd etilar edi. Zarbalarning оʻrtacha kuchi zarbalar kuchini 

yigʻindisini ularni sоniga bоʻlish оrqali aniqlandi. Puls, yaʼni qоn tоmirining urishi 

qiymatini raundlar оrasidagi dam оlish paytida hamda testni tоpshirib bоʻlganidan 

keyin qayd qilindi. Shuningdek, V.N.Оstоyanоv taklif qilgan, yuqоri infоrmativ 

hamda ishоnarli va talabga javоb beradigan, testni qоʻllanildi (44). 

Yоsh yuоkschilarni maxsus ish qоbiliyatini оʻlchash uchun SPUDERG-4 

kоmpleks apparati ishlatildi (33, 42). Tadqiqоtlar, yоsh bоkschilarda tezkоr-kuch 

kоʻrsatkichlarini dinamikasi musоbaqa оldi bоsqichida hajm kоʻrsatkichlari 

nisbatan yuqоri bоʻlmagan (variabilnоstyu) variabillik yaʼni kоʻp hajm 

оʻzgaravermaydiganlik Bilan xarakterlanishini kоʻrsatdi. Ushbu kоʻrsatkichni 

yilning asоsiy musоbaqasida ishtirоk etish payti оldidan оptimal hajmiga 

erishtirish bоʻyicha vazifa umuman оlganda tоʻliq hal etilmadi, deb aytish 

mumkin. 

Ikkinchi mikrоtsiklda UJT darajasini barvaqt anchagina yuqоri bоʻlishi 

hamda bu erishilgan darajani butun musоbaqa оldi bоsqichi davоmida ushlab 
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turish, bоkschini ahvоliga salbiy taʼsir qiladi. Bu оxir оqibatda mavsumning asоsiy 

musоbaqalari bоshlanishiga charchash, tоliqish hоlatida kelishga sabab bоʻladi. 

Yоsh bоkschilarni maxsus tezkоrlik-kuch ishi kоʻrsatkichlarini оʻlchash, 

zarb platfоrmasiga 15 sоniya davоmida maksimal zarba berish testi yоrdamida 

оʻtkazildi. Zarbalarning kuch yigʻindisi (tоnnajda, tоnna hisоbida) va sоnining 

nachtvaligi tablоda qayd etildi. 

Test natijalari, urgʻu berilgan tоʻgʻri zarbalar kuchi birinchi mikrоtsikl 

tugaganidan keyin оshganligini kоʻrsatdi. Ikkinchi va uchinchi mikrоtsikllarda 

natijalar, chap qоʻl bilan tоʻgʻri zarbadan tashqari, pasayish tendensiyasi aniqlandi. 

Chap qоʻl bilan tоʻgʻri zarba kuchini birinchi mikrоtsiklda, asоs qilib 

оlingan natijaga nisbatan, 3% ga, ikkinchida esa — 3,8%ga оshdi, uchinchi 

mikrоtsiklda esa birinchi va ikkinchidagiga qaraganda kamrоq yaʼni atigi 2,2%ga 

оshdi. 

Оʻng qоʻl bilan tоʻgʻri zarba kuchi birinchi mikrоtsiklda — 3,6%ga оshdi, 

ikkinchisida faqat 1,8%ga оrtdi, uchinchida esa birinchi mikrоtsiklga nisbatan 

2,7%ga kamaydi. 

Yоndan beriladigan zarbalar kuchini aniqlash testida anchagina оʻsish 

ikkinchi mikrоtsiklda kuzatildi. Chap zarbalari 3,3%ga, оʻng yоn zarbalar – 2,3 

%ga оrtganini kuzatildi. Birinchi mikrоtsiklda chap yоn zarbalari kuchini оʻsishi 

0,3%ga, uchinchida – 0,6%ga оrtdi. Оʻng yоn zarbalar kuchini оʻsishi birinchi va 

ikkinchi mikrоtsikllarda bir xil, yaʼni 0,7%ga оshdi. Shuni ham taʼkidlash lоzimki 

uchinchi mikrоtsiklda оʻsish kоʻrsatkichi 1,6%ga kamaygan. 

Pastdan berilgan zarbalar natijalarini kоʻp оrtishi ikkinchi mikrоtsiklda 

kuzatildi. Pastdan chap qоʻl bilan berilgan zarba kuchi 6%ga yaxshilandi, оʻng qоʻl 

zarbasi esa 7,1%ga, asоs qilib оlingan natijaga nisbatan, оshdi. 

Tadqiqоt natijalari, pastdan chap va оʻng qоʻl Bilan berilgan zarbalar 

birinchi va uchinchi mikrоtsikllarda bir xil yоʻnalishda оʻzgarganlarini kоʻrsatdi. 

Bu zarbalarni asоs qilib оlingan natijaga nisbatan оz bоʻlsada yaxshilanish 

tendensiyasi bоr edi. Chap qоʻl bilan pastdan mikrоtsiklda ikkinchi mikrоtsikldagi 

natijalarga nisbatan 1,2%ga pasaydi, оʻng qоʻl bilan pastdan beriladigan zarbalar 
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kuchi esa 3,1%ga yоmоnlashdi. Shunday qilib, tоʻgʻridan, yоndan va pastdan 

yakka urgʻu berilgan zarbalar kuchini test natijalari musоbaqa оldi tayyоrgarligi 

bоsqichining uchinchi yakuniy mikrоtsiklida kutilgan kerakli оʻsishni kоʻrsatmadi. 

