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Annotatsiya. Mazkur ilmiy maqolada bokschilarni tayyorlashda bir yillik o ‘quv siklining
metodik jihatdan samaradorligini baholash va takomillashtirish muammosi yoritilgan. Boks
sportining tarixiy rivojlanish bosqichlari, metodik asoslari, xalqaro tajriba va O ‘zbekistonda
go Nanilayotgan  mashg ‘ulot  shakllari  tahlil qilindi. Eksperimental tahlillar orgali
sportchilarning jismoniy, texnik, taktik va psixologik tayyorgarligiga ta’sir etuvchi omillar
aniglandi. Tadqiqot natijalariga ko ‘ra, yillik sikini bosqichma-bosqich rejalashtirish, zamonaviy
monitoring tizimlaridan foydalanish, yuklamalarni individual tarzda differensiallash sportchilar
tayyorgarligini sezilarli darajada oshirishga olib kelishi isbotlandi. Shuningdek, chuqur statistik
tahlillar va texnik-taktik jarayonlarning ilmiy baholanishi orgali samaradorlik darajasi
aniglashtirildi.  llmiy maqola yuqori malakali mutaxassislar tayyorlashda metodik
yondashuvlarning samaradorligini ko ‘rsatib beradi va sportda innovatsion yondashuvlarning
amaliyotga tatbiq etilishi muhimligini asoslaydi.

Kalit sozlar: O zbek tilida: boks, yillik o ‘quv sikli, tayyorgarlik metodikasi, sportchi
holati, yuklama nazorati, monitoring, texnik-taktik tayyorgarlik, psixofiziologik baholash,
zamonaviy texnologiyalar, innovatsion yondashuvlar, sportchi kompetensiyasi
FOI[H‘IHLIFI YUYEBHbBIN NUKJI ITOATI'OTOBKHU BOKCEPOB: DODPEKTUBHOCTD

METOJIUKH

Annomayusa. B 0oannoii nayunoti cmamve paccmompena npooiema oyeHKU U no8bluleHUs
aghghexmunocmu MemoouKu no020moeKu 6OKCEPO8 8 PAMKAX 200UYHO20 YHeOH020 YUKIA.

Hpoee()eH aHaiu3 amanoe ucmopuvdeckKkozo paseumus 60KCﬂ, MemooudecKkux OCHOB,
MeACOYHAPOOHO20 ONbIMA U POPM MPEHUPOBOK, NPUMEHeMbIX 8 Y30eKucmatre.

HOCpe()CI’I’lGOM IKCnepuUmMennmailbrblx UCCTIE006AHUIL BbIGIICHDL d)aKWIOpbl, eludArowue Ha
qbus’uttecxy}o, MEXHUYECKYIO, MAKMUYECKY0 U NCUXO102UYECKYIO nodeomoeky CNOPMCMEHOB.

Pe3yﬂbmambz uccneoo8anus nodmeepofcda;om, ymo nosmanHoe  NniaHuposarue
200UYHO20 uuKia, Uucnolb3oB8dnue COBPEMEHHbIX cucmem MOHUMOpuUHsa u quueudyaﬂbHaﬂ
oughghepenyuayus Hazpy30K 3HAYUMENTLHO NOBLILUAIOM YPOBEHL NOO2OMOBKU CHOPHICMEHOB.

TaKche, nocpe()cmeofw 2]1_)/'607('020 cmamucmu4dyeckoeo aHaiuza u HayllHOﬁ OUYEHKU

MexXHU4ecKo-maKmu4eckux npoyeccos onpeoeien yposens d¢hgexkmusnocmu. Hayunas cmamos
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deMoHCcmpupyem OelicmBeHHOCb MemoouyecKux n00xX0008 8 n0020mosKe
6blCOKOK6aJlud)uI4up0661HHblx cneyuaiucmoes u obocHosbiaCM B6AINCHOCNb 6H€0p€Hu}Z
UHHOBAYUOHHbBIX 1n00x0008 8 CnoOpmueHRyr0 npaKkmuky.

Knroueevie cnosa: 6oxc, 200uunwvlil yueOHbII YUK, MeMoOuKa no02omoeKu, COCMosiHue
cnopmcemena, KOHmMpOJb HAZPY3KU, MOHUMOPUHZ, MEXHUYECKO-MAKMUYEeCKas nodzomoexa,
ncuxoqbuauwzoeuueCKaﬂ OYEHKA, COBPEMEHHblIE NIEXHO/IOCUU, UHHOBAYUOHHblE nOOXO()bZ,
KOMNnemeHnmHoCmb CnOpmcmeHa

ANNUAL TRAINING CYCLE FOR BOXERS: METHODOLOGICAL
EFFECTIVENESS

Abstract. This scientific article addresses the issue of evaluating and improving the
effectiveness of the training methodology for boxers within an annual training cycle. The study
analyzes the stages of the historical development of boxing, methodological foundations,
international practices, and the training formats applied in Uzbekistan. Through experimental
research, the factors affecting the physical, technical, tactical, and psychological preparation of
athletes were identified.

