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Annotatsiya. Ushbu magolada bir yillik o ‘quv sikli asosida bokschilarni tayyorlash
metodikasi va uning ustivor jihatlari tahlil qilingan. Mashg ‘ulot jarayonini tayyorgarlik,
musobaga va o ‘tish davrlari asosida tashkil etishning ahamiyati yoritilgan. Tadgigot davomida
bokschilarning jismoniy, texnik va funksional tayyorgarligiga yillik sikining ta’siri o ‘rganildi.

Olingan natijalar yillik rejalashtirish sportchilarning funksional imkoniyatlarini oshirish,
texnik harakatlarni bargarorlashtirish va musobaga samaradorligini kuchaytirishda muhim
ahamiyatga ega ekanligini ko ‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: boks, bir yillik o ‘quv sikli, sport tayyorgarligi, mashg ‘ulot metodikasi,
jismoniy tayyorgarlik, funksional tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, sport pedagogikasi,
musobagqa faoliyati, mashg ‘ulot yuklamasi.

METOJAUKA ITOAI'OTOBKU BOKCEPOB B I'OA0BOM YYEBHOM HHUKJIE U EE
IMPUOPUTETHI

Annomauyusn. B 0oannou cmamve npoaHanuzuposana Memoouxa no02omosKu OOKCceépos 6
yciosusx 200UYHO20 yqe6H0-mpeHup060qH020 uuKila u eé npuopumemmnvle Hanpaeierusl.

OCS@LL;@Hbl ocobennocmu opzaruzayuu - mpeHupoeovHoco npoyecca Ha omanax
NO020MOBKU, COPEeBHOBAHUIL U NepexoOH020 nepuooa. B xoode uccredosanus uzyueno enusHue
200UYHO20 YUKIA HA QU3UYECKYIo, MeXHUYecKylo U @QYHKYUOHANbHYIO HNOO020MOBIEeHHOCHb
boxcépos. Tlonyuennvle pe3yibmamvl NOKA3AAU, YMO 200UHHOE NIAHUPOBAHUE CNOCOOCMEYem
noevlutleHUIo gbyHKL;MOHaJZbelx B803MOJICHOCIEN CNnopmcmeHoes, cma5wzu3auuu mexHu4ecKux
Oelicmeuti U NOGbLUUEHUIO IPDEKMUBHOCTIU COPEBHOBAMENbHOU 0esimeNbHOCHU.

Knroueevle cnosa: boxc, 200uunvlil yueOHbIU YUK, CHOPMUBHASL NOO2OMOBKA, MeMoOUKd
mpeHupoeKu, ¢u3ull€CKCl}l nodeomoeka, ¢yHKI4MOHaJZbHa}Z nodeomoexa, mexHuveckas
7’1002011’1067('(1, cnopmueHas nedaeoeuka, copesHoeamellbHas aeﬂmeﬂbHOCn’lb, MpEeHupoeo4Has
Hazpyska.

METHODOLOGY AND PRIORITIES OF BOXERS' TRAINING DURING THE ONE-
YEAR TRAINING CYCLE

Annotation. This article analyzes the methodology of training boxers within an annual
training cycle and its priority aspects. The importance of organizing the training process
through preparatory, competitive, and transitional periods is highlighted. During the research,
the influence of the annual cycle on the physical, technical, and functional preparedness of
boxers was studied. The obtained results showed that annual planning plays an important role in
improving athletes’ functional capabilities, stabilizing technical actions, and increasing the
effectiveness of competitive performance.

Keywords: boxing, annual training cycle, sports training, training methodology, physical
fitness, functional training, technical preparation, sports pedagogy, competitive activity, training
load.
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Kirish

Hozirgi zamonaviy sport tizimida yuqori natijalarga erishish sportchilar tayyorgarligini
ilmiy asosda tashkil etishni talab etadi. Aynigsa, boks sportida mashg‘ulot jarayonlarini uzoq
muddatli rejalashtirish va vyillik sikl asosida tashkil gilish muhim ahamiyat kasb etadi. Bir yillik
o‘quv siklida bokschilarni tayyorlash jarayoni sportchining jismoniy, texnik, taktik va psixologik
tayyorgarligini bosgichma-bosgich takomillashtirish imkonini yaratadi.

