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TAYYORGARLIKNING YOSH 
QIZLAR SALOMATLIGIGA 
TA’SIRI

Majidov Ruslan Rustam o‘g‘li
Farg‘ona davlat universiteti o‘qituvchisi

ORCID: 0009-0009-9777-7169

Komilova Ismigul O‘ktamjon qizi
Farg‘ona davlat universiteti talabasi

Annotatsiya: Ayollar boksida jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarining o‘smir yoshdagi qizlar salomatligiga ko‘rsatadigan 
ta’siri kompleks tarzda tahlil qilinadi. Tadqiqot davomida 13–17-yoshdagi sportchi qizlarning morfofunksional rivojlanish 
ko‘rsatkichlari, yurak-qon tomir hamda nafas olish tizimi faoliyati, mushak kuchi va umumiy chidamliligi o‘rganildi. Olingan 
natijalar ilmiy asosda tashkil etilgan mashg‘ulotlar organizmning adaptatsion imkoniyatlarini oshirishini, sog‘liqni mustah-
kamlashini va sport natijadorligini yaxshilashini ko‘rsatdi. Shu bilan birga, yuklamalarni individuallashtirish zarurligi ilmiy 
jihatdan asoslab berildi.

Kalit so‘zlar: ayollar boksi, jismoniy tayyorgarlik, sog‘liq, chidamlilik, mushak kuchi, sport fiziologiyasi.
Abstract: A comprehensive analysis is provided of the impact of physical fitness training in women’s boxing on the health 
of adolescent girls. During the study, morphofunctional development indicators, the functioning of the cardiovascular 
and respiratory systems, muscle strength, and general endurance of female athletes aged 13–17-years were examined. 
The results showed that scientifically organized training sessions increase the adaptive capacity of the body, strengthen 
health, and improve sports performance. At the same time, the necessity of individualizing training loads was scientifically 
substantiated.

Key words: women’s boxing, physical fitness, health, endurance, muscle strength, sports physiology.
Аннотация: Комплексно анализируется влияние занятий по физической подготовке в женском боксе на здоровье 
девушек-подростков. В ходе исследования изучены морфофункциональные показатели развития, деятельность 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, мышечная сила и общая выносливость у спортсменок 13–17-лет. 
Полученные результаты показали, что научно обоснованно организованные тренировочные занятия повышают 
адаптационные возможности организма, укрепляют здоровье и улучшают спортивные результаты. Наряду с этим 
научно обоснована необходимость индивидуализации тренировочных нагрузок.

Ключевые слова: женский бокс, физическая подготовка, здоровье, выносливость, мышечная сила, спортивная 
физиология.



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

37

M
A

K
TA

BG
AC

H
A

PR
E-
SC
H
O
O
L

Д
О
Ш
К
ОЛ

ЬН
О
Е

2026-yil, aprel, 4(1)-son

KIRISH
Zamonaviy sport tizimida ayollar sportining rivojlanishi muhim ijtimoiy va pedagogik ahamiyat kasb 

etmoqda. Ayniqsa, boks sport turining ayollar o‘rtasida ommalashuvi yosh qizlarning jismoniy rivojlanishiga 
ijobiy ta’sir ko‘rsatmoqda [1: 45–52].

Boks sport turi o‘zining murakkabligi bilan ajralib turadi. Unda sportchidan bir vaqtning o‘zida bir nechta 
jismoniy sifatlar talab qilinadi: tezkorlik, kuch, chidamlilik, koordinatsiya, reaksion qobiliyat kabi sifatlarni rivoj
lantirish muhim omillardan biri hisoblanadi. Ilmiy manbalarga ko‘ra, jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlari orga-
nizmning barcha funksional tizimlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi [2: 112–125]. Xususan: yurak hajmi ortadi, qon aylanishi 
yaxshilanadi, o‘pka ventilyatsiyasi kuchayadi va mushak tolalari rivojlanadi.

O‘smirlik davri esa organizmning eng muhim rivojlanish bosqichidir. Shu sababli bu davrda jismoniy 
yuklamalarni to‘g‘ri rejalashtirish katta ahamiyatga ega [3: 78–85].