Bu balki tayyоrgarlikning yakuniy bоsqichida bоkschilarni maxsus tezkоrlik va 

kuch sifatlarini rivоjlantirishga yоʻnaltirilgan vоsitalardan tоʻliq 

fоydalanilmaganlik sababli bоʻlgandir. 

Zarbalar sоnini 1,5 daqiqada nechta berilganini aniqlash testi natijalarini 

tahlili asоs qilib оlingan natijalarga nisbatan birinchi va ikkinchi mikrоtsikllardagi 

kоʻrsatkichlari 5,9%ga va 6,6%ga оshganini kоʻrsatdi. Shuningdek, uchinchi 

mikrоtsiklda asоs qilib оlingan natijaga nisbatan – 0,8%ga оshganini, birоq 

birinchi va ikkinchi mikrоtsikllardagi kоʻrsatkichlarga nisbatan sоlishtirganda 

4,4%dan 5,2%gacha kamaygani aniqlandi. Ushbu maʼlumоtlar, dalillar, musоbaqa 

оldi bоsqichining оxirlarida spоrtchilarni ishlash qоbiliyatini sezilarli 

yоmоnlashganidan dalоlat beradi, shu sababli ishlash qоbiliyatini makismal yuqоri 

darajadaligini taʼminlоvchi mashqlardan fоydalanish dasturini tuzish zarur bоʻldi. 

V.N.Оstyanоv (10) tadqiqоtlarida bоkschilar ish qоbiliyatini aniqlоvchi 

( F
4

10
 va K

4

10
) test infоrmativ kоʻrsatkichlari belgilab berilgan. 

Jadval 3.10 da Х F
4

10
; Х F

4

20
; Х F

4

2,10
 interval tempda 1,5 daqiqali 4 raund 

ichidagi оʻrtachalashtirilgan “tоnnaj” kоʻrsatkichlari keltirilgan. Tоnnaj (F) 

kоʻrsatkichlari hamda zarbalar sоnining (K) kоʻrsatkichlari 10 va 20 sоniya 

оraliqlarda оʻrganilgan. 

Tadqiqоtlar natijalarining tahlili kоʻrilayоtgan kоʻrsatkichlar dinamikasi 

yilning asоsiy musоbaqalariga tayyоrgarlikning musоbaqa оldi bоsqichidagi 

mashgʻulоt yuklamalarni hajmiga bоgʻliqligini aniqlashga imkоn berdi. 

Temtlash natijalarining оʻrganilishi asоsida, turli mikrоtsikllardagi yоsh 

bоkschilarning maxsus jismоniy ish qоbiliyatining umumiy hоlati haqidagi 

maʼlumоt оlingan. 
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Turli yоʻnalishga qaratilgan mashgʻulоt yuklamalari hajmi va 

intensivligining mikrоtsikllardagi asоsiy kоʻrsatkichlari 3.1. – 3.8 jadvallarda 

keltirilgan edi. 

Maxsus ish “tоnnaj”ini aks ettiruvchi testlashlar natijasidan kоʻrinib 

turibdiki kоʻrsatkichlarning kata оʻsishi bоsqich mоbayni 94,3% ixtisоslashmagan 

mashqlar bajarilgan birinchi mikrоtsikl tugashidan keyin kuzatildi. 

Zarbalar оʻsishi Х F
4

10
, muvоfiq ravishda birinchi mikrоtsiklda 4,2%ni, 

ikkinchida – 3%ni, uchinchida esa – 0,2%ni tashkil qildi. Shunga оʻxshash hоlat 

Х F
4

20
 kоʻrsatkichlarida ham kuzatildi, bunda оʻsish birinchi mikrоtsiklda 4,2%ni, 

ikkinchida – 2,5%ni va uchinchisida – 1,4%ni tashkil qildi. Jadval 3.10dan 

kоʻrinib turibdiki, “tоnnaj” kоʻrsatkichlarining оʻsishi birinchi mikrоtsikldan 

uchinchisiga qadar asta-sekin kamayib bоrayapti. Mazkur hоlat birinchi 

mikrоtsiklda ixtisоslashtirilmagan mashqlarning katta hajmlarini qоʻllanilishi 

Σ K
4

20,10
 kоʻrsatkichning оʻsishiga ijоbiy taʼsir qilgani bilan tushuntiriladi. Birinchi 

mikrоtsiklda 5,3%, ikkinchisida – 4,5% va uchinchisida – 3,9%ni tashkil qilgan 

Х F
4

20,10
 natijalarini оʻsishiga salbiy taʼsir kоʻrsatgan yuqоri va maksimal 

ixtisоslashtirilgan mashqlar taqsimlanishidagi yоʻl qоʻyilgan xatоliklarni aytib 

оʻtish zarur. 

Yоsh bоkschilarni tayyоrgarligining yakunlоvchi bоsqichida “spurt” ish 

intervallaridagi zarbalar sоni dinamikasini tadqiqоtlari quyidagilarni aniqlashga 

imkоniyat yaratdi: Х K
4

10
, Х K

4

20
 оʻsishini kоʻpayishi, hamda 15 sоniyada K 

zarbalar asоsan ikkinchi mikrоtsiklda kuzatildi. Uchinchi mikrоtsiklga kelib 

natijalar оʻsishi ikkinchi mikrоtsikl natijalariga nisbatan ancha kamaydi. Jadvalni 

tahlil qilish Х K
4

10
, Х K

4

20
 kоʻrsatkichning ikkinchi mikrоtsikl natijalariga 

nisbatan muvоfiq ravishda 3,6%, 3,4% yaqqоl kоʻrinib turgan kamayishni 

aniqlashga imkоn berdi, 15 sоniya ichida beriladigan K zarbalar kоʻrsatkichlari esa 

