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INDIVIDUAL DARS 
MASHG‘ULOTLARI ORQALI 
BOKSCHINING FAOLLIGINI 
ANIQLASH XUSUSIYATLARI

Usmonov Mansur Qurbonmurotovich
Termiz iqtisodiyot va servis universiteti jismoniy madaniyat kafedrasi 

mudiri, PhD p. f. b. f. d., dotsent

Annotatsiya: Ushbu maqola bokschilar tayyorgarligida individual mashg‘ulotlar orqali maxsus ishchanlik qobiliyatini 
takomillashtirish masalasiga bag‘ishlangan. Mazkur ilmiy ish sport murabbiylari, bokschilar, sport uslubchilari hamda 
boks bo‘yicha ilmiy tadqiqot olib borayotgan mutaxassislar uchun mo‘ljallangan bo‘lib, individual tayyorgarlik jarayonlarini 
samarali tashkil etish bo‘yicha amaliy ko‘rsatmalarni o‘z ichiga oladi.

Kalit so‘zlar: boks, individual mashg‘ulot, “yassi qo‘lqoplar”, texnik-taktik tayyorgarlik, psixofiziologik barqarorlik, maxsus 
ishchanlik qobiliyati.
Abstract: This article presents a scientifically grounded analysis of the significance of individual training sessions and 
their impact on the technical, tactical, and physical preparation of boxers. The study is intended for sports coaches, 
boxers, sports methodologists, as well as specialists conducting scientific research in the field of boxing. The paper pro-
vides practical recommendations for the effective organisation of the individual training process.

Key words: boxing, individual training, “pads”, technical and tactical preparation, psychophysiological stability, special 
work capacity.
Аннотация: В данной статье представлен научно обоснованный анализ значимости индивидуальных занятий 
и их влияния на техническую, тактическую и физическую подготовку боксёров. Данное научное исследование 
предназначено для спортивных тренеров, боксёров, спортивных методистов, а также специалистов, проводящих 
научные исследования в области бокса. В работе представлены практические рекомендации по эффективной 
организации индивидуального процесса подготовки.

Ключевые слова: бокс, индивидуальная тренировка, “лапы”, техническая и тактическая подготовка, психофизи-
ологическая устойчивость, специальная работоспособность.

KIRISH 
Dunyo boks amaliyotida individual dars jarayonida malakali bokschilarning maxsus chidamlilik qobiliyatini 

oshirish hamda ularning iroda mustahkamligini kuchaytirish boks mutaxassislarining asosiy diqqat markazida 
bo‘lishi talab etilmoqda. Rivojlangan xorijiy davlatlarda boks bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulotlari, jumladan, individual 
mashg‘ulot yuklamasini me’yorlash alohida ahamiyat kasb etmoqda. 

Xalqaro miqyosda malakali bokschilarni tayyorlash amaliyotida texnik-taktik tayyorgarlik bilan birga yassi 
qo‘lqoplarda murabbiy bilan ishlash hamda raqibni modellashtirish vositalaridan individual darslarda foydala-
nish darajasining oshganligi kuzatilmoqda. Shu bilan birga, bokschilar uchun individual mashg‘ulotlarni yassi 
qo‘lqoplar bilan tashkil etishda mashg‘ulot vositalari va usullarini ishlab chiqish zarurati yuzaga kelmoqda.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 29-apreldagi PQ-5099-son1 qarori mamlakatimizda 

boks sport turini kompleks rivojlantirish, yosh iste’dodlarni aniqlash, murabbiylar malakasini oshirish hamda 
zamonaviy ilmiy-uslubiy yondashuvlarni tatbiq etish bo‘yicha muhim dasturilamal hujjat hisoblanadi. Qarorda 
bokschilarning jismoniy va psixologik tayyorgarligini takomillashtirish, o‘quv-trenirovka jarayonini ilmiy asosda 

1	 https://lex.uz/docs/-5401223 
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tashkil etish, shuningdek, sportchilarni xalqaro musobaqalarga tayyorlash uchun individual mashg‘ulotlarni 
keng qo‘llash zarurligi alohida ta’kidlanadi. Ushbu qaror boks sohasida ilmiy tadqiqotlar olib borish uchun 
me’yoriy-huquqiy asos bo‘lib xizmat qiladi [1].