Noto‘g‘ri yuklama esa quyidagi salbiy oqibatlarga olib kelishi mumkin: ortiqcha charchoq, jarohatlar, 
gormonal nomutanosiblik kabi holatlar yuzaga kelishi mumkin.

Bu esa ilmiy asoslangan mashg‘ulot tizimini ishlab chiqishni talab qiladi [4: 95–110].
Tadqiqot maqsadi: ayollar boksida jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarining yosh qizlar salomatligiga ta’si

rini aniqlash va baholash.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Ayollar boksida jismoniy tayyorgarlik yosh qizlar salomatligiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Jumladan, Axme-

dova N. ayollar boksida muntazam mashg‘ulotlar yurak-qon tomir tizimini mustahkamlash, chidamlilikni oshirish 
va umumiy sog‘liqni yaxshilashga xizmat qilishini ta’kidlaydi. Unga ko‘ra, yosh qizlar uchun moslashgan jismoniy 
mashqlar nafaqat jismoniy ko‘rsatkichlarni yaxshilaydi, balki ruhiy holatni barqarorlashtiradi va stressni kamay-
tiradi.

Shuningdek, Qo‘chqorova D. o‘z tadqiqotida boks mashg‘ulotlarining mushak-skelet tizimi rivojlanishiga 
ijobiy ta’sirini qayd etadi. Muallifning fikricha, ayniqsa oyoq va qo‘l mushaklarining kuchayishi, fleksibilitet-
ning oshishi va reflekslar tezlashishi yosh sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini sezilarli darajada 
yaxshilaydi.

Shodmonova L., Hamidov R. esa psixologik jihatga e’tibor qaratib, boks mashg‘ulotlarining yosh qizlarda 
o‘z-o‘zini boshqarish va diqqatni jamlash qobiliyatini rivojlantirishini ta’kidlaydilar. Shu bilan birga, ular mash
g‘ulotlarning ortiqcha yuklamasdan rejalashtirilishi muhimligini, aks holda ortiqcha stress va jarohat xavfi yuzaga 
kelishini qayd etishadi.

Ergashev S. jismoniy tayyorgarlikning metabolik va kardiovaskulyar tizimlar uchun foydali ekanligini ilmiy 
asoslarda tasdiqlaydi. Unga ko‘ra, doimiy va tizimli mashqlar yosh qizlarning immunitetini mustahkamlashga, 
energiya sarfini optimallashtirishga yordam beradi.

Natijada, o‘zbek olimlari ta’kidlaganidek, ayollar boksida jismoniy tayyorgarlik yosh qizlar salomatligi uchun 
ko‘p qirrali foydalar beradi: kardiorespirator chidamlilikni oshirish, mushak-skelet tizimini mustahkamlash, 
psixologik barqarorlikni rivojlantirish va umumiy sog‘liqni yaxshilash. Shu bilan birga, mashg‘ulotlar individual 
yondashuv va xavfsizlikni hisobga olgan holda olib borilishi zarur.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot dizayni: tadqiqot eksperimental usulda, 6-oy davomida olib borildi.

Ishtirokchilar: tadqiqotda 30 nafar 13–17-yoshli sportchi qiz ishtirok etdi. Tajriba guruhi – 15 nafar, nazorat 
guruhi – 15 nafar.

Tadqiqot usullari:
1.	 Pedagogik usullar: kuzatuv, test sinovlari.

2.	 Tibbiy-biologik usullar: yurak urish tezligi, o‘pka sig‘imi, qon aylanish ko‘rsatkichlari.

3.	 Jismoniy testlar: 1000 m yugurish, qo‘l kuchi (dinamometriya), tezkorlik testlari.

4.	 Statistik usullar: o‘rtacha qiymat, foiz o‘zgarish, solishtirma tahlil.

Mashg‘ulot dasturi: mashg‘ulotlar quyidagicha tashkil etildi: haftasiga 4 marta, 90 daqiqa, 6-oy davomida.

Dastur tarkibi: umumiy jismoniy tayyorgarlik, maxsus boks mashqlari, kuch mashqlari, chidamlilik mashq
lari, tezkorlik mashqlari.
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Jismoniy ko‘rsatkichlarning solishtirma tahlili. Tajriba va nazorat guruhlarida jismoniy ko‘rsatkichlarning 
boshlang‘ich va yakuniy o‘zgarishlari.