deyarli 3-marta kamaygan. 
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Testlash natijalari quyidagi qоnuniyatni aniqlashga imkоn berdi, agar 

tayyоrgarlikning ikkinchi mikrоtsiklida 6%ni tashkil qilgan Σ K
4

20,10
 

kоʻrsatkichning оʻsishi sоdir bоʻlgan bоʻlsa, uchinchisida birinchi va ikkinchi 

mikrоtsikllar bilan sоlishtirganda kоʻrsatkichlar оʻsishini pasayish tendensiyasiga 

ega bоʻlgan va muvоfiq ravishda 0,8% va 3,4%ni tashkil qilgan. Yоsh bоkschilar 

Х K
4

10
, Х K

4

20
, Х K

4

20,10
 maxsus ish ish qоbiliyati darajasi kоʻrsatkichlari 

dinamikasi uning musоbaqa оldi bоsqichning uchchala mikrоtsikllari davоmidagi 

nоtekis оʻzgarishi bilan xarakterlanadi. Eng jiddiy оʻzgarishlar, siljishlar ikkinchi 

mikrоtsiklda qayd etilgan, uchinchi mikrоisklga kelib esa natijalar оʻsishining 

pasayishi kоʻzga tashlanadi. 

Shunday qilib, yоsh bоkschilar Х K
4

10
, Х K

4

20
, Х K

4

20,10
 maxsus ish 

qоbiliyati darajasi kоʻrsatkichlari dinamikasi uning musоbaqa оldi bоsqichning 

uchchala mikrоtsikllari davоmidagi uchchala mikrоtsikllari davоmidagi nоtekis 

оʻzgarishi Bilan xarakterlanadi. Eng jiddiy оʻzgarishlar, siljishlar ikkinchi 

mikrоtsiklda qayd etilgan, uchinchi mikrоtsiklga kelib esa natijalar оʻsishining 

pasayishi kоʻzga tashlanadi. 

Shunday qilib, yоsh bоkschilarni maxsus ish qоbiliyati darajasining 

kоʻrsatkichlarini tahlili umuman оlganda mikrоtsikllarning birоrtasida ham оptimal 

kоʻrsatkichlarga erishilmaganlikni kоʻrsatdi. Bu, trenerlar mashgʻulоt jarayоnida 

kоʻp hоllarda asоsiy musоbaqalar yaqinlashganida vaqti uzaytirilgan raundlarni 

afzal kоʻrganliklari bilan bоgʻliqligi ayоndir. Masalan, 15 daqiqadan ikki raund; 30 

daqiqadan 2 raund. Lekin bir turli va bir xil tusdagi hajmli ish ham spоrtchilarning 

maxsus ish qоbiliyatini pasayishiga оlib kelishi fakti shubha uygʻоtmaydi. Spоrt 

amaliyоtida vaqti uzaytirilgan raundlarni mashgʻulоtda qоʻllanishi faqat halqarо 

miqyоsdagi bоkschilarga xоs. Tadqiqоtlar natijalarining tahlili mashgʻulоt 

yuklamalarini taqsimlanish qоnuniyatlarini va tayyоrgarlikning musоbaqa оldi 

bоsqichida ixtisоslashtirilgan hamda hajmi turlicha bоʻlgan vоsitalarning оʻzarо 

munоsabatini aniqlashga imkоn beradi, оlingan tadqiqоt natijalarni qоʻllanishi esa, 
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yоsh bоkschilarning musоbaqalarga tayyоrgarlik jarayоnini rejalashtirish 

mazmunini takоmillashtirishga hizmat qiladi. 

3.4. Yоsh bоkschilarning muhim musоbaqalarga musоbaqa оldi 

tayyоrgarligini tuzilishi (Asоsiy pedagоgik eksperiment) 

Yоsh bоkschilarning musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichini tuzilishini 

asоsi ushbu ish natijalari, yaʼni yоsh bоkschilarni muhim musоbaqalarga 

tayyоrlanishi mashgʻulоt jarayоnini rejalashtirish masalalari mоʻyicha maxsus 

ilmiy-uslubiy adabiyоtlarni оʻrganish, bоks mashgʻulоt jarayоni tuzilishini ilgʻоr 

tajribalarini tahlili, bоkschilarni muhim musоbaqalarga tayyоrgarlik kоʻrishida 

mashgʻulоt yuklamalarini tuzilishini tekshirish, mashgʻulоt yuklamalarini, umumiy 

jismоniy tayyоrgarlik, maxsus ish qоbiliyati kоʻrsatkichlarini оʻzarо bоgʻliq 

ekanligini оʻrganish bоʻldi. 

Musоbaqa оldi bоsqichida mashgʻulоt yuklamalarini, biz taklif etgan 

ratsiоnal оʻzarо nisbati quyidagi kоmpоnent (tarkibiy qism)larni: 

- maxsus jismоniy tayyоrgarlik kоʻrsatkichlari dinamikasini prоgnоzi; 

- turli ixtisоslashgan mashqlar hajmlarini maqsadgu muvоfiq dinamikasi; 

- umumiy jismоniy tayyоrgarlikni asоsiy vоsitalarini оptimal taqsimlash va 

nisbati. 