Turdiev F.K. o‘z tadqiqotida murabbiylarning individual mashg‘ulotlarni samarali tashkil etishdagi maxsus 
pedagogik malakalarini shakllantirish masalasiga e’tibor qaratgan. Tadqiqotda individual mashg‘ulotlarning 
metodik tuzilmasi, sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini oshirishdagi o‘rni, shuningdek, murabbiy va 
sportchi o‘rtasidagi muloqotning psixologik jihatlari batafsil tahlil qilingan. Turdievning ishlari boks mashg‘ulot-
larini individuallashtirishning nazariy asoslarini belgilashda muhim manba hisoblanadi [2].

Usmonov M.Q. mazkur dissertatsiyada “yassi qo‘lqoplar”da o‘tkaziladigan individual darslarning sama-
radorligi, bokschilarning ishchanlik qobiliyatini oshirish, yuklama hajmi va harakat faolligi o‘rtasidagi o‘zaro 
bog‘liqlikni ilmiy asosda o‘rgangan. Usmonov individual mashg‘ulotlarda qo‘llaniladigan texnik-taktik vosi-
talarning sportchi tayyorgarligiga ta’sirini statistik jihatdan tahlil qilib, samarali modelni ishlab chiqqan. Ushbu 
ish zamonaviy boks mashg‘ulotlarini ilmiy asosda takomillashtirishda katta amaliy ahamiyatga ega [3]. 

Xalmuxamedov R.D. tadqiqotida yakkakurashchilarni, shu jumladan bokschilarni, yillik tayyorgarlik sikli 
davomida tayyorlash texnologiyasi ilmiy asosda yoritilgan. Muallif yuklamaning hajmi, intensivligi va dam olish 
fazalarini rejalashtirish tamoyillarini ishlab chiqqan. Ushbu tadqiqot boksda yillik sikllarni tuzishda individual 
yondashuv zarurligini ilmiy jihatdan asoslaydi va zamonaviy tayyorgarlik texnologiyalarining nazariy negizini 
yaratadi [4].

V.N. Shin o‘z o‘quv qo‘llanmasida bokschilarning tayyorgarligini rejalashtirish texnologiyasini, xususan, 
mashg‘ulot jarayonida yuklamalarni individuallashtirish, texnik-taktik tayyorgarlikni bosqichma-bosqich rivojlan-
tirish masalalarini yoritadi. U mashg‘ulot jarayonini sportchining individual xususiyatlariga moslashtirish zarur
ligini asoslab, murabbiylar uchun amaliy tavsiyalar beradi. Bu manba boksda mashg‘ulot jarayonini rejalash
tirish va monitoring qilish metodikasini chuqur tushunishga yordam beradi [5].

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Individual darslar jarayonida bokschining ishchanlik qobiliyatini oshirish usullarini aniqlash, bokschilarning 

jangovar harakatlarni bajarish vaqtidagi harakat faolligini belgilash hamda maxsus ishchanlik qobiliyatini 
oshirish metodikasini ishlab chiqish tadqiqotning asosiy mazmunini tashkil etdi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqotning ushbu bosqichida pulsometriya usulidan foydalangan holda bokschining individual darsdagi 

harakatlari, ya’ni jangovar tik turgan holda aniq zarbalar, oldinga qadam bilan zarbalar, oldinga sakrash bilan 
zarbalarni bajarishi maqsad qilib qo‘yildi. Oldinga qadam tashlash va sakrashlar bilan aniq zarbalar yuqorida 
sanab o‘tilgan jangovar harakatlar qatorida sportchilarning jangovar amaliyotida asosiy o‘rin tutadi. Olingan 
ma’lumotlar yuqoridagi jangovar harakatlarni bajarishda sportchi organizmining javob reaksiyalarini, xususan, 
yurak urish tezligini baholashga imkon beradi. Bu esa, o‘z navbatida, individual mashg‘ulotlarda yuklamalarni 
to‘g‘ridan to‘g‘ri tartibga solish uchun zarur shartlardan biri bo‘lib xizmat qiladi. Bunda yurak urish sonini boks-
chining harakat faolligi ko‘rsatkichi sifatida tanladik, chunki u sportchi organizmiga ta’sir etuvchi turli omillarni 
ifodalovchi murakkab ko‘rsatkich bo‘lib, ayni paytda uni og‘ir sharoitlarda qayd etishning soddaligi va qulayligini 
individual darsda ta’minlaydi.