1-jadval: Tajriba va nazorat guruhlarida jismoniy ko‘rsatkichlarning boshlang‘ich va yakuniy o‘zgarishlari 
(13–17-yoshdagi sportchi qizlar misolida)

Ko‘rsatkich Tajriba guruhi 
(boshlanish)

Tajriba 
guruhi 
(yakun)

O‘zgarish 
(%)

Nazorat guruhi 
(boshlanish)

Nazorat 
guruhi 
(yakun)

O‘zgarish 
(%)

Yurak urish tezligi (ur/min) 82 74 ↓ 9.7% 83 79 ↓ 4.8%
O‘pka sig‘imi (ml) 2900 3350 ↑ 15.5% 2950 3100 ↑ 5.1%
Mushak kuchi (kg) 24 31 ↑ 29.1% 25 27 ↑ 8.0%
1000 m yugurish (min) 5.10 4.25 ↑ 16.6% 5.12 4.55 ↑ 7.4%
Tana massasi indeksi (BMI) 21.4 21.1 ↓ 1.4% 21.6 21.5 ↓ 0.5%

Jadval natijalaridan ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhida barcha ko‘rsatkichlar nazorat guruhiga nisbatan sezi-
larli darajada yaxshilangan.

Yurak-qon tomir tizimi. Tajriba guruhida yurak urish tezligi 9.7% ga kamaydi. Bu yurak faoliyatining iqti-
sodlashganini, ya’ni organizm kamroq energiya sarflab, samaraliroq ishlay boshlaganini ko‘rsatadi. Nazorat 
guruhida bu ko‘rsatkich faqat 4.8% ni tashkil etdi.

Bu holat maxsus mashg‘ulotlar yurak mushagini mustahkamlashini tasdiqlaydi [5: 150–165].

Nafas olish tizimi. O‘pka sig‘imi tajriba guruhida 15.5% ga oshgan bo‘lsa, nazorat guruhida atigi 5.1% 
o‘sish kuzatildi.

Bu maxsus jismoniy yuklamalar nafas olish tizimini sezilarli darajada rivojlantirishini ko‘rsatadi [6: 150–165].

Mushak kuchi. Tajriba guruhida mushak kuchi 29.1% ga oshdi. Bu juda yuqori ko‘rsatkich bo‘lib, kuch 
mashqlari va boksga xos zarba texnikalari samaradorligini ko‘rsatadi.

Nazorat guruhida esa o‘sish 8.0% bilan cheklangan. Bu maxsus kuch mashqlari muhimligini isbot-
laydi [7: 60–75].

Chidamlilik. 1000 metrga yugurish natijalari tajriba guruhida 16.6% ga yaxshilandi. Bu aerob va anaerob 
tizimlarning rivojlanganini bildiradi. Nazorat guruhida esa 7.4% o‘sish kuzatildi.

Bu mashg‘ulotlarning kompleks ta’siri mavjudligini ko‘rsatadi.

Tana massasi indeksi. BMI ko‘rsatkichlari katta o‘zgarish bermagan bo‘lsa-da, tajriba guruhida optimal 
darajaga yaqinlashish kuzatildi. Bu jismoniy mashg‘ulotlar tana tarkibini sog‘lomlashtirishini bildiradi.

Umumiy ilmiy xulosa (jadval asosida). Jadval natijalari quyidagilarni isbotlaydi:

1.	 Maxsus jismoniy tayyorgarlik dasturi samaraliroq.

2.	 Tajriba guruhi barcha ko‘rsatkichlarda ustun.

3.	 Organizmdagi funksional o‘zgarishlar tezroq kechadi.

4.	 Kompleks mashg‘ulotlar yuqori natija beradi.

Tadqiqot natijalari jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlari organizmning moslashuv mexanizmlarini kuchay
tirishini ko‘rsatdi.

Adaptatsion jarayonlar. Mashg‘ulotlar natijasida: yurak mushagi kuchayadi, kapillyar tarmoqlar kengayadi, 
mitoxondriyalar soni ortadi. Bu esa energiya almashinuvini yaxshilaydi [6: 150–165].

Energiya tizimlari rivoji. Boks sportida uchta asosiy energiya tizimi faol: anaerob alaktat, anaerob laktat, 
aerob tizim. Mazkur mashg‘ulotlar ushbu tizimlarni kompleks rivojlantirdi [7: 60–75].

