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11-14 YOSHLI BOKSCHI QIZLARNING TEZKOR-KUCH SIFATINI
RIVOJLANTIRISHDA MAHALLIY VA XORIJIY METODIK

YONDASHUVLARNING QIYOSIY TAHLILI

AHHOTADMSA Annotation

B naunHOii cTaTthe MPOBEICH CPABHHUTEIBHBIA aHATIH3
OTEYECTBEHHBIX M 3apy0eXkKHBIX METOJMYECKHX IOIXOIO0B K
COBEPIICHCTBOBAHUIO CKOPOCTHO-CHIJIOBOH TO/ITOTOBKH
neBymiek-0okcépo  11-14  ner.  Ilemp  wcciieoBaHus
3aKIII0YAIIACH B ONPEIENICHHI METOJUYECKHX PELICHHH, KOTOPBIS
SIBISIFOTCS.  HAYYHO OOOCHOBAaHHBIMH W MPUTOAHBIMH ISt
MPAKTHYECKOTO MPUMEHEHHS! B Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM STare
MOJITOTOBKH JIeBYIIEK. B Ka4decTBe HCTOYHUKOBOW 0a3bl ObLI
coziepKaTeNIbHO npoaHanu3upoBan 111  oTeuecTBeHHBI ¥
3apyOCKHBII Hay4YHBIH MCTOYHHK, ONyOnMKOBaHHEIH B 2006—
2026 romax. Pe3ynbTaThl CpaBHHTEIHHOTO aHAIHM3a MOKA3alIH,
YTO MHPEUMYLIECTBO OTCUYECTBEHHOW IIKOJIBI IIPOSIBISETCS B
9TANTHOCTH  CHCTEMBbI  MOJATOTOBKH M MEJAArorH4eckKoil
LEJOCTHOCTH, TOIJA KaK CHJIBHOW CTOPOHOH 3apyOesxkHOU
LIKOJIBI SIBJISIOTCS OMOMEXaHM4ecKask TOYHOCTh, punch-specific
CpeacTBA W WHAMBUAYAIM3UPOBAHHBIC MOJEIH HArpPy30K.
O6ocHoBaHO, 4TO Hambosee S(PGHEKTUBHBIM MPAKTHYCCKHM
HAaIpaBICHUEM SIBIISICTCS. HHTErpaTHBHAS MO/I€b,
MO/IYMHSIONIAS CPE/ICTBA OOIIEH ITOArOTOBKH Creu(pUuecKuM
CKOPOCTHO-CHJIOBBIM ~ 3ajiadaM  CIIOPTa M YYHTBIBAIOLIAS
GUOIIOrHYecKOe CO3PEeBaHIe, KaUeCTBO TEXHUKH U BO3MOKHOCTH
MOHHUTOPHHIA.

KmroueBsle  cioBa:  AEBYHIKH-OOKCEPBI,  CKOPOCTHO-
CHJIOBasl MOATOTOBKA, Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIN 3Tarl, 11-14 jer,
OTEYECTBEHHAS! IIKOJIA, 3apy0OekKHas [IKOJIA, IIIHOMETPUIECKast
[OJArOTOBKA,  KOMIUIEKCHass — moarotoBka,  punch-specific
YIpa)KHeHHS, OHONOTUYECKOE CO3pEeBaHHWE, HMHTErPATHBHAS
MOJIEIIb.

