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BOKSCHILARNING JISMONIY VA 
TEXNIK-TAKTIK TAYYORGARLIGINI 
TAKOMILLASHTIRISH
Qon’irbaev Dastan
3-kurs, boks 
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti

Annotatsiya. Maqolada malakali ayol bokschilarning uzoq muddatli tayyorgarlik darajasini oshirish va ularning 
musobaqalarga tayyorgarligini takomillashtirishga qaratilgan maxsus va umumiy tayyorgarlik vositalari hamda 
usullari tahlil qilinadi.

Kalit so‘zlar:  jismoniy sifatlar; taktika va texnika tayyorgarligi; maxsus va umumiy tayyorgarlik; fiziologik 
tayyorgarlik; morfofunksional tayyorgarlik; psixologik tayyorgarlik; jismoniy tayyorgarlik; qobiliyatlar.

Abstract. The article analyzes the means and methods of special and general training aimed at improving the 
long-term training level of qualified female boxers and enhancing their readiness for competitions.

Key words:  physical qualities; tactical and technical training; special and general training; physiological 
preparedness; morphofunctional preparedness; psychological preparedness; physical preparedness; abilities.

Аннотация. В статье проанализированы средства и методы специальной и общей подготовки, 
направленные на повышение уровня многолетней подготовки квалифицированных женщин-боксёров 
и совершенствование их готовности к соревнованиям. 

Ключевые слова: физические качества; тактико-техническая подготовка; специальная и общая 
подготовка; физиологическая подготовленность; морфофункциональная подготовленность; 
психологическая подготовленность; физическая подготовленность; способности. 

.

KIRISH
Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanish bokschilarning jismoniy rivojlanishi va sog‘lig‘ini mustah-

kamlashga qaratilgan muhim vosita hisoblanadi. Tarixan qisqa davr ichida xalqaro maydonda obro‘-e’tibor 
orttirishga erishgan O‘zbekiston bugun nafaqat qadimiy madaniyat, buyuk mutafakkirlar, olimlar, shoir 
va sarkardalar vatani, balki xalqaro sport maydonida ham ulkan muvaffaqiyatlarga erishayotgan davlat 
sifatida tanilgan. Dunyoda deyarli biron bir qit’a yoki yirik sport anjumani yo‘qki, unda O‘zbekiston sportchi-
lari sharafiga madhiyamiz yangramagan yoki bayrog‘imiz ko‘tarilmagan bo‘lsa. O‘zbekiston qisqa tarixiy 
davrda yirik sport davlati maqomiga erishdi; bu esa ko‘plab mamlakatlar uchun uzoq yillar talab etadigan 
yutuqdir.

Bugungi kunda jahon sportida natijalarning doimiy va jadal o‘sishi, rekordlarning yangilanib borishi, 
musobaqa qoidalarining o‘zgarishi Xalqaro Olimpiya Qo‘mitasi oldiga yangi vazifalar qo‘yishi bilan birga, 
o‘z qarashlarini ham qayta ko‘rib chiqishni talab qilmoqda. Ayniqsa, musobaqa dasturlarini gender ten-
gligi asosida tashkil etish zamon talabi sifatida dolzarb ahamiyat kasb etmoqda. Boks sport turida ham 
bir necha yil avval ayollar boksi joriy etilib, Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritilishi hamda vazn toifalarining 
kengaytirilishi O‘zbekiston boks mutaxassislari zimmasiga yangi vazifalarni yuklamoqda.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Boks sport turi sifatida yuqori jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlikni talab qiluvchi murakkab sport 

turlaridan biridir. Shu bois, mazkur sohada olib borilgan ilmiy tadqiqotlar, pedagogik yondashuvlar va 
metodik ishlanmalar bokschilar tayyorgarligini takomillashtirishning nazariy va amaliy asoslarini belgilab 
bermoqda.

Bokschilar tayyorgarligi bo‘yicha o‘tkazilgan ilmiy izlanishlar ko‘rsatadiki, yuqori sport natijalariga 
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erishish uchun jismoniy sifatlar — kuch, tezlik, chaqqonlik, chidamlilik va egiluvchanlik, shuningdek, tex-
nik-taktik ko‘nikmalar — zarba texnikasi, himoya harakatlari va hujum taktikasining mukammal shakllan-
ishi muhim omil hisoblanadi (Дегтярев И.П., 1995; Халмухамедов Р.Д., 2008).