Psixologik ta’sir. Mashg‘ulotlar natijasida: o‘ziga ishonch oshdi, stressga chidamlilik kuchaydi, motivat-
siya darajasi ortdi.

Salbiy jihatlar. Ba’zi hollarda: mushak zo‘riqishi, ortiqcha charchoq kuzatildi. Bu yuklamani individuallasht-
irish zarurligini ko‘rsatadi [8: 25–35].
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XULOSA VA TAKLIFLAR
Mazkur tadqiqot natijalari ayollar boksida jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlari o‘smir yoshdagi qizlar orga-

nizmiga ko‘p qirrali va ijobiy ta’sir ko‘rsatishini ilmiy jihatdan tasdiqladi. Tadqiqot davomida olingan eksperi-
mental ma’lumotlar shuni ko‘rsatdiki, tizimli va ilmiy asosda tashkil etilgan mashg‘ulotlar sportchi qizlarning 
nafaqat jismoniy rivojlanishini, balki umumiy sog‘lig‘ini ham sezilarli darajada yaxshilaydi.

•	 Birinchidan, yurak-qon tomir tizimi faoliyatining yaxshilanishi kuzatildi. Yurak urish tezligining pasayishi 
yurak mushagining kuchayganini va uning iqtisodiy ishlash rejimiga o‘tganini ko‘rsatadi. Bu esa orga-
nizmning jismoniy yuklamalarga nisbatan moslashuv darajasi oshganligini bildiradi. Shu bilan birga, qon 
aylanish jarayonining yaxshilanishi to‘qimalarning kislorod bilan ta’minlanishini kuchaytiradi va umumiy ish 
qobiliyatini oshiradi.

•	 Ikkinchidan, nafas olish tizimining funksional imkoniyatlari sezilarli darajada kengaydi. O‘pka sig‘imining 
ortishi sportchilarning kisloroddan samarali foydalanish qobiliyatini oshirganini ko‘rsatadi. Bu esa, ayniqsa, 
chidamlilikni talab qiluvchi mashqlarda yuqori natijalarga erishishga yordam beradi.

•	 Uchinchidan, mushak tizimi rivojlanishida ijobiy o‘zgarishlar aniqlandi. Tadqiqot natijalari mushak kuchining 
sezilarli darajada oshganini ko‘rsatdi. Bu kuch mashqlari, zarba texnikalari va dinamik harakatlar orqali 
mushak tolalarining faollashuvi bilan izohlanadi. Natijada sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik 
darajasi yuqori bosqichga ko‘tarildi.

•	 To‘rtinchidan, chidamlilik ko‘rsatkichlarining yaxshilanishi organizmning energetik tizimlari samarali ishlay 
boshlaganini ko‘rsatadi. Aerob va anaerob imkoniyatlarning rivojlanishi sportchilarning uzoq muddatli va 
intensiv yuklamalarga bardosh bera olish qobiliyatini oshirdi.

•	 Beshinchidan, psixologik jihatdan ham ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Mashg‘ulotlar davomida sportchilarda 
o‘ziga ishonch, motivatsiya va stressga chidamlilik darajasi oshgani aniqlandi. Bu esa boks sportining 
nafaqat jismoniy, balki psixologik rivojlanishga ham katta hissa qo‘shishini ko‘rsatadi.

Shu bilan birga, tadqiqot davomida ayrim salbiy omillar ham kuzatildi. Xususan, mashg‘ulot yuklamalarining 
noto‘g‘ri taqsimlanishi ayrim sportchilarda charchoq va mushak zo‘riqishiga olib kelgan. Bu esa mashg‘ulotlarni 
individuallashtirish, yuklama va tiklanish jarayonlarini muvozanatlash zarurligini yana bir bor tasdiqlaydi.

Umuman olganda, olib borilgan ilmiy tadqiqot natijalari quyidagi umumlashgan xulosalarni chiqarishga 
imkon beradi:

•	 ayollar boksida jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlari yosh qizlar salomatligini mustahkamlaydi;

•	 organizmning funksional tizimlari (yurak, nafas olish, mushak tizimi) kompleks rivojlanadi;

•	 jismoniy sifatlar (kuch, chidamlilik, tezkorlik) yuqori darajada shakllanadi;

•	 psixologik barqarorlik va sport motivatsiyasi oshadi;

•	 ilmiy asoslangan mashg‘ulotlar yuqori samaradorlikni ta’minlaydi.