The results confirm that step-by-step planning of the annual cycle, the use of modern
monitoring systems, and the individual differentiation of training loads significantly improve the
athletes' performance levels. In addition, deep statistical analysis and scientific assessment of
technical-tactical processes helped determine the level of effectiveness. This article demonstrates
the efficiency of methodological approaches in training highly qualified specialists and
substantiates the importance of introducing innovative practices into sports training.

Keywords: boxing, annual training cycle, training methodology, athlete condition, load
control, monitoring, technical-tactical preparation, psychophysiological assessment, modern

technologies, innovative approaches, athlete competence.

Kirish: Bugungi sport rivojlanish bosgichida zamonaviy tayyorgarlik uslublarining ilmiy
asoslanganligi, sportchilarning individual xususiyatlarini inobatga olgan holda ishlab chigilgan
metodikalarning samaradorligi bilan belgilanadi.

Aynigsa, boks kabi texnika, taktika va jismoniy salohiyat uyg‘unligiga asoslangan sport
turlarida tayyorgarlik tizimining mukammalligi sportchi natijasining bevosita omiliga
aylanmoqgda. Jahon sport arenasida ragobatning ortib borayotganligi, sportchilar tayyorgarligini
ilmiy asoslangan, bosgichma-bosqich va strategik yo‘nalishda olib borishni talab gilmogda.

Boksda tayyorgarlik jarayoni — bu fagat jismoniy yuklamalar tizimi emas, balki

sportchining funksional holatini, psixologik tayyorgarligini, texnik va taktik bilimlarini

bosgichma-bosgich rivojlantirishga garatilgan murakkab pedagogik jarayondir.
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Shu bois, bir y1111k o‘quv-sport sikli davomida mashg‘ulotlar rejalashtirilishi, monitoring
va baholash tizimlarining mavjudligi, yuklamalarni individuallashtirish darajasi asosiy mezon
sifatida ko‘rib chiqilishi zarur.

Ushbu maqgolada aynan bokschilar uchun bir yillik o‘quv siklini tashkil etishning
zamonaviy metodikasi, uning samaradorlik darajasi va eksperimental asoslari o‘rganiladi.

Metodik tahlillar asosida taklif etilayotgan yondashuvlar nazariy va amaliy jihatdan
asoslab beriladi. Shu bilan birga, maqolada xalqaro tajribalar, sport fanlari bo‘yicha ilg‘or ilmiy
garashlar va statistik tahlillar orgali mavjud muammolarning echimlari yoritiladi.

Metodologiya: Tadgigotda nazariy, amaliy va eksperimental metodlar kompleks tarzda
qo‘llanildi. Nazariy qismda boks sporti bo‘yicha ilgari chop etilgan ilmiy maqolalar, metodik
qo‘llanmalar, xalqaro tajriba asosida yaratilgan standartlar tahlil gilindi. Bu tahlillar bir yillik
o‘quv siklining tuzilmasini aniqlash, mashg‘ulotlar bosqichlari va har bir bosqichdagi yuklama
miqgdorining optimal variantini belgilashga xizmat gildi.

Amaliy bosgichda esa sportchilarning jismoniy, texnik, taktik va psixologik tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari dastlabki bosqichda aniglandi. Keyin esa yillik mashg‘ulotlar rejasiga muvofiq
ravishda mashglar tizimi joriy etildi. Ushbu tizim doirasida yuklamalar har oyda kuzatib borildi,
mashg‘ulotlar samaradorligi monitoring qilindi va har chorakda oraliq nazorat ishlari o‘tkazildi.

Eksperimental bosgichda ikki guruhga ajratilgan sportchilar ustida amaliy sinovlar olib
borildi. Nazorat guruhi odatiy mashg‘ulot metodikasini davom ettirdi, tajriba guruhi esa
magqolada ilgari surilgan innovatsion yondashuvlar asosida mashg‘ulot olib bordi. Har ikki
guruhda yil boshida va oxirida diagnostik testlar, psixologik baholashlar va texnik-taktik
ko‘nikmalarni aniqlashga qaratilgan sinovlar o‘tkazildi.

Tadgigot davomida quyidagi usullardan foydalanildi:

sport-metodik kuzatuvlar;

statistik tahlil va giyosiy baholash;

pedagogik eksperiment;

psixofiziologik testlar va diagnostika;

texnik va taktik harakatlarni videoanaliz gilish.