Bokschilar tayyorgarligida yillik siklni to‘g‘ri tashkil etish musobaga natijalariga bevosita
ta’sir ko‘rsatadi. Mashg‘ulot yuklamalarining maqgsadli tagsimlanishi, tiklanish jarayonlarining
to‘g‘ri yo‘lga qo‘yilishi hamda funksional imkoniyatlarning bosqichma-bosgich rivojlantirilishi
yugori sport mahoratini shakllantirishda muhim omil hisoblanadi.

Bir yillik o‘quv sikli tayyorgarlik, musobaqa va o‘tish davrlaridan tashkil topib, har bir
bosqich muayyan vazifalarni hal etishga qaratilgan bo‘ladi. Tayyorgarlik davrida umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlikka e’tibor garatilsa, musobaqa davrida texnik-taktik mahoratni
takomillashtirish asosiy o‘rin tutadi.

Sport pedagogikasida yillik sikl asosida mashg‘ulotlarni tashkil etish sportchilarning
funksional imkoniyatlarini oshirish, jarohatlar xavfini kamaytirish va yuqori natijalarga
erishishda muhim ahamiyatga ega ekanligi ta’kidlanadi.

Tadgigotning magsadi — bir yillik o‘quv siklida bokschilarni tayyorlash metodikasining
samaradorligini o‘rganish hamda uning ustivor jihatlarini aniqlashdan iborat.

Tadgiqgot vazifalari:

Bokschilarni bir yillik sikl asosida tayyorlashning nazariy asoslarini o‘rganish.

Yillik mashg‘ulot sikllarining tuzilishini tahlil qilish.

Mashg‘ulot jarayonida qo‘llaniladigan vosita va usullarni baholash.

Bir yillik siklning sport natijalariga ta’sirini aniglash.

Tadgiqot obyekti — bokschilarning yillik mashg‘ulot jarayoni.

Tadgigot predmeti — bir yillik o‘quv siklida bokschilarni tayyorlash metodikasi.
Tadqiqotning ilmiy yangiligi shundan iboratki, yillik sikl asosida mashg‘ulotlarni tashkil
etishning samarali pedagogik yo‘nalishlari tahlil qilinib, ularning bokschilar tayyorgarligidagi
ahamiyati asoslab berildi.

Bokschilarni bir yillik o‘quyv sikli asosida tayyorlashning nazariy asoslari

Bokschilarni tayyorlash jarayonida yillik sikl muhim pedagogik va metodik ahamiyatga
ega. Yillik sikl sportchi organizmining funksional imkoniyatlarini bosgichma-bosgich
rivojlantirishga xizmat giladi.

Yillik sikl quyidagi bosgichlardan tashkil topadi:

e tayyorgarlik davri;
e musobaga davri;
e 0‘tish davri.

Tayyorgarlik davrida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikka asosiy e’tibor
garatiladi.

Bu bosgichda kuch, tezkorlik, chidamkorlik va harakat koordinatsiyasi rivojlantiriladi.

Musobaga davrida esa texnik-taktik tayyorgarlik takomillashtirilib, musobaga faoliyatiga
mos yuklamalar qo‘llaniladi.

O‘tish davri sportchilarning funksional tiklanishi va organizmning keyingi siklga
tayyorlanishi uchun xizmat giladi.
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Yillik sikl bosqichlari Asosiy vazifalar Davomiyligi
Tayyorgarlik davri Jismoniy va funksional tayyorgarlik 4-5 oy
Musobaga davri Texnik-taktik mahoratni oshirish 5-6 oy
O‘tish davri Tiklanish va faol dam olish 1oy

Jadval natijalari yillik sikl bosqichlari o ‘zaro bog ‘liq holda tashkil etilishini ko ‘rsatadi.
Bokschilarni tayyorlashda qo‘llaniladigan metod va vositalar
Bir yillik o‘quv siklida bokschilar tayyorgarligini tashkil etishda turli pedagogik
vositalardan foydalaniladi. Mashg‘ulotlar jarayonida jismoniy, texnik, taktik va psixologik
tayyorgarlik uyg‘un holda rivojlantiriladi.
Jismoniy tayyorgarlikda quyidagi mashqlar muhim ahamiyatga ega:
e kuch mashgqlari;
e tezkorlik mashglari;
e maxsus chidamkorlik mashglari;
e koordinatsion mashglar.
Texnik tayyorgarlikda zarba texnikasi, himoya harakatlari va kombinatsion harakatlar
takomillashtiriladi.