Mazkur magolada 11-14 yoshli bokschi gizlarda tezkor-kuch tayyorgarligini
takomillashtirishga doir mahalliy va xorijiy metodik yondashuvlar giyosiy tahlil gilindi.
Tadgigotning magsadi o‘quv-mashg bosgichidagi gizlar uchun gaysi metodik yechimlar ilmiy
jihatdan asosli va amaliyotga ko‘chuvchan ekanini aniglashdan iborat bo‘ldi. Manba bazasi sifatida
20062026 yillarda e’lon gilingan 111 ta mahalliy va xorijiy adabiyot mazmunan tahlil gilindi.
Qiyosiy tahlil natijalariga ko‘ra, mahalliy maktabning ustunligi tayyorgarlik tizimining bosqichliligi
va pedagogik yaxlitligida, xorijiy maktabning kuchli jihati esa biomexanik aniglik, punch-specific
vositalar va individuallashtirilgan yuklama modellarida namoyon bo‘lishi aniglandi. Amaliy jihatdan
eng magbul yo‘l umumiy tayyorlov vositalarini sportga Xos tezkor-kuch vazifalariga
bo‘ysundiruvchi, biologik yetilish, texnika sifati va monitoring imkoniyatini hisobga oluvchi
integrativ model ekani asoslandi.

Kalit so‘zlar: bokschi gizlar, tezkor-kuch, o‘quv-mashq bosgichi, 11-14 yosh, mahalliy
maktab, xorijiy maktab, plyometrik tayyorgarlik, kompleks tayyorgarlik, punch-specific mashglar,
biologik yetilish, integrativ model.

This article presents a comparative analysis of domestic and foreign methodological
approaches to improving the speed-strength training of female boxers aged 11-14. The purpose of
the study was to determine which methodological solutions are scientifically grounded and
practically applicable for girls at the educational and training stage. As the source base, 111 domestic
and foreign publications issued between 2006 and 2026 were analyzed in terms of content. The
results of the comparative analysis revealed that the advantage of the domestic school lies in the
staged structure of the training system and pedagogical integrity, whereas the strength of the foreign
school is reflected in biomechanical precision, punch-specific means, and individualized load
models. From a practical perspective, the most effective approach was found to be an integrative
model that subordinates general training means to sport-specific speed-strength tasks while taking
into account biological maturation, technical quality, and monitoring capabilities.

Keywords: female boxers, speed-strength training, educational and training stage, 11-14 years
old, domestic school, foreign school, plyometric training, xomrutexcive training, punch-specific
exercises, biological maturation, integrative model.

Kirish. Zamonaviy ayollar boksi ragobat
muhiti, jang sur’ati va texnik-taktik harakatlar
chastotasi jihatidan sezilarli ravishda
murakkablashdi. Bugungi kunda natija fagat kuchli
zarba yoki yugori umumiy jismoniy tayyorgarlik
bilan emas, balki gisga vaqt ichida kuchlanish hosil
gilish, zarbani vaziyatga mos ravishda boshlash,
seriyalar orasida harakat sifati va ritmni saglab
golish gobiliyati bilan belgilanadi. Shuning uchun
tezkor-kuch sifati bokschi gizlar tayyorgarligining
markaziy bo‘g‘ini sifatida qgaralmoqgda. Biroq
amaliyotda tezkor-kuch tayyorgarligi ko‘p hollarda
ikki qutbga ajralib ketadi. Birinchi yo‘nalishda
umumiy jismoniy tayyorgarlikka haddan tashqari
suyaniladi, natijada sportchi kuchayadi, lekin bu
o‘sish zarba mexanikasiga to‘lig ko‘chmaydi.
Ikkinchi yo‘nalishda esa erta ixtisoslashuv ustuvor
go‘yilib, maxsus zarba mashglari hajmi tez

M 3 /2026

oshiriladi, birog tayanch-harakat apparati
bargarorligi, koordinatsion baza va texnika sifati
yetarlicha shakllanmaydi. Aynigsa 11-14 yoshli
bokschi gizlarda mazkur ziddiyatlar biologik
yetilish sur’atlarining farqi bilan yanada kuchayadi
[3; 12]. Shundan kelib chigib, mazkur magolaning
magsadi 11-14 yoshli bokschi gizlarda tezkor-
kuch tayyorgarligini takomillashtirishga doir
mahalliy va xorijiy metodik yondashuvlarni
giyosiy tahlil qilish, ularning kychli va zaif
jihatlarini aniglash hamda amaliyot uchun
integrativ metodik modelning asosiy qoidalarini
ishlab chigishdan iborat bo‘ldi.