Tadgiqot natijalari va muhokamasi: Tadgiqot natijalari sportchilarning jismoniy,
texnik, taktik va psixologik holatlarini baholash asosida umumlashtirildi. Tajriba guruhida
go‘llanilgan metodik yondashuvlar natijasida sportchilar quyidagi ko‘rsatkichlar bo‘yicha
sezilarli ijobiy o‘zgarishlarga erishdi:

Jismoniy tayyorgarlik darajasi bo‘yicha sportchilarning chaqqonlik, chidamlilik, kuch va

harakat koordinatsiyasi laboratoriya va dala sharoitida o‘tkazilgan testlar orqali baholandi.
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Tadgigot natljalarlga ko‘ra, tajriba guruhida umumiy chidamlilik 14% ga oshgan,
maksimal kuch ko‘rsatkichlari 11% ga yaxshilangan, reaksiya tezligi esa 9% ga tezlashgan.

Texnik-taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari zarba usullarining aniqligi, himoyalanish
usullarining samaradorligi va harakatlardagi kombinatsiyalar orgali baholandi. Tajriba guruhida
mashg‘ulotlarda texnik-taktik holatlarning videoanalizi, interfaol mashglar va ragamli
texnologiyalardan foydalanish orgali quyidagi yutuglarga erishildi: zarba anigligi 17% ga,
kombinatsiyalarning samaradorligi 13% ga, himoyalanish reflekslari esa 12% ga yaxshilandi.

Jadval Sportchilarning tayyorgarlik ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar.

Ko‘rsatkichlar Dastlabki natija||Yakuniy natija||O‘zgarish (%)
Umumiy chidamlilik 7,2 dagiga 8,2 dagiga +14%
Maksimal kuch (kg) 92 kg 102 kg +11%
Reaksiya tezligi (ms) 310 ms 282 ms +9%

Zarba aniqligi (%) 64% 75% +17%
Kombinatsiyalarning samaradorligi 58% 66% +13%
Himoyalanish reflekslari (%) 61% 68% +12%

Jadval asosida ko‘rinadiki, tajriba guruhida qo‘llanilgan metodika sportchilarning ko‘p
jihatdan tayyorgarlik darajasini oshirishga xizmat gqilgan. Aynigsa, texnik va taktik
tayyorgarlikdagi yutuglar zamonaviy texnologik yondashuvlar orqali erishilganini ko‘rsatmoqda.

Xulosa

Yakuniy tahlillar shuni ko‘rsatdiki, bokschilarni bir yillik o‘quv sikliga asoslangan holda
tayyorlash metodikasini ilmiy va tizimli tarzda yo‘lga qo‘yish sportchilar tayyorgarligining
barcha asosiy komponentlari — jismoniy, texnik, taktik hamda psixologik holatining
yaxshilanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Tadgiqot davomida olib borilgan eksperimental
yondashuvlar va innovatsion metodlar sportchilarning natijalarida sezilarli o‘sishni ta’minladi.

Yillik o‘quv siklini bosqgichma-bosgich rejalashtirish va har bosgichda yuklamalarni
differensiallash sportchilarning funksional holatiga moslashtirishga imkon beradi;

Texnik-taktik tayyorgarlikda zamonaviy ragamli texnologiyalarning joriy etilishi
sportchilarning harakat anigligi, kombinatsiyalar samaradorligi va himoya reflekslarini ancha
oshiradi;

Sportchilarning psixologik holatini doimiy monitoring qilish, stressga bardoshlilik va
motivatsion omillarni aniglash orgali musobagaviy tayyorgarlik samaradorligini oshirish

mumkin;
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Tadgiqotda qo llamlgan metodik tizim yuqori malakali sportchilarni tayyorlashda ijobiy
natijalar berganligi bois, u sport tashkilotlari va ta’lim muassasalarida amaliyotga joriy etilishi
mumkin.

Trening jarayonida individual yondashuvni kuchaytirish, har bir sportchining

psixofiziologik xususiyatlariga mos mashg‘ulot tizimini ishlab chiqish;

IiImiy-innovatsion texnologiyalar asosida yaratilgan tahlil va monitoring tizimlaridan
muntazam foydalanish;

Metodik qo‘llanmalarni zamonaviy ilm-fan yutuglari asosida yangilab borish;

Sportchilarni tayyorlashda ko‘p komponentli yondashuv (jismoniy, agliy, hissiy, ijtimoiy)
asosida kompleks trening tizimlarini shakllantirish.

Mazkur maqola natijalari, ayniqsa, sport pedagogikasi va boks metodikasi sohasida ilmiy
izlanishlar olib borayotgan tadgigotchilar, murabbiylar va ta’lim muassasalari uchun amaliy
ahamiyatga ega bo‘lib, bokschilarni samarali tayyorlash bo‘yicha yangi metodik modelni taklif
etadi.
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