Shu asosda aytish mumkinki, ayollar boksida jismoniy tayyorgarlikni to‘g‘ri tashkil etish yosh sportchi 
qizlarning sog‘lom rivojlanishi, sport natijadorligi va umumiy hayot sifati oshishida muhim omil hisoblanadi.

Mazkur tadqiqot natijalariga asoslanib, ayollar boksida jismoniy tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil 
etish hamda yosh qizlar salomatligini mustahkamlash maqsadida quyidagi amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi. 
Mashg‘ulotlarni individuallashtirishda har bir sportchi qizning yoshi, jismoniy rivojlanish darajasi va funksional 
holatini hisobga olgan holda individual mashg‘ulot dasturlari tuzilishi lozim. Bu yondashuv ortiqcha yuklama va 
jarohatlar xavfini kamaytiradi hamda mashg‘ulot samaradorligini oshiradi. Yuklama va tiklanish muvozanatini 
ta’minlashda mashg‘ulotlar bosqichma-bosqich oshiriladigan yuklamalar asosida tashkil etilishi kerak, intensiv 
mashg‘ulotlar yengil mashg‘ulotlar bilan almashib borilishi zarur. Tiklanish jarayoniga alohida e’tibor qaratilib, 
massaj, suv muolajalari va yetarli uyqudan foydalanish tavsiya etiladi.

Jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirishda mashg‘ulotlar faqat bitta jismoniy sifatni emas, balki kuch, 
chidamlilik, tezkorlik va koordinatsiyani uyg‘un rivojlantirishga qaratilishi lozim. Buning uchun aylanma mashq
lar, interval treninglar va funksional mashg‘ulotlardan foydalanish tavsiya etiladi. Yosh xususiyatlarini hisobga 
olishda 13–17-yosh davrida sportchilarga maksimal og‘irlik bilan mashqlar berishda ehtiyotkorlik zarur bo‘lib, 
mashg‘ulotlarda texnika va to‘g‘ri harakatlarni shakllantirish ustuvor bo‘lishi kerak.

Tibbiy va funksional nazoratni yo‘lga qo‘yishda sportchilar muntazam ravishda tibbiy ko‘rikdan o‘tkazilishi, 
yurak urish tezligi nazorat qilinishi, funksional testlar (chidamlilik, nafas olish) o‘tkazilishi lozim. Bu orqali ortiqcha 
yuklama va sog‘liqdagi o‘zgarishlar erta aniqlanadi. Psixologik tayyorgarlikni rivojlantirishda sportchilarda psi
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psixologik tayyorgarlik amalga oshirilishi kerak.
To‘g‘ri ovqatlanish va suv balansini saqlashda sportchi qizlarning ovqatlanish rejimi oqsil, vitamin va mine

rallarga boy, balanslashgan va muntazam bo‘lishi zarur. Kun davomida yetarli miqdorda suv iste’moli ta’min-
lanishi kerak. Jarohatlarning oldini olish uchun mashg‘ulotdan oldin qizish mashqlari, mashg‘ulotdan keyin 
tiklanish mashqlari hamda himoya vositalaridan foydalanish majburiy hisoblanadi.

Texnik-taktik tayyorgarlikni uyg‘un rivojlantirishda jismoniy tayyorgarlik bilan bir qatorda zarba texnikasi, 
himoya harakatlari va ringdagi taktika birgalikda rivojlantirilishi zarur. Monitoring va tahlil tizimini joriy etishda 
har bir sportchi uchun individual rivojlanish kartasi yuritish, natijalarni muntazam tahlil qilish hamda yuklama 
samaradorligini baholash tavsiya etiladi.

Umumiy yakuniy tavsiya sifatida ayollar boksida yuqori natijalarga erishish va yosh qizlar salomatligini 
saqlash uchun mashg‘ulot jarayoni ilmiy asosda, individual yondashuv asosida va muntazam nazorat ostida 
tashkil etilishi zarur.
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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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