2-jadval
Mashg‘ulot vositalari Qo‘llanilish magsadi Samarasi
Kuch mashglari Mushak kuchini oshirish Zarba kuchayadi
Tezkorlik mashqlari Harakat tezligini oshirish Reaksiya yaxshilanadi
Sparring mashglari Taktik tayyorgarlik Musobaga tajribasi ortadi
Texnik mashqlar Texnika takomili Harakat anigligi oshadi

Jadval ma’lumotlari mashg ‘ulot vositalari sportchi mahoratini kompleks rivojlantirishga
xizmat qilishini ko ‘rsatadi.
Yillik sikl davomida yuklamalarning bosgichma-bosgich oshirilishi muhim hisoblanadi.
Ortiqcha yuklamalar sportchi organizmiga salbiy ta’sir ko rsatishi mumkin.
TagKMKOT HATHIKAJIAPU BA YJIAPHUHT TAXJIHIN
Tadgigot davomida 18 nafar bokschi ishtirok etdi. Ular ikki guruhga ajratildi:
e nazorat guruhi;
 tajriba guruhi.
Nazorat guruhida an’anaviy mashg‘ulot tizimi qo‘llanildi. Tajriba guruhida esa yillik sikl
asosida rejalashtirilgan maxsus metodikadan foydalanildi.
Tadqiqot jarayonida quyidagi testlar o‘tkazildi:
e 1000 metrga yugurish;
 turnikda tortilish;
e 30 soniyada zarba soni;
» maxsus chidamkorlik testi.
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Testlar Nazorat guruhi Tajriba guruhi
Turnikda tortilish 8 marta 11 marta
30 soniyada zarba 52 ta 67 ta
1000 m yugurish 4:12 3:48
Chidamkorlik testi 78 ball 91 ball

Jadval natijalari tajriba guruhida funksional va texnik ko ‘rsatkichlar yuqori darajada
vaxshilanganligini ko ‘rsatadi.
Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, bir yillik sikl asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar:
e sport natijalarini oshirishga;
¢ funksional imkoniyatlarni rivojlantirishga;
o texnik harakatlar barqgarorligini ta’minlashga;
e musobaga samaradorligini oshirishga xizmat qildi.
Shuningdek, rejalashtirilgan tiklanish jarayonlari sportchilarning ortigcha charchashining
oldini oldi.
XULOSALAR
1. Bokschilarni bir yillik o‘quv sikli asosida tayyorlash sport mahoratini bosgichma-bosgich
rivojlantirish imkonini beradi.
2. Mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri rejalashtirish funksional imkoniyatlarni samarali
oshiradi.
3. Yillik siklda tayyorgarlik, musobaqa va o‘tish davrlarining o‘zaro uyg‘unligi yuqori sport
natijalariga xizmat giladi.
4. Tajriba natijalari maxsus metodikaning samaradorligini tasdigladi.
5. Bir yillik sikl asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar sportchilarning texnik, jismoniy va
psixologik tayyorgarligini yaxshilaydi.
AMALIY TAVSIYALAR
1. Bokschilar tayyorgarligida mashg‘ulot yuklamalarini yillik sikl asosida rejalashtirish
tavsiya etiladi.
2. Tayyorgarlik davrida umumiy jismoniy tayyorgarlikka alohida e’tibor qaratish lozim.
3. Musobagqa davrida texnik va taktik mashg‘ulotlar hajmini oshirish maqsadga muvofig.
4. O‘tish davrida faol tiklanish vositalaridan foydalanish zarur.
5. Mashg‘ulot jarayonida sportchilarning funksional holatini muntazam nazorat qilish
muhim hisoblanadi.
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