Materiallar va metodlar. Magolada ilmiy-
nazariy tahlil usuli go‘llanildi. Manba bazasi
sifatida 2006-2026 yillar davomida chop etilgan
111 ta mahalliy va xorijiy adabiyot mazmunan
tahlil qgilindi. Manbalar sport mashg‘ulotlari
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nazariyasi, yosh sportchilar fiziologiyasi, ayol
sportchilar morfofunksional xususiyatlari, boks
biomexanikasi,  tezkor-kuchni  rivojlantirish
vositalari va  monitoring  tizimlari  kabi
yo‘nalishlarga ajratildi. Tadgiqotda tizimli tahlil,
giyosiy tahlil, mazmuniy tahlil, umumlashtirish va
modellashtirish usullaridan foydalanildi. Qiyosiy
baholash uchun beshta mezon gabul qilindi: a)
yondashuvning asosiy magsadli yo‘nalishi; b)
go‘llaniladigan  vositalar tarkibi; v) tezkor-
kuchning qaysi komponentiga ustuvor e’tibor
garatilishi; g) 11-14 yoshli gizlar uchun xavfsizlik
va individuallashtirish darajasi; d) amaliyotda
nazorat qgilish imkoniyati.

Qiyosiy tahlil shuni ko‘rsatdiki, mahalliy
sport-pedagogik maktabda tezkor-kuch
tayyorgarligi odatda umumiy jismoniy, maxsus
jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlikning uzviy
gismi sifatida garaladi [11; 12]. Ushbu
yondashuvning asosiy ustunligi — mashg‘ulot
jarayonining bosqichliligi, umumiy va maxsus
vositalar o‘rtasidagi izchillik hamda murabbiy
uchun  tushunarli  pedagogik  mantigning
mavjudligidir. Birog mahalliy tavsiflarda tezkor-
kuch ko‘pincha umumiy tushuncha sifatida golib
ketadi. Kuchning rivojlanish tezligi, zarba impulsi,
guvvat, reaktiv kuchlanish yoki punch-specific
transfer kabi komponentlar alohida ajratilmagani
sababli, mashq vazifasi ayrim hollarda “tezkor-
kuchni oshirish” degan umumiy formula bilan
cheklanadi. Bu esa sportchida umumiy o‘sish bor,
ammo zarba samaradorligida kuzatiladigan
o‘zgarish nima hisobiga ro‘y berganini aniglashni
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giyinlashtiradi. =~ MDH  doirasidagi  gender-
differensial yondashuvlar ushbu bo‘shligni gisman
to‘ldiradi. Ayol boksiga bag‘ishlangan ishlarda

erkaklar modeli to‘g‘ridan-to‘g‘ri  ko‘chirib
go‘llanganda yuzaga keladigan xatarlar —
yuklama dozasini noaniq belgilash, tiklanish

xususiyatlarini kam baholash, biologik yetilishni
hisobga olmaslik — tangid gilinadi [13; 14]. Bu
yo‘nalish bokschi qgizlarni mustaqil tadgiqot
obyekti sifatida ko‘rishi bilan muhim, ammo aksar
holda yuqgori malakali sportchilarga ko‘prog
yo‘naltirilgan. Xorijiy ilmiy maktab esa tezkor-
kuch tayyorgarligini ko‘proq biomexanik va
o‘lchovli mantiq asosida qurdi. Bu yerda zarba
kuchiga tayanch reaksiyasi, pastki tana quvvati,
rotatsion harakatlar va quvvatning segmentlararo
uzatilishi ta’sir qilishi ko‘rsatildi [6;7]. Natijada
plyometrik mashqlar, kompleks tayyorgarlik,
o‘zgaruvchan qarshilik, optimal yuklama va

sportga xos zarba-quvvat mashglari alohida
tadgigot mavzusiga aylandi [8-10].
Eksperimental ishlar shuni ko‘rsatadiki,