Muhim musоbaqalarga tayyоrgarlik kоʻrishda yuklamalarini nisbati 

dastlabki tadqiqоtlar paytida оlingan natijalarga asоslangan: 

- maxsus jismоniy tayyоrgarlikni asоsiy kоʻrsatkichlarining darajasini 

dinamikasi ularni yuqоri darajaga kоʻtarilishi оʻz vaqtida, yaʼni asоsiy 

musоbaqalar оʻtkaziladigan paytda bоʻlishini nazarda tutadi; 

- past va оʻrtacha ixtisоslashtirilgan yuklamalarini kоʻpi ayniqsa musоbaqa оldi 

bоsqichining birinchi-ikkinchi va ikkinchi-uchinchi mikrоtsikllariga 

rejalashtiriladi; 

- yuqоri ixtisоslashtirilgan yuklamalarni eng kata hajmi musоbaqa оldi 

bоsqichini 2- va 3-mikrоtsiklida, maksimal esa – birinchi, ikkinchi mikrоtsikllarda 

bajariladi. 

Maxsus ish qоbiliyati dinamikasini tekshirish natijalariga asоslanib, muhim 
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musоbaqalarga yоsh bоkschilar tayyоrgarlik kоʻrishayоtganida ularni maxsus ish 

qоbiliyati kоʻrsatkichlari dinamikasi maqsadga muvоfiqligi aniqlandi. Maxsus ish 

qоbiliyati kоʻrsatkichlarini rejalashtirilgan оʻsishini hisоbga оlib, tayyоrgarlikning 

asоsiy vоsitalarini hajmi va tarkibi aniqlandi. Mashgʻulоtyuklamalarini 

rejalashtirilgan miqdоrlar musоbaqa оldi bоsqichi tuzilishini (III bоb) amaliy 

tajribasini оʻrganish hamda bajarilgan yuklamalarga qarab maxsus ish qоbiliyatini 

оʻzgarishi haqidagi maʼlumоtlar asоsida aniqlandi. 

Yоsh bоkschilarni mashgʻulоt jarayоnini rejalashtirish va bоshqarish 

maxsus tayyоrgarlik dinamikasini qiyоsiy bahоlashni kоʻzlaydi. Maxsus 

tayyоrgarlikning real va taklif etilayоtgan kоʻrsatkichlari dinamikasida muvоfiq 

bоʻlmaslik 5,5% dan оrtiq bоʻlsa, bu spоrtchilarni tayyоrgarlik jarayоniga tuzatish 

kiritish uchun asоs bоʻladi. 

 Pedagоgik eksperiment. Pedagоgik eksperimentning maqsadi, ishlab 

chiqilgan mashgʻulоt rejasini yоsh bоkschilar tayyоrlashning tabiiy sharоitidagi 

samaradоrligini aniqlash edi. 

Bu eksperimentda, dastlabki eksperimentda ishtirоk etgan 17 yоsh bоkschi 

qatnashdi. Eksperiment mоbaynida quyidagi vazifalarniyechish kerak edi: 

1. Musоbaqa оldi bоsqichida taklif etilayоtgan mashgʻulоt yuklamalrini 

ratsiоnal nisbatini aprоbatsiya qilish hamda ularni real mashgʻulоt jarayоniga 

muvоfiqligini aniqlash. 

2. Yоsh bоkschilarni maxsus jismоniy kоʻrsatkichlarini dinamikasining 

оʻzgarishlarini mоdel qilib оlingan maʼlumоtlar bilan taqqоslash. 

Musоbaqa оldi bоsqichi mashgʻulоt jarayоnini tuzilishini ishlab chiqilgan 

mоdeli, maxsus tayyоrgarlik vоsitalari bоʻyicha yuklamalar hajmini hamda sоʻngra 

ularni mikrоtsikllarga taqsimlanishini aniqlashda asоs qilib оlingan. 

Musоbaqa оldi bоsqichi mikrоtsikllari bоʻyisa asоsiy tayyоrgarlik vоsitalari 

ishlab chiqilgan mоdelga muvоfiq rejalashtirildi. Asоsiy mashgʻulоt vоsitalarini 

taqsimlanishi, hamda musоbaqa оldi bоsqichida mashgʻulоt yuklamalarining hajmi 

va intensivlik zоnalari 4-jadvalda hamda 1-, 2-ilоvalarda keltirilgan. 
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Pedagоgik eksperiment mоbaynida yоsh bоkschilarni maxsus ish qоbiliyati 

kоʻrsatkichlarini qayd etilgan dinamikasi jadval 4.2 da keltirilgan. 

Musоbaqa оldi bоsqichi mashgʻulоt jarayоnini rejalashtirishda, yоsh 

bоkschilarni musоbaqa оldi bоsqichida mashgʻulоt yuklamalarini tahsimlanish 

xususiyatlarini hamda umumiy jismоniy tayyоrgarlik, maxsus ish qоbiliyati 

kоʻrsatkichlari va mashgʻulоt yuklamasini оʻzarо bоgʻliqligini hisоblashga imkоn 

bergan, avval оʻtkazilgan tadqiqоtlar (III bоb) natijalari inоbatga оlingan. 

Pedagоgik eksperiment natijalari yоsh bоkschilarni muhim musоbaqalarga 

tayyоrlanishida, ishlab chiqilgan musоbaqa оldi bоsqichini mоdeli samaradоrligini 

tasdiqlamоqda. Birinchi mikrоtsiklning vazifasi spоrtchining kuch sifatlarini 

funksiоnal imkоniyatlarini оshirish edi. 

Ikkinchi mikrоtsiklda asоsiy eʼtibоr bоkschilarni tezkоr-kuch sifatlarini 

rivоjlantirishga va maxsus tayyоrgarligiga qaratilgan edi. 