Bizning tadqiqotimiz 19 yoshdan 26 yoshgacha bo‘lgan 12 nafar bokschida o‘tkazildi. Jumladan, 7 nafari 
birinchi razryadli bokschilar, 5 nafari esa boks bo‘yicha sport ustalari edi. Tajriba Termiz shahridagi TOPSTTM 
boks zalida o‘tkazildi. Sportchilarning har biri murabbiy bilan hamkorlikda jangovar tik turgan holatda (yaqin 
masofada), oldinga bir qadam bilan (o‘rta masofadan bir oz kamroq), sakrash bilan (o‘rta masofa), oldinga 
bir qadam va sakrash bilan zarbalarni bajardi (uzoq masofa). To‘g‘ridan to‘g‘ri zarbalar bilan oddiy hujumlar 
ko‘rinishidagi jangovar harakatlar tasodifiy tartibda berilgan murabbiyning ishorasi asosida (“yassi qo‘lqoplar”da 
harakat) amalga oshirildi. Tajriba davomida Polar H10 M-XXL yurak urish sonini o‘lchash monitori yordamida 
sportchining elektrokardiogrammasi yozib olindi.

Tadqiqotning muvaffaqiyati ko‘p jihatdan tajriba jarayoniga ta’sir etuvchi omillarga bog‘liq edi. Bu omillarga 
tajriba muhitining bokschilar mashg‘ulot o‘tkazadigan va musobaqalashadigan tabiiy sharoitlarga maksimal 
darajada yaqinligi, shug‘ullanuvchilar o‘rtasida sog‘lom raqobatning mavjudligi va shu kabilar kiradi. Ushbu 
rejalashtirishning asosiy vazifasi o‘rganilayotgan funksiyaga ta’sir qilishi mumkin bo‘lgan omillarni o‘rtacha 
hisoblashdan iboratdir.
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1-jadval: Jangovar harakatlarini bajarish vaqtida bokschining harakat faolligini aniqlash uchun tajribani 
rejalashtirish jadvali

Qismlar I II III IV

1 Tik turgan zarbalar Oldinga qadam 
zarbalari

Oldinga sakrash 
zarbalari

Oldinga bir qadam va 
sakrash bilan zarba 
beradi

Tanaffuslar 0,5 daq. 3 daq. 1,5 daq. 1 daq.

2 Oldinga qadam bn. 
Zarbalari

Oldinga sakrash bn. 
zarbalari

Oldinga bir qadam va 
sakrash bilan zarba 
beradi

Tik turgan zarbalar

Tanafuslar 1,5 daq . 0,5 daq . 3 daq . 1 daq .

3 Oldinga sakrash 
zarbalari

Oldinga bir qadam va 
sakrash bilan zarba 
beradi

Tik turgan zarbalar Tik turgan zarbalar

Tanafuslar 3 daq . 1,5 daq . 0,5 daq . 1 daq .

4
Oldinga bir qadam va 
sakrash bilan zarba 
beradi

Tik turgan zarbalar Oldinga qadam 
zarbalari

Oldinga sakrash 
zarbalari

Dam olish 5 daq . 5 daq . 5 daq . -

Ushbu jadvalni tahlil qiladigan bo‘lsak, bokschilarning har biri to‘rtta aniq zarbani amalga oshirganligini 
ko‘ramiz, ularning har biridan keyin yurak urishi to‘liq tiklanmaguncha 5 daqiqalik dam berilgan. Ushbu seri-
yalarning har biri, o‘z navbatida, 4 ta besh daqiqalik uzluksiz ish hajmidan iborat edi. Bular: jangovar tik turgan 
holatda zarba berish (harakatda 25 aniq zarba/daq.), oldinga bir qadam bilan zarba berish (15 aniq zarba/
daq.), oldinga sakrab zarba berish (15 aniq zarba/daq.) va oldinga bir qadam sakrash bilan zarba berish (10 
aniq zarba/daq.). Shu bilan birga, har bir qismda berilgan hajmlar ketma-ketligi o‘zgardi. Masalan, agar birinchi 
qismda faqat zarba bilan boshlangan bo‘lsa, ikkinchi qismda bu harakat bilan yakunlandi. Uchinchi qismda bu 
harakat uchinchi o‘rinda bajarilib, to‘rtinchi qismda ikkinchi harakat sifatida amalga oshirildi. Biz uzluksiz ishning 
boshqa hajmlariga nisbatan ham xuddi shunday holatni ko‘ramiz. Bundan tashqari, individual hajmlar o‘rtasida 
ish vaqti davomida (har bir qismda) turli davomiylikdagi dam olish tanaffuslari (0,5 daq., 1 daq., 1,5 daq. va 
3 daq.) berildi. Tajribani bunday rejalashtirish (ish hajmlari orasidagi dam olish tanaffuslari) bizga nazoratning 
ishonchliligiga ta’sir etuvchi omillarni, xususan, charchoqning dastlabki belgilari, ilgari bajarilgan usullarning 
(ular qat’iy belgilangan ketma-ketlikda bajarilgan bo‘lsa) ta’siri va shu kabilarni o‘rtacha darajada hisobga olish 
imkonini berdi. 