plyometrik tayyorgarlik tayanchdan kuch olish va
tez kuchlanish qgobiliyatini yaxshilaydi, kompleks
va o‘zgaruvchan qarshilik modellari esa kuch va
quvvatning zarbaga ko‘chuvchanligini
kuchaytiradi [8; 9]. Optimal yuklama konsepsiyasi
mashq intensivligini sportchining individual kuch-
guvvat profiliga moslashtirishni taklif giladi [10].
Birog bu vositalarning samarasi jismoniy yoki
texnik jihatdan yetarlicha tayyor bo‘lmagan 11-14
yoshli qizlarda avtomatik ravishda yuzaga
kelmaydi.

1-jadval.

Tezkor-kuch tayyorgarligini takomillashtirishga doir metodik yondashuvlarning giyosiy tavsifi

Yondoshuv turi Asosiy vositalar

Kuchli jihati 11-14 yoshli bokschi gizlar

uchun metodik izoh

Mabhalliy bosgichli
pedagogik model

Umumiy va maxsus
tayyorgarlik, texnika bilan
uyg‘un mashglar, bosgichma-
bosgich yuklama

Pedagogik yaxlitlik va
amaliyotga moslik

Yugori; agar punch-specific
monitoring bilan boyitilsa,
samarasi ortadi

Gender-differensial model

Jinsiy va morfofunksional
xususiyatlarni hisobga oluvchi
mashglar

Qiz sportchilarning o‘ziga
xosligini tan oladi

Oc‘rtacha-yuqori; biologik

yetilish va texnika sifatini

qat’iy hisobga olish talab
etiladi

Plyometrik yondashuv

Ko‘p yo‘nalishli sakrashlar,
reaktiv mashglar, gisqa
kontaktli portlovchi vazifalar

Tayanchdan kuch olish va tez
safarbarlikni yaxshilaydi

Yugori; hajm va balandlik
nazorati shart

Kompleks / o‘zgaruvchan
garshilik modeli

Yengil-o°rta og‘irliklar, elastik
garshilik, portlovchi bosish-
tortish mashglari

