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Annotatsiya

Mazkur maqolada yuqori malakali professional bokschilarning yillik mashg‘ulot
jarayonini rejalashtirishning ilmiy-metodik asoslari yoritilgan. Professional boksda
yugori sport natijasiga erishish uchun jismoniy, texnik-taktik, funksional va psixologik
tayyorgarlikni o‘zaro uyg‘un holda tashkil etish muhim hisoblanadi. Yillik mashg‘ulot
jarayonini umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobaga oldi, musobaga va
tiklanish davrlariga ajratish orgali sportchining sport formasini optimal darajada
shakllantirish mumkin. Maqolada mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va intensivligini
bosgichma-bosqich o‘zgartirish, mikrotsikl va mezotsikllarni rejalashtirish, sparring
mashg‘ulotlari, texnik-taktik tayyorgarlik hamda tiklanish jarayonlarini boshgarish
masalalari tahlil gilingan.

Kalit so‘zlar: professional boks, yuqori malakali bokschi, yillik mashg‘ulot,
davrlashtirish, mashg‘ulot yuklamasi, mikrotsikl, mezotsikl, texnik-taktik tayyorgarlik,
jismoniy tayyorgarlik, sparring, sport formasi, tiklanish.

AHHOTALUA

B nanHO#l cTatbe OCBENIEHB HAYYHO-METOAMYECKHE OCHOBBI TUIAHUPOBAHUS
TOJIMYHOTO TPEHUPOBOYHOTO npoiiecca BBICOKOKBaJTM(UIIUPOBAHHBIX
npodeccruoHaIbHbIX 00KCEPOB. JJIsl TOCTHKEHUS BBICOKMX CIIOPTUBHBIX PE3YIHTATOB B
npodeccuoHanbHOM OOKCE Ba)XHOE 3HAUYECHHWE HMMEET KOMIUIEKCHAs OpraHu3aIus
duznueckor, TEXHUKO-TAKTHYECKOW, (YHKIMOHATBHOM W  TICUXOJIOTHYECKOMN
noaroroBku. llocpencTBoMm pasaeneHus TOAUYHOTO TPEHHUPOBOYHOTO Ipoliecca Ha
Mepuoabl 00IIel TOATOTOBKH, CIENUAIbHON MOATOTOBKH, MPEICOPEBHOBATEIHLHOMN
MOATOTOBKH, COPEBHOBATENBbHBII W BOCCTAHOBUTEIBHBIA TEPUOABI  BO3MOXKHO
onTuMaibHOe (OpMHUpOBaHHWE CHOPTUBHOW (opmbel cnopTtcmMena. B craTtbe
MPOAHATU3UPOBAHBI BOMPOCH! TIOJTAITHOTO HW3MEHEHUsS 00bEMAa W HWHTCHCHUBHOCTH
TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K, IJIAHUPOBAHHS MUKPOITUKIOB W ME30OIMKIIOB, MPOBEICHUS
CHApPPUHTOBBIX TPEHUPOBOK, TEXHUKO-TAKTHYECKOW MOATOTOBKH, a TaKXKE YIPABICHUS
MPOIECCAMH BOCCTAHOBIICHUSI.
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KitoueBble cioBa: mpodeccHOHanbHbII OOKC, BBICOKOKBAIU(UIIUPOBAHHBIHI
OOKCEp, TOAMYHBIA TPEHUPOBOYHBIA MPOLECC, MEPUOAMU3ALUs, TPEHUPOBOUHAS
Harpys3ka, MHUKPOLUKII, MEC30LHKJI, TCXHHUKO-TAKTHYCCKasA ITOATrOTOBKA, (1)I/ISI/IIICCK3.SI
MOJArOTOBKA, CHAPPUHT, CIIOPTUBHAsS (hopMa, BOCCTAHOBIIEHHE.

Abstract

This article examines the scientific and methodological foundations of planning the
annual training process of highly qualified professional boxers. In professional boxing,
the integrated organization of physical, technical-tactical, functional, and psychological
preparation is of great importance for achieving high-level sporting results. Optimal
development of an athlete’s sports form can be achieved by dividing the annual training
process into general preparation, special preparation, pre-competition, competition, and
recovery periods. The article analyzes the gradual adjustment of training volume and
intensity, the planning of microcycles and mesocycles, sparring sessions, technical-
tactical preparation, and the management of recovery processes.

Keywords: professional boxing, highly qualified boxer, annual training process,
periodization, training load, microcycle, mesocycle, technical-tactical preparation,
physical preparation, sparring, sports form, recovery.

Kirish.