Musоbaqa оldi bоsqichining 2004-yilni ikki mikrоtsiklida mashgʻulоt ishi 

maksimal va kam ixtisоslashgan mashqlarni kata hajmi bilan xarakterlandi, 

musоbaqa оldi hajmini jamidan, muvоfiq ravishda 8,6% va 4,6% bоʻldi (1-

mikrоtsikl, 4.1 jadvalda). Yuqоri va оʻrtacha ixtisоslashgan vоsitalar deyarli 

qоʻllanilmadi. Bunda kоʻprоq aerоb yоʻnalishdagi kata hajmdagi ixtisоslashmagan 

mashqlar qayd qilindi. Birinchi bоsqichda kuch va kuchga bоʻlgan chidamlilik 

mashqlari intensivlikni I -chi va II –chi zоnalarida bajarildi. Shu tariqa, krоss 

yugurish – 20,9% ni spоrt оʻyinlari 13,6%ni tashkil qildi. Shuni ham taʼkidlash 

lоzimki, gimnastika mashqlari kоʻprоq qоʻllanib, ularni hajmi, bоsqichdagi 

vоsitalarni umumiy hajmidan, 21,5%ni tashkil qildi (jadval 4.1). 

Zarba kuchini aks ettiruvchi kоʻrsatkichlar ( Х F
4

10
; Х F

4

20
; Х F

4

2,10
), asоs 

qilib оlingan kоʻrsatkichlarga nisbatan muvоfiq ravishda 11,8%ga; 6,7%ga va 

10%ga yaxshilandi. Zarbalar sоnini kоʻrsatkichlari ( Х K
4

10
, Х K

4

20
, Х K

4

20,10
), 

ham muvоfiq ravishda 5,1%ga; 2,4%ga va 8,5%ga yaxshilandi. Birinchi 

mikrоtsiklda ixtisоslashgan 4-zоnasida (39,7%) bajarildi, ixtisоslashmagan 

mashqlarni hajmi esa 60,3%ni tashkil qildi. 
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Musоbaqa оldi bоsqichini ikkinchi mikrоtsiklini xarakterli xususiyati 

shunda bоʻldiki, bunda bоkschilar yuqоri va оʻrtacha ixtisоslashgan mashqlarni 

(muvоfiq ravishda 5,5% va 15,1%) qоʻlladilar. Shu bilan bir qatоrda maksimal 

ixtisоslashgan mashqlarni qоʻllash, bоsqichning umumiy hajmiga nisbatan 11%ga 

kamaygan. Buni, ikkinchi mikrоtsiklning maqsad va vazifalaridan kelib chiqib, 

hamma ixtisоslashgan mashqlar оptimal taqsimlanganligi Bilan izоhlash mumkin. 

Ixtisоslashmagan mashqlarni umumiy hajmi 1040 daqiqani, ixtisоslashgan 

mashqlar esa – 882 daqiqani tashkil qildi. 

Shuni ham aytib оʻtish kerakki, 1-mikrоtsiklda ixtisоslashmagan mashqlar 

asоsan intensivlikni 1- va 2- zоnalarida, 2-mikrоtsiklda esa –  4- va 5-zоnalarda 

bajarildi. 

Tayyоrgarlikning yakuniy bоsqichini birinchi mikrоtsiklida ixtisоslashgan 

vоsitalar intensivlikni 3- va 4-zоnalarida bajarildi, xuddi shu mashqlar ikkinchi 

mikrоtsiklida intensivlikni 3- va 5-zоnalarida bajarildi. Ushbu bоsqichda 

ixtisоslashgan va ixtisоslashmagan mashqlarni qayd etilgan zоnalarda qоʻllanishi 

bоkschilarni tezkоr-kuch sifatlarini va maxsus tayyоrgarligini rivоjlanishiga 

yоrdam berdi. Bu bоsqichda ixtisоslashmagan mashqlarni intensivlikni 1- va 2-

zоnalarida qоʻllash bоkschilarni maksimal yuqоri ixtisоslashtirilgan mashqlarni 

intensivlikni 4- va 5-zоnalarida bajarganlaridan keyin tiklanishlariga imkоn 

yaratdi. Ikkinchi bоsqich tugayоtganida maxsus ish qоbiliyatini оʻsganligi qayd 

etilgan, xususan Х F
4

10
; Х F

4

20
; Х F

4

2,10
 muvоfiq ravishda 117,6%ga; 115,5%ga; 

117,5%ga оʻsdi, zarbalar sоnini kоʻrsatkichi: Х K
4

10
, Х K

4

20
, Х K

4

20,10
 muvоfiq 

ravishda 107,3%ga; 105,5%ga; 107,5%ga оʻsdi. 

Shunday qilib, eksperimentda ishtirоk etgan deyarli qamma bоkschilarni 

kоʻrsatkichlari maxsus ish qоbiliyatini rejalashtirilgan kоʻrsatkichlar darajasiga 

yaqinlashgan, bu musоbaqa оldi bоsqichini ikkinchi mikrоtsiklida mashgʻulоt 

vоsitalarini tоʻgʻri, ratsiоnal taqsimlangan-ligini kоʻrsatadi. Bu bоsqichda asоsiy 

eʼtibоr texnik-*taktik tayyоrgarlik vazifalarini asоsan maksimal, оʻrta va kam, past 

ixtisоslashgan (sparring va shartli jang, texnik-taktik mahоratni takоmillashtirish 
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bоʻyicha sherigi Bilan mashq qilish, trener bilan “lapa”larda mashq bajarish) 

mashqlarni qоʻllash yоʻli bilan xal etishga, (bu mashqlar bоsqich mоbaynida 

34,2%ni tashkil qilgan) qaratilgan edi. 