Дегтярев И.П. (1995) o‘z asarida bokschilarning umumiy va maxsus tayyorgarligi o‘rtasidagi uzviy 
aloqani ta’kidlab, tayyorgarlik jarayonida yuklamalarning bosqichma-bosqich oshirilishi va individual yon-
dashuv zarurligini asoslagan. Халмухамедов Р.Д. (2008) tomonidan boks sportining texnik va taktikasiga 
oid ko‘plab metodik ko‘rsatmalar ishlab chiqilgan bo‘lib, unda mashg‘ulotlarda texnik ko‘nikmalarni mus-
tahkamlash va jangovar vaziyatlarda samarali qo‘llash bo‘yicha tavsiyalar berilgan.

Bokschilarning pedagogik mahoratini oshirish bo‘yicha Исроилов Ш.Х., Халмухамедов Р.Д., 
Тажибаев С.С. (2015) tomonidan ishlab chiqilgan elektron multimedia darsligi mashg‘ulot jarayonini 
interaktiv shaklda tashkil etish va individual imkoniyatlarni inobatga olgan holda samarali pedagogik yon-
dashuvlarni taklif etadi.

Қодиров Э.И. (2014) o‘z tadqiqotida sportchilarni musobaqalarga tayyorlashning metodologik aso-
slarini chuqur tahlil qilib, mashg‘ulot tamoyillarini ilmiy asoslash va tizimli boshqarish zarurligini asoslab 
bergan. Ayniqsa, mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri me’yorlash, tiklanish davrlarini hisobga olish va psix-
ologik tayyorgarlikning ahamiyati alohida e’tirof etiladi.

Bokschilarning maxsus pedagogik malakalarini shakllantirish masalalari Turdiev F.K. (2002) tomonidan 
ham keng yoritilgan bo‘lib, bunda trenerlarning individual mashg‘ulotlar o‘tkazishdagi metodik yondashu-
vlari, motivatsiya va psixologik tayyorgarlik mexanizmlari batafsil tahlil etilgan.

Karimov M.A. va boshqalar (2011) tomonidan chop etilgan ilmiy ishda bokschilarning sport pedagogik 
tayyorgarligini tizimli takomillashtirish yo‘nalishlari ko‘rib chiqilgan. Ular tomonidan kompleks yondashuv 
asosida texnik-taktik, jismoniy va psixologik tayyorgarlikning uzviyligi va bosqichma-bosqich shakllanishi 
zarurligi asoslab berilgan.

Xalqaro tajribalarda ham (Bompa T., 2000; Matveyev L.P., 1991) sportchilarning funksional tayyorgar-
ligi, yuklamalarni sikllik asosida boshqarish va trening jarayonining individualizatsiyasi masalalari chuqur 
o‘rganilgan bo‘lib, bu yondashuvlar boks sporti uchun ham dolzarb hisoblanadi.

Shuningdek, so‘nggi yillarda sport fanida sportchilarning fiziologik monitoringi, raqamli texnologi-
yalardan foydalanish va sun’iy intellekt asosidagi mashg‘ulot monitoringi kabi zamonaviy yondashuvlar 
ham bokschilar tayyorgarligini yanada samarali tashkil etishda keng qo‘llanilmoqda (Smith M., 2018).

Shu tarzda, mavjud adabiyotlar sharhi shuni ko‘rsatadiki, bokschilarning jismoniy va texnik-taktik 
tayyorgarligini takomillashtirish murakkab, tizimli va ilmiy asoslangan yondashuvni talab etadi. Nazariy 
va amaliy tajribalarning uyg‘unligi mashg‘ulot samaradorligini oshirishning asosiy omili sifatida xizmat 
qilmoqda.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Bokschilarning ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonini boshqarish zamonaviy sport fani va amaliyotida eng 

dolzarb hamda hozircha yetarlicha tadqiq qilinmagan masalalardan biri bo‘lib qolmoqda. Ushbu mua-
mmoning yechilishi boks nazariyasi va uslubiyatini, shuningdek, tizimli integratsion yondashuv asosida 
mashg‘ulotlarni boshqarishning dasturiy-maqsadli uslublarini hamda kompleks tajriba natijalarini chuqur 
o‘rganishni talab etadi.