Bugungi kunda professional boks yuqgori darajadagi jismoniy va funksional
tayyorgarlikni talab qiladigan sport turlaridan biri hisoblanadi. Bokschining
musobagadagi natijasi uning texnik mahorati bilan bir gatorda tezkorlik, kuch, maxsus
chidamlilik, koordinatsiya, psixologik bargarorlik va taktik fikrlash qobiliyatlariga ham
bog‘liq. Yuqori malakali professional bokschilar mashg‘ulot jarayonida katta hajmdagi
jismoniy va psixologik yuklamalarni bajaradilar. Shu sababli mashg‘ulotlarni tartibsiz
tashkil etish sportchining ortigcha charchashi, sport formasining pasayishi va
jarohatlanish xavfining ortishiga olib kelishi mumkin. Ushbu jihatdan yillik mashg‘ulot
jarayonini ilmiy asosda rejalashtirish alohida ahamiyatga ega. Professional boksning
muhim xususiyati shundaki, sportchilarning musobaga tagvimi bir xil emas. Ayrim
bokschilar yil davomida bir nechta jang o‘tkazsa, boshqalari asosiy jangga uzoq muddat
tayyorgarlik ko‘radi. Shu sababli yillik mashg‘ulot rejasini tuzishda sportchining
individual xususiyatlari, vazn toifasi, jang uslubi, sport tajribasi, funksional holati va
bo‘lajak raqibning imkoniyatlarini hisobga olish zarur. Zamonaviy boksda texnik-taktik
yondashuvlar murakkablashib borayotgan bir paytda, har bir sportchining jismoniy va
psixologik xususiyatlarini inobatga olgan holda, individuallashtirilgan mashg‘ulot
tizimlarini ishlab chiqgish va ularning samaradorligini ilmiy asoslangan tarzda baholash
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zarurati ortib bormogda. Chunki texnik-taktik tayyorgarlik nafagat umumiy standartga
asoslangan metodlar orgali, balki sportchining reaksion javoblari, koordinatsion
gobiliyati, qgaror qabul qilish tezligi kabi individual xususiyatlariga mos holda
yo‘naltirilgandagina yuqori natijalar beradi.

Tadgigot maqgsadi.

Tadgigotning asosiy magsadi yugori malakali professional bokschilarning vyillik
mashg‘ulotlarini rejalashtirish usullarini ilmiy-metodik jihatdan asoslash hamda
mashg‘ulot yuklamalarini tayyorgarlik davrlari bo‘yicha samarali tagsimlashdan iborat.

Tadqiqgot usullari

Tadgigotda ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish, pedagogik kuzatuv, sport
mashg‘ulotlari jarayonini umumlashtirish, mashg‘ulot yuklamalarini tahlil qilish va
modellashtirish usullaridan foydalanildi. Shuningdek, professional bokschilarning
tayyorgarlik jarayonida qo‘llaniladigan umumiy va maxsus mashqglar, sparring
mashg‘ulotlari, texnik-taktik tayyorgarlik hamda tiklanish vositalari tahlil gilindi.

Yuqori malakali professional bokschilarning yillik mashg‘ulotlarini rejalashtirishda
eng avvalo yillik siklning asosiy magsadi aniglanadi. Shundan so‘ng mashg‘ulot jarayoni
kichik va o‘rta sikllarga, ya’ni mikrotsikl va mezotsikllarga ajratiladi.

Yillik tayyorgarlikni shartli ravishda umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik,
musobaga oldi, musobaga va tiklanish davrlariga ajratish mumkin. Umumiy tayyorgarlik
davrida sportchining umumiy jismoniy imkoniyatlarini rivojlantirishga e’tibor garatiladi.
Bunda umumiy chidamlilik, kuch, harakatchanlik, koordinatsiya va aerob imkoniyatlar
rivojlantiriladi. Mashg‘ulotlarning hajmi nisbatan yuqori bo‘lib, intensivlik bosqichma-
bosqich oshirib boriladi. Maxsus tayyorgarlik davrida mashg‘ulotlar boks faoliyatiga
maksimal darajada yaqginlashtiriladi. Ushbu davrda maxsus chidamlilik, tezkor-kuch
gobiliyatlari, zarba tezligi, zarba kuchi, himoyalanish va qarshi hujum harakatlari
takomillashtiriladi. Sparring mashg‘ulotlarining mazmuni ham asta-sekin musobaga
sharoitlariga yaginlashtiriladi.

Musobaga oldi davrida asosiy e’tibor sportchining optimal sport formasiga
erishishiga qaratiladi. Bu davrda mashg‘ulot hajmi kamaytirilishi, biroq maxsus
intensivlik va texnik-taktik tayyorgarlikning sifati saglab qolinishi mumkin.
Mashg‘ulotlar bo‘lajak raqibning individual xususiyatlariga moslashtiriladi. Musobaga
davrida bokschining sport formasini saglash, jangga texnik va taktik jihatdan tayyorlash
hamda tiklanish jarayonlarini boshgarish muhim hisoblanadi. Jangdan keyingi tiklanish
davri keyingi jangga tayyorgarlikning boshlang‘ich nuqtasi sifatida garaladi. O‘tish yoki
tiklanish davrida mashg‘ulot yuklamalari kamaytiriladi. Sportchining jismoniy va
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psixologik tiklanishini ta’minlash maqsadida faol dam olish, yengil yugurish, cho‘zilish,
suzish va harakatchanlik mashglaridan foydalanish mumkin.