Kuch va quvvat transferini
kuchaytiradi

Selektiv; 13-14 yosh va
tayyor sportchilar uchun
magbul

Optimal yuklama modeli

Individual kuch-quvvat
profiliga mos intensivlik va
tezlikdagi mashglar

Shaxsiylashtirilgan
moslashuvni oshiradi

Perspektiv; lekin aniq
diagnostika va doimiy
monitoring talab giladi

Sportga xos zarba-quvvat
modeli

Tibbiy to‘p, rezina garshilik,
maxsus qop, qisga zarba
seriyalari

Texnika va quvvatni
birlashtiradi

Juda yugori; o‘quv-mashq
bosgichida asosiy platforma
sifatida go‘llanishi mumkin

Integrativ sintetik model

Umumiy, koordinatsion,
plyometrik va punch-specific
vositalar tizimi

Pedagogik yaxlitlik va
biomexanik aniqglik birligi

Eng magbul yo‘l; 11-14
yoshli bokschi gizlar uchun
tavsiya etiladi
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1-jadval ma’lumotlari mahalliy va xorijiy holatiga mos bo‘lishi kerak. Ikkinchi mezon —
maktablar o‘rtasida mutlag garama-garshilik emas, texnika kompetensiyasi. Zarbani tashkil etuvchi
balki bir-birini to‘ldiruvchi munosabat tayanch, rotatsiya, masofa hissi va tiklanish holati
mavjudligini  ko‘rsatdi.  Mahalliy = maktab bargarorlashmagan sportchida og‘irrog portlovchi
murabbiyga mashg‘ulotni izchil qurish imkonini mashglar texnik nugsonlarni  mustahkamlashi
beradi; xorijiy yondashuv esa aynan gaysi vosita mumkin.  Uchinchi mezon — monitoring
zarba quvvati, zarba tezligi yoki reaktiv imkoniyatidir. Monitoring imkoniyati deganda
safarbarlikka ta’sir etayotganini aniqroq ko ‘rsatadi. gimmat jihozning mavjudligi emas, balki murabbiy
Demak, ilmiy jihatdan to‘g‘ri yechim — ikkalasini go‘llayotgan  vositaning natijasini  ishonchli
sintez qilishdir. baholay olishi tushuniladi. Agar sport maktabi
Tahlil natijalari asosida 11-14 yoshli bokschi sharoitida sensorli gop yoki platforma bo‘lmasa
gizlar uchun mashg vositasini tanlashda uchta ham, sakrash, tibbiy to‘p ulogtirish, gisga vaqtli
mezon ustuvor deb topildi. Birinchi mezon — zarba seriyasi, videoanaliz va texnik kuzatuv orgali
biologik yetilish darajasi. Bir xil pasport yoshidagi yugori axborotli monitoring tashkil etish mumkin.
gizlarda kuch-quvvatga javob reaksiyasi turlicha Bu holatda metodika nazoratga bo‘ysundiriladi va
bo‘ladi; shuning uchun yuklama aynan funksiya har bir blokning ko‘chuvchanligi baholanadi.
2-jadval.
11-14 yoshli bokschi gizlarda integrativ tezkor-kuch modeli bloklarining mazmuni
Metodik blok Ustuvor vazifa Asosiy vositalar Kutiladigan transfer
Koordinatsion-reaktiv baza | Harakatni tez boshlash, ritm Oyoq ishlari, reaksiyali Zarba boshlanishi gisgaradi,
va muvozanatni shakllantirish | o‘yinlar, yengil signalli zarba harakat sifati yaxshilanadi
vazifalari
Yengil garshilikdagi Kuchlanishni gisga vaqt Elastik tasmalar, yengil to‘plar, Erta RFD va segmentlararo
portlovchi ish ichida safarbar etish tez bosish-tez irg‘itish uyg‘unlik kuchayadi
mashglari
Rotatsion va tayanch quvvati | Pastki tana va gavda orqali Yon ulogtirish, yarim Zarba impulsi va quvvati
energiya uzatish cho‘qgayishdan portlovchi ortadi
turish, rotatsion mashglar
Punch-specific seriyalar Quvvatni boks texnikasiga Qisga maksimal seriyalar, Zarba tezligi va seriya
ko‘chirish rezina qarshilikdagi zarbalar, bargarorligi yaxshilanadi
maxsus gop
Monitoring va tuzatish Yuklama samarasini baholash | Sakrash, tibbiy to‘p, 5-10 Metodika shaxsiylashadi,
va individuallashtirish soniyali seriya, videoanaliz ortigcha yuklama xavfi
kamayadi
2-jadvalda Keltirilgan bloklardan ko‘rinib mashg‘ulot jarayonining o°ziga, uning pedagogik
turibdiki, integrativ model «avval umumiy, keyin izchilligi va bosgichliligiga yo‘nalsa, xorijiy
maxsus» degan soddalashtirilgan sxemani emas, maktab natijani ta’minlovchi komponentlarni
balki «umumiylikning sportga xos transformat- alohida o‘lchash va eksperimental aniglashga
siyasi» mantig‘ini taklif qiladi. YA’ni har bir intiladi. 11-14 yoshli bokschi gizlar tayyorgarligi
umumiy vosita keyingi bosgichda zarba harakatiga uchun esa ushbu ikki mantigning birligi zarur. Shu
xizmat giladigan funksional asosga aylanishi nuqtai nazardan, xorijiy tajribani to‘g‘ridan-to‘g‘ri
kerak. Bu, aynigsa, 11-14 yoshli gizlarda erta ko‘chirib olish to‘g‘ri emas. Chunki ko‘plab
ixtisoslashuv bilan erta yuklanishni bir-biridan eksperimental ishlar katta yoshli erkak yoki elita
farglash uchun muhimdir. Natijalarga ko‘ra, 11-12 sportchilarda o‘tkazilgan [4; 6; 7]. Ularning
yoshda koordinatsion-reaktiv va yengil garshi- xulosalari 11-14 yoshli gizlarga moslashtirilmagan
likdagi portlovchi mashglar ustuvor; 12-13 yoshda holda go‘llansa, texnikadan ustun bo‘lgan kuch
texnik bargarorlikni saglagan holda rotatsion yuqori baholanishi va orttigcha ixtisoslashuv
guvvat elementlari bosgichma-bosgich qo‘shiladi; xatarlari yuzaga kelishi mumkin. Demak,
13-14 yoshda esa biologik yetilish darajasi yetarli adaptatsiyalash tamoyili asosiy talab hisoblanadi.
bo‘lgan sportchilarda punch-specific seriyalar va Mahalliy yondashuvning o‘zi ham gayta boyitilishi
o‘rta garshilikdagi portlovchi mashglar ulushi lozim. Agar umumiy va maxsus tayyorgarlik
oshirilishi mumkin. Bu mantiq tayyorgarlikni ham nisbatini punch-specific testlar, videoanaliz va
xavfsiz, ham magsadli giladi. oddiy, lekin axborotli monitoring vositalari bilan
Muhokama. Olingan natijalar mahalliy va to‘ldirilsa, pedagogik yaxlitlik saglangan holda
xorijiy yondashuvlar orasidagi asosiy farg natijaning hagigiy manbalari anigroq ko‘rinadi. Bu
vositalarda emas, balki metodik markazlanishda murabbiyga qaysi o‘zgarish umumiy kuch
ekanini ko‘rsatdi. Mahalliy maktab ko‘proq hisobiga, gaysi o‘zgarish esa zarba texnikasiga

