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Annotatsiya. Ushbu magolada yosh bokschilarning jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirishda zamonaviy metodlarning ilmiy asoslari tahlil gilinadi. Funksional trening,
intervalli mashg ‘ulotlar, plyometrik mashqlar va ragamli texnologiyalarning sportchilar
Jismoniy sifatlariga ta’siri yoritilgan. Tadgiqot natijalari zamonaviy yondashuvlar yosh
sportchilarning tezkorlik, kuch, chidamlilik va koordinatsion qobiliyatlarini sezilarli darajada
oshirishini ko ‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: boks, jismoniy tayyorgarlik, zamonaviy metodlar, funksional trening,
plyometriya, intervalli mashg ‘ulot.

AHHO”MH{M}L B oannot cmamove AHATUUPYIOMICA COBPEMEHHbLE Memoobl paseumus
Qusuueckoli  no02omMo6Ku  MOA0ObIX  OOKceépos.  Paccmampusaiomces — QYHKYUOHATIbHBIE
MpEeHUPOBKU, UHMEPBANIbHbIE HAZPY3KU, NAUOMEMPUUECKUE YNPAIICHEHUA U UCNOJb306AHUE
uuqbpoeblx mexHono2ull 8 cnopmueHOft noo2omoske. P€3y]lbmaWZbl nokaswvledront, 4mno
COBPEMEHHbLE Memoobl  3HAYUMENbHO  NOGLLULAIOM CKopocCmb, CUly, 6bIHOCIUBOCMb U
KOOpdquL]uOHHble cnocobrocmu CNOpMmMCMEHOS.

Knwuesvle cnosa: 0Ookc, @usuueckas noo2comMosKd, — COBPEMeHHble  Memoobl,
DYHKYUOHANbHBII MPEHUH2, UHMEPBANbHBLE HACPY3KU, NIUOMEMPUKA.

Abstract. This article analyzes modern methods of developing physical fitness in young
boxers. Functional training, interval training, plyometric exercises, and digital technologies in
sports preparation are discussed. The results show that modern approaches significantly
improve speed, strength, endurance, and coordination abilities of young athletes.

Keywords: boxing, physical fitness, modern methods, functional training, interval
training, plyometrics.

KIRISH

Zamonaviy sport tizimida boks sporti yugori darajadagi jismoniy, texnik va psixologik
tayyorgarlikni talab qiluvchi murakkab sport turlaridan biri hisoblanadi. Aynigsa, yosh
bokschilarni tayyorlash jarayonida ilmiy asoslangan metodik yondashuvlarni qo‘llash sport
natijadorligini oshirishda muhim o‘rin egallaydi.

So‘nggi vyillarda sport ilm-fanida jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga innovatsion
yondashuvlar kirib kelmoqda. An’anaviy mashg‘ulot usullari o‘rnini bosqichma-bosgich
zamonaviy texnologiyalar, individual dasturlar va funksional tayyorgarlik tizimlari egallamoqgda.

Bu esa sportchilarning organizmiga kompleks ta’sir ko‘rsatib, ularning tezkor tiklanish
gobiliyatini oshiradi.

Boks sportida yosh sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda tezkorlik, kuch,
chidamlilik va koordinatsiya asosiy omillar sifatida garaladi. Ushbu sifatlar musobaga jarayonida
sportchining muvaffaqiyatini belgilaydi. Shu sababli, mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil
etish va zamonaviy metodlardan foydalanish dolzarb vazifa hisoblanadi.
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Shuningdek, raqamll texnologiyalar va monitoring tizimlarining joriy etilishi mashg‘ulot
jarayonini aniq tahlil gilish imkonini beradi. Bu esa trenerlarga sportchi holatini doimiy nazorat
gilish va yuklamalarni individual moslashtirishga yordam beradi. Natijada jarohatlanish xavfi
kamayadi va sport natijalari yaxshilanadi.

ASOSIY QISM

1. Funksional tayyorgarlik metodlari

Funksional trening zamonaviy sport metodikasining asosiy yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, u
yosh bokschilarning butun tana mushak tizimini kompleks rivojlantirishga garatilgan. Ushbu
metodda bir nechta mushak guruhlari bir vaqtning o‘zida ishlaydi, bu esa harakat samaradorligini
oshiradi.

Funksional mashqlar: plank, burpee, sakrashlar, tibbiy to‘p bilan mashqlar va rezina
garshilik mashglari sportchining muvozanat, koordinatsiya va kuch imkoniyatlarini
rivojlantiradi.