Sport natijalarining tez va barqaror o‘sishi yuqori malakali bokschilar tayyorgarligi darajasini oshirish-
ning yangi va samarali usullarini ishlab chiqish va mavjud metodlarni chuqur tahlil qilish zaruratini 
yuzaga keltirmoqda. Bu, ayniqsa, bokschilarning individual xususiyatlarini takomillashtirishga, optimal 
va maqsadga muvofiq tarzda yo‘naltirilgan maxsus jismoniy rivojlanishga aloqador. Shu bilan birga, bu 
jarayon faqat bokschilarning yuqori darajadagi mashqlanganligi, jang olib borish taktikasi va texnik-taktik 
usullar arsenalini belgilovchi integral ko‘rsatkichlarni aniq belgilab olgachgina muvaffaqiyatli amalga 
oshiriladi.

Bokschilar tomonidan texnik-taktik ko‘nikma va malakalardan foydalanish ularning fiziologik, mor-
fofunksional va psixologik xususiyatlari bilan bevosita bog‘liq. Bu shuni anglatadiki, yuqori malakali 
bokschilar tayyorgarligidagi asosiy vazifa — kuch, chaqqonlik, tezkorlik, egiluvchanlik va harakat qobili-
yatlari kabi individual salohiyatga muvofiq jismoniy rivojlanish darajasiga erishishdan iboratdir.
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Mazkur harakat qobiliyatlarini bokschilarning texnik-taktik tayyorgarligini takomillashtirish jarayonida 
albatta inobatga olish zarur. O‘quv-mashg‘ulot ishlari bokschilarning kompleks tayyorgarligining ajralmas 
tarkibiy qismi bo‘lib, o‘rgatish va tarbiyalashning yagona jarayonini tashkil etadi. Jismoniy, texnik, taktik 
va psixologik tayyorgarlik o‘zaro chambarchas bog‘lanib, sportchilarning har tomonlama rivojlanishiga 
hamda yuqori sport natijalariga erishishiga xizmat qiladi.

Ko‘pincha “tayyorgarlik” va “mashg‘ulot” tushunchalari o‘rtasida tenglik belgisi qo‘yiladi. Biroq bu to‘g‘ri 
emas, chunki tayyorgarlik mashg‘ulotdan farqli o‘laroq, maxsus jismoniy, funksional va psixik yuklamalar 
hajmi hamda davomiyligiga yuqoriroq talablarni qo‘yadi.

Mashg‘ulot jarayoni — bu bokschilarning murabbiy va mutaxassislar bilan ko‘p yillik hamda ko‘p qir-
rali hamkorlik faoliyatidir. Bu tizimli ravishda tanlab olingan uslublar, vositalar va sharoitlar asosida sport 
formasini mukammallashtirish va raqib ustidan g‘alaba qozonish uchun rejalashtiriladi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Bokschilar jismoniy, texnik-taktik, emotsional-irodaviy va maʼnaviy-axloqiy tayyorgarliklarining o‘ziga 

xos xususiyatlarini e’tiborga olish samarali mashg‘ulot jarayonining poydevorini tashkil etadi. Bokschining 
malaka darajasi qanchalik yuqori bo‘lsa, mashg‘ulot komplekslarini tahlil qilish va rejalashtirish shunchalik 
puxta va chuqur bo‘lishi talab etiladi. Shu sababli mashg‘ulot quyidagi vazifalarni hal etishi zarur:

– salomatlikni mustahkamlash, jismoniy sifatlarni maqsadli rivojlantirish va bokschilarning funksional 
imkoniyatlarini kengaytirish;

– texnik-taktik mahoratning minimal zarur darajasini shakllantirish va uni doimiy takomillashtirish;
– turli darajadagi milliy, Osiyo va jahon chempionatlari, shuningdek, Olimpiya o‘yinlariga tayyorlash;
– masʼuliyat, o‘z-o‘zini nazorat qilish, intizom, qatʼiyatlilik, tashabbuskorlik va matonat hissini shakl-

lantirish;
– axloqiy va emotsional-irodaviy sifatlarni tarbiyalash hamda tibbiyot, fiziologiya, psixologiya, gigiyena 

kabi sohalarda maxsus bilimlarni egallash.
Sport mashg‘uloti ikki asosiy jihatdan iborat:
– birinchidan, harakatlarni egallash va bokschining organizmini maksimal jismoniy hamda psixologik 

yuklamalarga funksional moslashtirish;
– ikkinchidan, texnik-taktik mahoratni takomillashtirish jarayonida oldinga qo‘yilgan maqsadlarga 