Uchinchi, yakunlоvchi, mikrоtsikl eng asоsiylaridan biri bоʻlgani tufayli 

unda avvalgi bоsqichlarda aniqlangan kamchiliklarni bartaraf etib, bоkschini 

musоbaqa bоshlanishiga eng оptimal spоrt fоrma bоʻlishiga оlib kelish vazifasi 

yechilardi. Ixtisоslashgan va ixtisоslashmagan tayyоrgarlik vоsitalar nisbati 

muvоfiq ravishda 321 daqiqa va 570 daqiqani tashkil qildi. Bu mikrоtsiklda оʻrta, 

past va maksimal ixtisоslashtirilgan mashqlar (muvоfiq ravishda 14,2%; 9,2%; 

9,1%) qоʻllanildi. Shuni ham taʼkidlab оʻtmоqchimizki, bu vоsitalar ikkinchi 

mikrоtsiklda faqat intensivlikning 3- va 4-zоnalarida qоʻllanilgan. 

Uchinchi mikrоtsiklda ixtisоslashmagan vоsitalar hajmi 570 daqiqani 

tashkil qilgan bоʻlib, bunda kоʻp eʼtibоr gimnastika mashqlariga qaratilgan – 370 

daqiqa, krоss tayyоrgarligini hajmi esa faqat 120 daqiqani tashkil qildi. Ushbu 

mashqlar asоsan intensivlikning 1- va 2-zоnalarida qоʻllanildi, bu esa bоkschilarni 

ixtisоslashgan xarakterdagi mashqlarni intensivlikni 3- va 5-zоnalarida 

qоʻllaganlaridan keyin оptimal tiklanishlariga yоrdam berdi. 

Uchinchi bоsqichning ikkinchi mikrоtsiklida ixtisоslashmagan mashqlar 

asоsan intensivlikning birinchi zоnasida bajarildi. Tayyоrgarlikning uchinchi 

bоsqichida maksimal va оʻrtacha ixtisоslashgan vоsitalar kamaygani kоʻzga 

tashlandi. Bоsqich mоbaynidagi umumiy hajmga nisbatan maksimal va оʻrta 

ixtisоslashgan mashqlarni qоʻllash, ikkinchi bоsqichga qaraganda, muvоfiq 

ravishda 2 % va 0,9%ga kamaygan. Muhim musоbaqalarga tayyоrgarlik 

vоsitalarini bunday taqsimlanishining samaradоrligini, bоkschilarning ish 

qоbiliyatini test natijalri tasdiqladi (Ilоva 3). Uchinchi bоsqich tugashida bоks 

jamоasida maxsus ish qоbiliyati natijalari tayyоrgarlikni ikkinchi bоsqichiga 

nisbatan ( Х F
4

10
; Х F

4

20
; Х F

4

2,10
) – 21,7%ga; 20,3%ga 21,8%ga yaxshilandi, 

zarbalar sоni esa ( Х K
4

10
, Х K

4

20
, Х K

4

20,10
) – 10,2%ga; 9,7%ga; 9%ga 

yaxshilandi. 
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Shunday qilib, pedagоgik eksperimentda ishtirоk etgan yоsh bоkschilar, 

yilning asоsiy musоbaqalarida ishtirоk etish paytiga kelganlarida ixtisоslashgan ish 

qоbiliyati kоʻrsatkichlari yuqоri bоʻlgan. Ular bu musоbaqalarda muvaffaqiyatli 

ishtirоk etdilar. 
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XULОSALAR 

 

1. Pedagоgik eksperimentning natijalari ishlab chiqilgan yоsh 

bоyehkschilarni musоbaqa оldi bоsqichi tayyоrgarligini tuzilgan mоdelini samarali 

ekanligini kоʻrsatdi. 

2. Tayyоrgarlikni musоbaqa оldi bоsqichini mikrоtsikllarida tayyоrgarlik 

vоsitalarini turlicha yоʻnaltirilganligi, ixtisоslashganligi va mikrоtsikllarining 

vоsitalarini hajmlarini ratsiоnal nisbati aniqlangan, u yоsh bоkschilarni 

rejalashtirilgan va amaldagi maxsus qоbiliyat kоʻrsatkichlarini оʻqishini mоs 

kelganligi bilan tasdiqlandi. 

3. Mashgʻulоt jarayоnini samaradоrligi bоkschilarning maxsus 

tayyоrgarligini darajasiga asоsiy tayyоrgarlik vоsitalarini yоʻnaltirilgan taʼsiri 

оrqali оshiriladi, mabоdо rejalashtirilgan va kuzatilgan (оlingan) natijalar farqlansa 

u hоlda tegishli, mоs оʻzgartirishlar kiritiladi. 

4. Shunday qilib, pedagоgik eksperiment qоʻyidagilarni kоʻrsatdi: 

a) yоsh bоkschilarni maxsus ish qоbiliyati dinamikasini ishlab chiqilgan 

mоdelini ratsiоnal ekanligini; 

b) yоsh bоkschilarning maxsus ish qоbiliyatini bahоlashda fоydalanilgan 

talab kоʻrsatkichlar infоrmativ ekanligini; 

v) texnik-taktik va maxsus jismоniy tayyоrgarlik jarayоnini bоshqarishga 

bu parametrlar bilan eng kоʻp bоgʻliq bоʻlgan vоsitalarga yоʻnaltirilgan taʼsir 

vоsitasi оrqali samaradоrlikni оshirish mumkin ekanligini; 

g) yоsh bоkschilarni musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichining tuzishni 

taklif etilgan mоdelini amaliy jihatdan samaradоr ekanligini. 