Natijada bokschining ringdagi harakatlari ancha barqaror va tezkor bo‘ladi.

2. Intervallik mashg‘ulot tizimi

Intervallik trening yuqori intensivlikdagi yuklamalarni gisga dam olish davrlari bilan
almashib bajarishga asoslanadi. Bu metod organizmning anaerob va aerob tizimlarini birgalikda
rivojlantiradi.

Masalan, 3040 soniya maksimal tezlikda harakat bajarish va 60-90 soniya tiklanish
jarayoni sportchining chidamliligini sezilarli darajada oshiradi. Boks sportida bu usul raund
davomida kuchni saglab qolishga yordam beradi.

3. Plyometrik mashqlar

Plyometrik mashglar tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishda eng samarali metodlardan
biridir. Bu mashglar mushaklarning tez qisqarishi va kuchli portlovchi harakatlarni
shakllantiradi.

Sakrashlar, portlovchi zarbalar, tez oyoq harakatlari bokschining zarba kuchi va tezligini
oshiradi. Plyometriya aynigsa yosh sportchilarda neyromuskulyar tizimni rivojlantirishda muhim
ahamiyatga ega.

4. Individual yondashuv metodikasi

Har bir sportchining jismoniy imkoniyatlari va rivojlanish darajasi turlicha bo‘ladi. Shu
sababli mashg‘ulot jarayonida individual yondashuv qo‘llash zarur.

Bu metodda sportchining test natijalari, antropometrik ko‘rsatkichlari va funksional holati
tahlil gilinadi. Shunga garab yuklama darajasi belgilanadi. Bu esa maksimal samaradorlik va
xavfsizlikni ta’minlaydi.

5. Ragamli texnologiyalarni qo‘llash

Zamonaviy sportda ragamli monitoring tizimlari keng qo‘llanilmoqda. Yurak urish tezligi
monitorlari, video analiz dasturlari va fitness trackerlar mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda
boshgarishga yordam beradi.

Bu texnologiyalar sportchining harakat texnikasidagi xatolarni aniglash va ularni tezkor
tuzatish imkonini beradi.

XULOSA

Yosh bokschilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda zamonaviy metodlardan
foydalanish sportchilarni har tomonlama shakllantirishda muhim ahamiyatga ega. Tadgiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, funksional trening, intervalli mashgulotlar, plyometrik mashqlar, individual
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yondashuv va raqamh texnologlyalarm birgalikda qo‘llash sportchilarning tezkorlik, kuch,
chidamlilik va koordinatsion qgobiliyatlarini sezilarli darajada oshiradi.

Zamonaviy yondashuvlar nafagat jismoniy sifatlarni rivojlantiradi, balki sportchilarning
psixologik bargarorligini ham mustahkamlaydi. Aynigsa, ragobat sharoitida tez garor gabul
qilish, stressni boshgarish va yuqgori bosim ostida samarali harakat gilish gobiliyati rivojlanadi.

Shuningdek, individual yondashuv asosida tuzilgan mashg‘ulot dasturlari jarohatlanish
xavfini kamaytiradi va sportchining tiklanish jarayonini tezlashtiradi. Bu esa uzoq muddatli sport
faoliyatida bargaror natijalarga erishish imkonini beradi.

Umuman olganda, boks sportida zamonaviy metodlarni ilmiy asosda go‘llash sport
tayyorgarligi sifatini oshiradi va xalgaro darajadagi natijalarga erishishda muhim omil bo‘lib
xizmat qiladi.

TAKLIFLAR

1. Yosh bokschilarni tayyorlash jarayonida funksional va intervalli mashg‘ulotlarni tizimli
ravishda joriy etish.

2. Mashg‘ulot yuklamalarini  sportchilarning individual jismoniy holatiga garab
rejalashtirish.

3. Plyometrik mashqlarni haftalik mashg‘ulot rejasiga muntazam Kkiritish.

4. Ragamli texnologiyalar (video analiz, yurak urish monitorlari)dan keng foydalanish.

5. Trenerlar uchun zamonaviy sport metodikasi bo‘yicha malaka oshirish kurslarini tashkil

6. Yosh sportchilarda tiklanish (recovery) jarayoniga alohida ¢’tibor garatish.
7. Psixologik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini o‘quv dasturiga integratsiya qilish.
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