erishish uchun didaktik tamoyillardan foydalanish.
Mashg‘ulot jarayonining asosiy tamoyili — umumiy va maxsus tayyorgarlikning uyg‘unligiga erish-

ishdir. Boks murakkab koordinatsion sport turi sifatida turli jismoniy sifatlar va harakat malakalarining kom-
pleks rivojlanishini talab etadi. Agar bokschida yetarli darajada umumiy va maxsus tayyorgarlik bo‘lmasa, 
maxsuslashtirilgan sifatlarning rivojlanishi uchun mustahkam asos shakllanmaydi. Sport mahorati oshgan 
sari umumiy jismoniy tayyorgarlik hajmi kamayib, o‘rnini maxsus tayyorgarlik egallaydi.

Texnika va taktikaga o‘rgatish jarayoni hamda bu ko‘nikma va usullarni jangda sport vazifalarini hal 
etishda qo‘llash qobiliyatini shakllantirish mashg‘ulot jarayonining asosiy mazmunini tashkil etadi.

Umumiy tamoyillar bilan bir qatorda, mashg‘ulotning maxsus tamoyillari ham alohida ahamiyatga ega:
1. Uzluksizlik va takroriylik tamoyili. 

Ushbu tamoyil bokschilar butun sport faoliyati davomida muntazam mashq qilish zaruratini anglatadi. 
Pedagogik jarayon mantiqi nuqtai nazaridan asoslanmagan va uzoq muddatli tanaffuslar jismoniy hamda 
harakat sifatlari va malakalari asosida shakllangan nozik ixtisoslashgan hamda kech shakllanadigan 
bog‘lanishlarning mustahkamlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi va mashg‘ulot samaradorligini minimal dara-
jaga tushiradi. Sport mashg‘ulotlari yil davomida yig‘inlar shaklida tashkil etilishi zarur bo‘lib, ular quyidagi 
elementlarni nazarda tutadi:

• mashg‘ulot yuklamalari hamda mashg‘ulot davomida va ular orasidagi tiklanish tanaffuslarini 
bosqichlar va davrlarga ajratish;

• mashg‘ulotlarni yaqin, kechikuvchi va kumulyativ (o‘sib boruvchi) natijalar asosida uzluksiz davom 
ettirish orqali jarayonning bosqichlari o‘rtasida uzviy bog‘liqlikni ta’minlash;.

• mashg‘ulot yuklamalaridagi tanaffuslarni maqbul taqsimlash orqali bokschining doimiy va uzluksiz 
rivojlanishi, malaka va tajribaning mustahkamlanishi hamda texnika va natijalarning barqarorlashuvini 
kafolatlash.

2. Asta-sekinlik tamoyili.
Bu tamoyil “yengildan qiyinga”, “oddiydan murakkabga”, “maʼlumdan nomaʼlumga” kabi didaktik 
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g‘oyalarga asoslanib, rejalashtirilgan natijaga erishish uchun mashg‘ulot talablarining umumiy darajasini 
muntazam oshirib borishni talab etadi. Shuni doimo yodda tutish lozimki, dastlab yuklama bokschining 
funksional imkoniyatlarini rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatsa-da, keyinchalik organizmning moslashuvi 
natijasida natijalarning o‘sishi to‘xtab qolishi mumkin. Yuklamalarni oshirib borishda quyidagi uslublarni 
farqlash zarur:

• To‘g‘ri yuksaluvchi uslub — mashg‘ulotdan mashg‘ulotga yuklamaning qat’iy va asta-sekin o‘sib 
borishi;

• Yelkasimon uslub — yuklama hajmi va davomiyligini har bir keyingi mikrotsiklda avvalgi bosqichga 
nisbatan sezilarli oshirib borish;

• To‘lqinsimon uslub — tayyorgarlikning mikro, makro va mezosikllarida yuklamalarning maksimal va 
optimal kattaliklarini muqobil ravishda almashib turishi.

Yuqori malakali bokschi bilan ishlash amaliyotida mashg‘ulot yuklamalarini to‘lqinsimon oshirib borish 
uslubi eng maqbul hisoblanadi.