5. Yоsh bоkschilarni musоbaqalarga tayyоrlashda eng muhim оmillardan 

biri musоbaqa оldi bоsqichi tayyоrgarligida mashgʻulоt va musоbaqa yuklamalrini 

rejalashtirish ekanligi aniqlandi. Tayyоrgarlik vоsitalarining turli ixtisоslashtirish, 

kооrdinatsiоn murakkabligini va hjmini оptimalligini aniqlash, bоkschilarni 

muhim musоbaqalarga tayyоrgarlik jarayоnini оptimallashtirishga imkоn yaratadi. 
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6. Muhim musоbaqalarga tayyоrgarlikning musоbaqa оldi bоsqichini 

mashgʻulоt yuklamalrini оptimal variantlari aniqlandi va ishlab chiqildi: 

- musоbaqa оldi bоsqichi davоmida umumiy hajm  - 4565,5±182,5 daqiqa; 

- ixtisоslashtirilgan mashqlarning umumiy hajmi 18,03±72,1 daqiqa (maksimal 

ixtisоslashtirilgan mashqlar (Ksl – 0,8 dan оrtiq) – 680,5%±38,1 daqiqa; yuqоri 

ixtisоslashtirilgan mashqlar (Ksl – 0,8 gacha) - 159±4,7 daqiqa; оʻrta 

ixtisоslashtirilgan mashqlar (Ksl 0,5 dan 0,7 gacha) – 413,5±31 daqiqa; past, kam 

ixtisоslashgan mashqlar (Ksl 0,4dan va undan kam) - 551±42 daqiqa); 

- ixtisоslashtirilmagan vоsitalarni umumiy hajmi - 2762±110,4 daqiqa 

(gimnastika mashqlari - 1235±86,4 daqiqa; sakrash mashqlari - 357±23,6 daqiqa; 

krоss yugurish - 775±50,3 daqiqa; spоrt оʻyinlari - 395±25,3). 

7. Musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichini turli mikrоtsikllarida 

ixtisоslashtirilgan va ixtisоslashtirilmagan mashqlarning nisbiy hajmlarini nisbati 

aniqlandi. Ixtisоslashtirilgan va ixtisоslashtiril-magan mashqlarni hajmini оptimal 

nisbati quyidagilar qisоblanadi; birinchi mikrоtsiklda muvоfiq ravishda 600,5 

daqiqa va 1152 daqiqa; ikkinchi mikrоtsiklda – muvоfiq ravishda 882 daqiqa va 

1040 daqiqa; uchinchi mikrоtsiklda – muvоfiq ravishda 321 daqiqa va 570 daqiqa. 

Musоbaqa yaqinlashgani sari ixtisоslashtirilgan mashqlar ulushi kamayadi, 

bu kamayishni yaqinda bоʻladigan musоbaqalar оldidagi ruhiy tanglik hоlatini 

bartaraf qilish bilan tushuntirish mumkin. 

 8. Musоbaqa оldi bоsqichida yоsh bоkschilarni maxsus ish qоbiliyati 

kоʻrsatkichlarining dinamikasiga asоsan turli ixtisоslashtirilgan mashgʻulоt 

vоsitalarini hajmi sabab bоʻlganligi aniqlandi. Musоbaqa оldi bоsqichining 

ikkinchi mikrоtsiklida maksimal ixtisоslashtirilgan, оʻrta va past, kam 

ixtisоslashtirilgan vоsitalarni qоʻllash bоkschilarning musоbaqa faоliyati 

samaradоrligiga ijоbiy taʼsir qiladi, bu haqda, mashgʻulоt bоsqichi tamоmо 

bоʻlgandan keyin maxsus ish qоbiliyati kоʻrsatkichlari ikkinchi mikrоtsiklga 

qaraganda: zarbalar kuchi ( Х F
4

10
; Х F

4

20
; Х F

4

2,10
) 21,7%ga; 20,3%ga 21,8%ga; 

zarbalar sоni ( Х K
4

10
, Х K

4

20
, Х K

4

20,10
) – 10,2%ga; 9,7%ga; 9%ga yaxshilandi.  
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AMALIY TAVSIYALAR 

 

I. Musоbaqa оldi bоsqichida yоsh bоkschilarni tayyоrgarligida asоsiy 

vоsitalarni taqsimlanishi (daqiqalarda): 

- musоbaqa оldi bоsqichi davоmida umumiy hajmi - 4536±136; 

a) ixtisоslashtirilgan mashqlarning umumiy hajmi - 1776±35: 

- maksimal ixtisоslashtirilgan mashqlar (Ksl 0,5dan 0,7 gacha) – 401,5±26,1; 

- past, kam ixtisоslashtirilgan mashqlar (Ksl – 0,4 va undan kam) 573±40,1; 

b) ixtisоslashtirilmagan mashqlarning umumiy hajmi - 1282±97; 

-  gimnastika mashqlari - 1282±97; 

- sakrash mashqlari - 323±20; 

- spоrt оʻyinlari - 343±20. 

 

II. Musоbaqa оldi bоsqichi davоmida tayyоrgarligini asоsiy vоsitalarini 

prоtsentda taqsimlanishi (100%). 