Bundan tashqari, har bir seriya davomida bokschining ish va dam olishining bunday almashinishi bizga 
uning faoliyatini individual darsning aniq musobaqa sharoitlariga biroz yaqinlashtirishga imkon berdi, bu yerda 
odatda tahlil qilinadigan jangovar harakatlarning sof holdagi ko‘rinishi emas, balki turli xil kombinatsiyalardagi 
ko‘rinishi kuzatiladi. Olingan tadqiqot ma’lumotlarini tahlil qilishning asosiy usuli 10 soniya davomida yurak 
qisqarishlari chastotasini hisoblashdan iborat edi. Mashg‘ulot turlari bajariladigan vaqt chiziqlari, aniqrog‘i, 
butun ish davri, shu jumladan dam olish tanaffuslari bo‘yicha ko‘rsatkichlar har bir sportchi uchun maxsus 
individual jadvallarda qayd etilgan. Keyin bu birlamchi ma’lumotlar sport ustalari va birinchi razryadli sport-
chilar uchun alohida hisob jadvallariga guruhlangan. Umumlashtirilgan ma’lumotlar taqsimot gistogrammasi 
shaklida ko‘rsatilgan. Ushbu gistogrammalar quyidagicha tuzilgan: tanlangan ko‘rsatkichlar bo‘yicha ma’lum bir 
harakatni bajarishda ishning barcha berilgan hajmlari davomida yurak urish soni necha marta sodir bo‘lganligi 
qayd etilgan.

O‘ng tomonda - sport ustalari, chap tomonida - 1-razryadli sportchilarning tanlangan har-bir ish jarayonida 
yurak urish soni necha marta sodir bo’lganligi qayd etilgan.Masalan, sport ustalari o‘rtasida bir joyda turib 
zarba berishda yurak urish sonining taqsimlanish gistogrammasini tahlil qilaylik. Rasmdan ko‘rinib turibdiki, II 
10 soniya ichida zarba beradi: 10 marta, 12 zarba - 20 marta, 13 zarba - 26 marta va hokazo. Eng tez-tez uchra-
ydigan yurak urish soni, ya’ni tartib (YUS) 16 zarba edi, ya’ni 96 zarba/daq. Agar biz bir xil jangovar harakatlarni 
bajarayotganda birinchi razryadli sportchilarning yurak urish soni taqsimlanishi gistogrammasini ko‘rib chiqsak 
va uni hozirgina tahlil qilingani bilan taqqoslasak, quyidagi holatni ko‘ramiz. Birinchi razryadli sportchilar orasida 
eng past yurak urishi 10 soniyada 15 zarba darajasida qayd etilgan bo‘lsa, sport ustalarida bu ko‘rsatkich 
12  zarbani tashkil etdi. Birinchi razryadli sportchilar orasida pulsning eng yuqori darajasi 29, sport ustalari 
orasida esa 22 darajasida bo‘lgan. Birinchi holatda puls tezligi 24, ya’ni puls 144 zarba/daq., sport ustalarida 
esa puls 96 zarba/daq. bo‘lgan. Xuddi shu holat boshqa operatsiyalarni bajarishda ham aniqlangan. Ushbu 
holatlarning barchasida sport ustalarida yurak urishi birinchi razryadli sportchilarga qaraganda past bo‘lgan. 
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Shunday qilib, masalan: oldinga bir qadam bilan urish paytida sport ustalarida – 17 zarba (bu 102 zarba/daq. 
demakdir), birinchi razryadli sportchilar uchun esa – 25 zarba (150 zarba/daq.); sakrash bilan zarbada mos 
ravishda 21 zarba (126 zarba/daq.) va 27 zarba (162 zarba/daq.); oldinga bir qadam va sakrash bilan mos 
ravishda sport ustalari va I razryadli bokschilar uchun 22 zarba (132 zarba/daq.) va 29 zarba (174 zarba/daq.) 
kabi ko‘rsatkichlar qayd etildi.