3. Sikllilik tamoyili.
Mashg‘ulot vositalarining qatʼiy takrorlanishi va tartibda qo‘llanilishini, sportchilar tayyorgarligi 

bosqichlari va davrlarining, shuningdek, mashg‘ulot yuklamalari miqdori va tuzilishining ketma-ket hamda 
davriy almashib turishini nazarda tutadi. Bu tamoyil quyidagi qoidalarga amal qilishni talab etadi:

• mashg‘ulotning asosiy elementlarini doimiy takrorlash;
• mashg‘ulot vositalari va uslublaridan maqsadga muvofiq foydalanish;
• mashg‘ulotning istalgan epizodini mashg‘ulot sikllik tuzilmasining katta va kichik shakllari bilan 

uzluksiz o‘zaro bog‘lash;
• mashg‘ulot bosqichlari va davrlarining almashish qonuniyatlariga muvofiq yuklamalarni doimiy 

me’yorlash va boshqarish.
Bu shuni anglatadiki, turli yo‘nalishdagi mashg‘ulotlarni tashkil etishda uslubiy amaliyotda asoslangan 

ketma-ketlikka qatʼiy rioya qilish zarur. Masalan, bokschining chidamliligini takomillashtirish masalalarini 
bir vaqtning o‘zida hal qilish yoki maxsus chidamlilik rivojlantirilgandan so‘ng darhol yangi texnik-taktik 
elementlarga o‘rgatish maqsadga muvofiq emas.

Bundan tashqari, bokschilar tayyorgarligining samaradorligini boshqa maxsus mashg‘ulot tamoyillari 
ham belgilaydi. Jumladan:

• Maqsadli birga qo‘llash tamoyili — jismoniy va texnik tayyorgarlik samaradorligi o‘rtasidagi nomu-
vofiqlikni istisno etadi;

• Individuallik tamoyili — har bir bokschining individual xususiyatlarini hisobga olishni talab etadi;
• Yuqori natijalarga yo‘naltirilganlik tamoyili — maksimal sport natijalariga erishishni ko‘zlaydi;
• Ilmiylik tamoyili — mashg‘ulot jarayonlarini ilmiy asoslash va nazariy-metodik tamoyillarga tayan-

ishni ta’minlaydi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Bokschilarning jismoniy va texnik-taktik tayyorgarligini takomillashtirish murakkab, tizimli va ko‘p 

bosqichli jarayon bo‘lib, yuqori natijalarga erishish uchun jismoniy sifatlar, psixologik tayyorgarlik va tex-
nik-taktik ko‘nikmalar o‘rtasidagi uzviy bog‘liqlikni talab etadi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, sama-
rali tayyorgarlik uchun uzluksizlik, takroriylik, asta-sekinlik va sikllilik tamoyillari asosida mashg‘ulotlarni 
tashkil etish muhim ahamiyatga ega. Ayniqsa, individual xususiyatlarni hisobga olish, yuklamalarning 
bosqichma-bosqich oshirilishi va to‘lqinsimon mashg‘ulot uslublaridan foydalanish yuqori darajadagi sport 
natijalarini ta’minlaydi. Boks mashg‘ulot jarayonida nafaqat texnik va jismoniy, balki emotsional-irodaviy 
hamda ma’naviy-axloqiy tayyorgarlik ham bir butun tizim sifatida yondashilishi zarur.

Quyidagi takliflar ilgari suriladi:
Bokschilar tayyorgarligini tashkil etishda zamonaviy ilmiy asoslangan mashg‘ulot metodikalarini 

yanada keng qo‘llash, mashg‘ulot yuklamalarini funksional monitoring asosida individual ravishda bosh-
qarish.

Texnik-taktik tayyorgarlik jarayonida jangovar simulyatsiya mashg‘ulotlarini, raqamli tahlil texnologi-
yalarini va videoanaliz uslublarini tatbiq etish.

Psixologik tayyorgarlik bo‘yicha maxsus mashg‘ulotlar dasturini ishlab chiqish va sportchilarning 
emotsional-irodaviy barqarorligini oshirishga alohida e’tibor qaratish.

Boks bo‘yicha murabbiylar malakasini oshirish tizimini takomillashtirish, zamonaviy pedagogik va 
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sport psixologiyasi yondashuvlarini amaliyotga keng joriy etish.
Bokschilarning sport faoliyati davomida tiklanish va reabilitatsiya jarayonlarini ilmiy asosda tashkil 

etish, shuningdek, fiziologik monitoring tizimini joriy qilish.
Taqdim etilgan tavsiyalar bokschilar tayyorgarligini zamonaviy sport ilmi talablariga mos holda sama-

rali boshqarish va ulkan natijalarga erishish uchun mustahkam asos bo‘lib xizmat qiladi.
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