MNe 312026 ' Sportda ilmiy tadqiqotlar No 3 /2026 37




ko‘chuvchanlik hisobiga ro‘y berayotganini
baholash imkonini beradi. Muhokama natijalariga
ko‘ra, tezkor-kuch tayyorgarligini takomillashti-
rishda asosiy metodik qoida shundan iboratki,
mashq vositasi tashqi murakkabligi yoki zamona-
viyligi bilan emas, sportchining yoshi, yetilish
darajasi, texnika sifati va monitoring imkoniyatiga
mosligi bilan baholanishi kerak. Shu sababli 11-14
yoshli bokschi gizlar uchun integrativ model eng
magbul variant sifatida garaladi.

Xulosa. Mahalliy metodik maktabning asosiy
ustunligi  tezkor-kuch tayyorgarligini  umumiy,
maxsus, texnik va taktik tayyorgarlik bilan yaxlit
bog‘lashidadir; uning asosiy cheklanishi esa
tezkor-kuch komponentlarini yetarlicha
differensial tahlil gilmasligi bilan izohlanadi.
Xorijiy ilmiy maktab plyometrik, kompleks,
o‘zgaruvchan qarshilik, optimal yuklama va
punch-specific mashqglar orgali tezkor-kuchni
o‘Ichovli va biomexanik aniglik bilan boshqarish
imkonini beradi, ammo uning xulosalarini 11-14
yoshli ~ bokschi  gizlarga to‘g‘ridan-to‘g‘ri
ko‘chirish mumkin emas. 11-14 yoshli bokschi
gizlar uchun mashq vositalarini tanlashda biologik
yetilish darajasi, texnika kompetensiyasi va
monitoring imkoniyati asosiy metodik mezonlar
bo‘lishi kerak. Eng magbul yondashuv — umumiy
tayyorlov vositalarini sportga xos tezkor-kuch
vazifalariga  bo‘ysundiruvchi,  koordinatsion
bazadan punch-specific seriyalargacha bosqgichli
o‘tuvchi integrativ metodik modeldir. Amaliyotda
mazkur model oddiy va axborotli monitoring bilan
go‘llab-quvvatlansa, bokschi gizlarda tezkor-kuch
sifatining xavfsiz, magsadli va bargaror o‘sishini
ta’minlash mumkin.
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