1-rasm: Boks bo‘yicha individual darsda jangovar harakatlar vaqtda, yurak urish sonini taqsimlash 
gistogrammasi

Tadqiqot ma’lumotlarini keyingi tahlil qilish shuni ko‘rsatadiki, birinchi razryaddagi sportchilarda (barcha 
turdagi zarbalarda) yurak urish sonini taqsimlash gistogrammalari X o‘qi bo‘ylab ko‘proq cho‘zilgan. Bu shuni 
anglatadiki, ushbu malakali sportchilar yurak urish sonining biroz kattaroq diapazoniga ega, ya’ni sport usta-
lariga qaraganda o‘rtacha ko‘rsatkichlarga nisbatan farqlanish darajasi yuqoriroqdir. Masalan, jangovar tik 
turgan holda qo‘l bilan zarba berishda sport ustalarida yurak urish soni 11 xil (11 dan 21 gacha), birinchi razr
yadli sportchilar uchun esa 15 xil (15 dan 29 gacha) bo‘ladi. Taxminan xuddi shunday holat boshqa harakatlarni 
bajarishda ham kuzatiladi. Agar sinalgan bokschilarda yurak urish sonini taqsimlash gistogrammalarini turli xil 
zarbalar bo‘yicha solishtirsak (sport ustalari uchun ham, birinchi razryadli sportchilar uchun ham), yurak urish 
soni darajasining oshishi va bajarish texnikasining murakkablashishiga qarab taqsimotning o‘ngga siljishini 
aniq ko‘rish mumkin.

Shunday qilib, masalan, sport ustalari harakatsiz turgan holda bir qo‘l bilan zarba berishda 10 soniya davo-
mida 16 zarba darajasida yurak urish soniga ega bo‘lsa, oldinga bir qadam bilan zarba berishda – 17, sakrash 
bilan – 21 va oldinga bir qadam hamda sakrash bilan – 22 zarba ekanligi ko‘rinadi. Bu ko‘rsatkichlarning 
taxminan bir xil tendensiyasi birinchi razryadli sportchilarda ham kuzatilgan. Bu ma’lumotlar shuni anglata-
diki, bizningcha, harakatlarni muvofiqlashtirish murakkabligi, bunda ishlaydigan mushaklar sonining ortishi va 
energiya sarfi hisobga olinsa, bu kutilmagan natija emas. Shunday qilib, turli xil jangovar harakatlarni baja
rishda bir xil bokschining yurak urishi darajasi dinamikasini hisobga olish jangovar harakatlar xarakteriga qarab 
mushak yuklamalarining kattaligi haqida tasavvur hosil qilish imkonini berdi. Taqdim etilgan ma’lumotlar murab-
biylarni bokschining aniq harakatlarni bajarishi vaqtida yuklamalarni miqdoriy baholash bo‘yicha ayrim bilimlar 
bilan ta’minlaydi. Musobaqalarda malakali bokschilarning ishtirok etish natijalaridan sport faoliyati muvaffaqi
yatining axborotli-tashxis ko‘rsatkichlari sifatida foydalanish mumkin. 
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XULOSA
Individual darsda bokschi faoliyatini ifodalovchi axborotli ko‘rsatkichlar aniqlandi: jangovar harakat tezkor-

ligi, zarbalar aniqligi, tanlash to‘g‘riligi (jangovar mo‘ljal olish); ularni inobatga olgan holda sportchilarning 
maxsus mashqlanganligini qiyosiy baholash uchun tavsiya etilishi mumkin bo‘lgan kompleks ishchanlik qobili-
yati ko‘rsatkichi ishlab chiqildi. 

Mashg‘ulot yuklamalarini individual darsda musobaqa xususiyatiga ega elementlar bilan boyitish uchun 
quyidagi vositalar va metodlar tavsiya etiladi:

a)	 harakat shiddatini oshirish, harakatlar sur’ati va tezligini ko‘paytirish;

b)	 harakatlar koordinatsiyasini, shuningdek, texnik-taktik repertuar bo‘yicha murakkab hamda turli xil jan
govar harakatlarni bajarish, ayni vaqtda ularning sifatiga qo‘yiladigan talablarni oshirish.

Ko‘rsatib o‘tilgan jismoniy imkoniyatlarni inobatga olgan holda individual yondashuvni ta’minlash tavsiya 
etiladi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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