1-Jadval.
Professional bokschining yillik mashg‘ulot yuklamalarini namunaviy tagsimlash
Ne | Tayyorgarlik Davomiyligi | Asosiy yo‘nalish Yuklama
davri Xususiyati
1 | Umumiy 8-12 hafta | Umumiy jismoniy | Hajm yugori,
tayyorgarlik tayyorgarlik intensivlik o‘rtacha
2 | Maxsus 8-10 hafta | Maxsus chidamlilik, | Hajm va intensivlik
tayyorgarlik kuch, tezkorlik yugori
3 | Musobagaoldi | 3-5 hafta Texnik-taktik va jangga | Intensivlik  yuqori,
mos tayyorgarlik hajm kamayadi
4 | Musobaga 4-12 hafta | Sport formasini saglash | Optimal yuklama
va janglar
5 | Tiklanish 1-3 hafta Jismoniy va psixologik | Past yuklama
tiklanish

Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, yillik mashg‘ulot jarayonida yuklamalarning hajmi va
intensivligi bir xil darajada saglanmaydi. Tayyorlanishning dastlabki bosgichlarida
mashg‘ulot hajmiga, maxsus tayyorgarlik va musobaqa oldi bosqichlarida esa intensivlik
hamda mashqlar sifatiga katta ¢’tibor beriladi. Quyidagi diagrammada professional
bokschining yillik mashg‘ulot jarayonida vaqtning namunaviy tagsimoti ko‘rsatilgan:
Diagramma izohi: diagrammadagi ko‘rsatkichlar maqolada yillik rejalashtirish modelini
ifodalovchi namunaviy foizlar bo‘lib, ular konkret sportchilar ustida o‘tkazilgan
eksperiment natijalari emas.

Mashg‘ulot yuklamalarini boshqarish

Professional bokschilarning mashg‘ulot jarayonida yuklamalarni boshqgarish sport
natijalarini belgilovchi asosiy omillardan biridir. Yuklama hajmi va intensivligi
sportchining tayyorgarlik bosqichiga qarab o‘zgartirilishi kerak.

Yuklamani nazorat qilishda mashg‘ulot davomiyligi, mashg‘ulotlar soni, sparring
raundlari, texnik mashglar hajmi, kuch mashqglari, yugurish va maxsus chidamlilik
mashgqlari kabi ko‘rsatkichlardan foydalanish mumkin.

Yuqori malakali bokschilarda subyektiv zo‘riqish darajasini ham hisobga olish
muhim. Chunki bir xil tashqi yuklama turli sportchilarda turlicha fiziologik va psixologik
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ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Shu sababli mashg‘ulot rejasini sportchining real holatiga
qarab o‘zgartirib borish maqgsadga muvofigq.

Texnik-taktik tayyorgarlik Professional bokschining texnik-taktik tayyorgarligi
yillik siklning barcha bosgichlarida amalga oshiriladi. Bunda zarba berish texnikasi,
himoyalanish, masofani saglash, oyoq harakatlari, garshi hujum va kombinatsion
harakatlarni takomillashtirishga e’tibor qaratiladi. Musobagaga yaginlashgan sari texnik-
taktik mashg‘ulotlar bo‘lajak raqibning jang uslubiga moslashtiriladi. Ragibning kuchli
va zaif tomonlarini tahlil gilish asosida maxsus jang modeli ishlab chigiladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik Boksda maxsus jismoniy tayyorgarlik sportchining
jang davomida yugori intensivlikdagi harakatlarni takroran bajarish qobiliyatini
rivojlantirishga garatiladi. Maxsus chidamlilik, tezkor-kuch qobiliyati, reaksiya tezligi
va harakat koordinatsiyasi muhim ahamiyatga ega. Maxsus jismoniy tayyorgarlikni
rivojlantirishda gop bilan ishlash, lapalar, interval mashglar, maxsus yugurish, tana vazni
bilan bajariladigan mashqlar va sparringlardan foydalanish mumkin.

Xulosa

Yuqori malakali professional bokschilarning yillik mashg‘ulotlarini samarali
rejalashtirish sportchining yuqori sport formasiga o‘z vaqtida erishishini ta’minlovchi
muhim omildir. Yillik tayyorgarlik jarayonini umumiy, maxsus, musobaga oldi,
musobaqa va tiklanish davrlariga ajratish mashg‘ulot yuklamalarini izchil boshgarish
imkonini beradi. Professional bokschilar uchun vyillik rejalashtirishda standart
yondashuvdan ko‘ra individual yondashuv muhimrogdir. Chunki har bir sportchining
jismoniy imkoniyatlari, sport tajribasi, vazn toifasi, jang uslubi va musobaga tagvimi
o‘ziga xos hisoblanadi. Mashg‘ulot hajmi va intensivligini bosqichma-bosgich
o‘zgartirish, sparring mashg‘ulotlarini ogilona rejalashtirish, texnik-taktik tayyorgarlikni
bo‘lajak raqibga moslashtirish hamda tiklanish jarayonlarini nazorat qilish yuqori
malakali bokschilarning sport natijalarini oshirishga xizmat qiladi.
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