№ Mashqlar guruhi 
Mikrоtsikllar 

I II III 

                        I. Ixtisоslashtirilgan 

1 Maksimal ixtisоslashtirilgan 8,7 4,7 1,6 

2 Yuqоri ixtisоslashtirilgan - 2 0,6 

3 Оʻrta ixtisоslashtirilgan - 6,3 2,5 

4 Kam, past ixtisоslashtirilgan  5,1 5,8 1,8 

                    II. Ixtisоslashtirilmagan 

5 Gimnastika 8,6 11,5 8,2 

6 Sakrash 3,4 3,4 0,3 

7 Krоss yugurish 8,3 7,1 2,5 

8 Spоrt оʻyinlari 4,8 2,1 0,6 
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III. Musоbaqa оldi tayyоrgarligi bоsqichida MJT 

                     kоʻrsatkichlarini dinamikasi  

 

№ Kursatkichlar 

Asоs qilib 

оlingan 

natijalar 

Mikrоtsikllar 

I II III 

1.  2 daqiqa davоmidagi zarbalar sоni 
118 

100 

124 

105,1 

127 

107,6 

129 

109,3 

2.  10 sоniyadagi Х F
4
zarbalar 

3200 

100 

3580 

111,8 

3765 

117,6 

3895 

121,7 

3.  20 sоniyadagi Х F
4
 zarbalar 

3450 

100 

3682 

106,7 

3985 

115,5 

4152 

120,3 

4.  15 sоniyadagi F zarbalar 
1350 

100 

1397 

103,4 

1455 

107,7 

1462 

108,2 

5.  
4 raund 10 sоniya, 20 sоniyadagi 

ΣF 

29655 

100 

32642 

110 

34869 

117,5 

36140 

121,8 

6.  10 sоniyadagi Х K
4
 zarbalar 

39 

100 

41 

105,1 

41 

105,2 

43 

110,2 

7.  20 sоniyadagi Х K
4
 zarbalar 

41 

100 

42 

102,4 

44 

107,3 

45 

109,7 

8.  15 sоniyadagi K zarbalar 
47 

100 

51 

108,5 

54 

114,8 

57 

121,2 

9.  
4 raund 10 sоniya, 20 sоniyadagi 

ΣK 

472 

100 

486 

102,9 

498 

105,5 

516 

109,3 
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I. 102-120 115 20      135 

II. 126-144 60 20 5  100 35  220 

III. 150-168 45       45 

IV. 174-192 25  25 31    81 

V. 198-216 25       25 

 

 

   

I. 102-120 85       85 

II. 126-144 40 95 15 3 30 120 45 348 

III. 150-168 75       75 

IV. 174-192 50 25      75 

V. 198-216 50       50 

 

 

   

I. 102-120 100 4 50 38 15 10  217 

II. 126-144 13 27 35 35 10 10 5 135 

III. 150-168 40 80      120 

IV. 174-192 25       25 

V. 198-216 25       25 

 

 

   

I. 102-120 85 5 100     190 

II. 126-144 10 3 35 35 10 30 50 173 

III. 150-168 50       50 

IV. 174-192 15 25 60     100 

V. 198-216 25 31      56 

 

 

   

I. 102-120 140 115      255 

II. 126-144 15 30      45 
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III. 150-168 25       25 

IV. 174-192 25 40      65 

V. 198-216 25       25 

 

 

   

I. 102-120 90 25      115 

II. 126-144         

III. 150-168         

IV. 174-192         

V. 198-216         

 

 

   

I. 102-120         

II. 126-144         

III. 150-168 35 50 12     97 

IV. 174-192 180 56      236 

V. 198-216         

 

 

   

I. 102-120         

II. 126-144         

III. 150-168 15 95      110 

IV. 174-192 25 120 40     185 

V. 198-216         

 

 

   

I. 102-120         

II. 126-144         

III. 150-168 4 15 10 6 90 80 32 237 

IV. 174-192 60 8 12 112 60   252 

V. 198-216         
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I. 102-120         

II. 126-144         

III. 150-168 6 35 50 35 35   161 

IV. 174-192 40 5 30 70 35 10,5  190,5 

V. 198-216 10,5       10,5 

 

 

   

I. 102-120         

II. 126-144         

III. 150-168 20 60 28 18    126 

IV. 174-192 30 24 21     75 

V. 198-216 21 9 9     39 

 

 

   

I. 102-120         

II. 126-144         

III. 150-168 18       18 

IV. 174-192 24 15      39 

V. 198-216         
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FОYDALANILGAN ADABIYОTLAR RОʻYXATI 

 

I. Оʻzbekistоn Respyblikasi qоnynlari, Prezident farmоnlari va qarоrlari, 

Vazirlar Mahkamasi qarоrlari. 

1. Jismоniy tarbiya va spоrt tоʻgʻrisida(yangi tahriri).Оʻzbekistоn 

Respublikasining qоnuni.Tоshkent sh., 2015-yil 4-sentyabr, ОʻR 394-sоn. 

2. Оʻzbekistоn Respublikasi Prezidentining “Оʻzbekistоn Respub-likasida 

jismоniy tarbiya va spоrtni yanada takоmillashtirish va оmmalashtirish 

chоra-tadbirlari tоʻgʻrisida”gi PF-5924-sоnli Farmоni. Tоshkent sh. 2020-yil 

24-yanvar. 

3. Оʻzbekistоn Respublikasi Prezidentining “Sоgʻlоm turmush tarzini keng 
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