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YILLIK SIKLIDA YOSH BOKSCHILARNI MUSOBAQLARGA TAYYORLASHNI
REJALASHTIRISH

Xasanov A.T.
PhD, dotsent,
Nishanbayev S.0.
magistrant, FarDU

Annotatsiya: Maqolada yillik siklda yosh bokschilarni musobaqalarga tayyorlash
jarayonini rejalashtirishning asosiy jihatlari, qo'yiladigan talablar, rejalashtirishni
xususiyatlari, bokschilarni musobaqa oldi tayyorgarligining samaradorligini oshirish
zaruriyati bo'yicha dolzarb masalalar tahlil gilingan.

Kalit so‘zlar: Jismoniy tayyorgarlik, yillik sikl, mashg‘ulot, musobaqa, yuklama,
mezotsikl, mikrotsikl, bosqich, me’yorlar.

Prezidentimiz va hukumatimiz tomonidan sport turlarini yanada rivojlantirish,
o‘sib kelayotgan yosh avlodni sport bilan muntazam shug‘ullanishga jalb qilish
bo‘yicha juda ko‘plab tadbirlar ishlab chiqildi va hozirgi kunda kun tartibidagi dolzarb
masalalardan biri hisoblanadi. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 24
yanvardagi PF-5924-farmonida sport turlari bo‘yicha yuqori natijalarni ta’'minlaydigan
mahoratli sportchilar bilan milliy terma jamoalarni shakllantirish va trenerlar uchun
qo‘shimcha shart-sharoitlar yaratish zarurati mavjudligi hamda iqtidorli sportchilarni
tanlab olish (seleksiya) jarayoniga innovatsion shakllar va usullarni joriy etish
kerakligi alohida ta’kidlangan.

Jismoniy tarbiya va sport sohasidagi amaliyotchi trenerlar hamda nazoratchi
olimlarni fikricha, tayyorgarlik jarayonida asosiy e’tiborni sportchilarni tayyorlashni
rejalashtirish va tashkil qilish masalalariga qaratish zarur.

Konkretlashtirish darajasi reja tuziladigan vaqt davriga bog'liq bo‘ladi. Muddat
qanchalik kam bo‘lsa, unda reja shunchalik katta darajada aniq bo‘ladi. Eng aniq
(detallashtirilgan) reja bir mashg‘ulotning rejasi hisoblanadi.

Har qanday rejani ishlab chigishda asosiy asosiy operatsiyalarning ketma -
ketligiga rioya qilish tavsiya qilinadi.

_ 1. Shug‘ullanuvchilar kontingenti to‘g‘risida dastlabki ma’lumotlarni (salomatlik,
‘: jismoniy va sport - texnik tayyorgarlik holatlari to‘g'risida) yig‘iladi, uning uchun reja
tuzish kerak bo‘ladi.

2. Murabbiy suhbatlashish, anketa so‘rovi, nazorat sinovlari (testlash) o‘tkazish,
tibbiy - jismoniy madaniyat tekshiruvi ma’lumotlaridan foydalanib, zaruriy dastlabki
ma’lumotlarga ega bo‘ladi.

3. Aniq shug‘ullanuvchilar kontingenti va mashg‘ulot olib borishning aniq
. sharoitiga mos holda o‘quv - tarbiya jarayonining maqsad va vazifalari belgilanadi va
' konkretlashtiriladi.
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4. Me'yorlar va talablar belgilanadi, ularni bajarish shug‘ullanuvchilarga mos
keluvchi bosqichlarda tavsiya qilinadi.
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Shuni esda tutish lozimki, bokschilar tayyorgarligida ham jismoniy tayyorgarlik ¢

muhim jarayondir. Jismoniy tayyorgarlik - boks trenirovkasining eng asosiy
gismlaridan biridir. U harakat sifatlaridan - kuch, tezkorlik, chidamlilik, egiluvchanlik,
koordinatsion  qobiliyat  singarilarni  rivojlantirishga  qaratilgan  jismoniy
tayyorgarchilik bokschining texnik va taktik takomillashtirish jarayoni bilan birgalikda
bo‘lib, umuman trenirovkaning asoslaridan biridir. Qator mutaxassislarni fikricha,
bokschini jismoniy tayyorgarligi uni malakasi va boksga tegishli jismoniy sifatlari
yuqori darajaga chiqqan sari ko‘proq ixtisoslasha borishi lozim.

Zamonaviy boksda musobaqga va trenirovka mashg‘ulotlarini hajmi hamda
intensivligi (jadallik, shiddat) juda ham oshgan.

Musobaga mashglari o‘zi bilan shunda ish harakatlarini ifodalaydiki, ular sport
ixtisosligining predmeti hisoblanadi va ushbu sport turining musobaqa qoidalariga
mos ravishda bajariladi. Maxsus - tayyorlov mashgqlari - bu musobaqa mashglarining u
yoki bu variantini ifodalaydi. Bu mashqlarning majburiy belgisi shakli bo‘yicha ham,
kuchlanishni namoyon bo‘lishini tavsifi bo‘yicha ham musobaqa harakatlariga
ahamiyatli o‘xshashligi hisoblanadi. Umumiy tayyorgarlik mashqlari - bu sport
trenirovkasiga Kkiritiladigan va sportchining umumiy tayyorgarligi vositasi bo‘lib
xizmat qiladigan barcha qolgan mashgqlar.

Boks musobagqalari kalendar yilga yoyib (tarqatilgan) yuborilgan.

Sportning sikllik turlariga taallugli bo‘lmish trenirovka yuklamalarini
rejalashtirish va ularni sistemalashni to‘g'ridan-to‘g'ri “ko‘chirib olish” mumkin emas,
nega deganda boks bu o‘ziga xos sport turidir.

Bokschilarning trenirovkasini yillik sikli odatda doim bir oydan kam bo‘lmagan
o‘tish davrida aktiv dam olgandan keyin boshlanadi. Bundan so‘ng ikki oydan kam
bo‘lgan tayyorlov davri bo‘lib, u umumiy tayyorgarlik xamda maxsus tayyorgarlik
bosqichlaridan tashkil topib ularni yakunida (“avvalgi”) “dastlabki” sport formasini
egallash va musobakaga ishtirok etish mo‘ljallanadi.

Musobaka davri to‘qqiz oy atrofida davom etadi. Bokschilarning musobaqalarda
ishtirok qilishi aktiv dam olish va navbatdagi musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rish bilan
almashib turadi. Musobaqalar orasidagi interval o‘z ichiga mikrobosqichlarni: o‘tish
(aktiv dam olish) va tayyorgarlikni oladi. Musobagadan keyin aktiv dam olish etapini
davom etishi olingan jismoniy va psixologik yuklamalarga bog'liq, tayyorgarlik
bosqichi va uning qismlarini davom etishi esa - oldinda bo‘ladigan musobaqalarning
miqyosi hamda qiyinchiliklariga bog'liqdir. Yillik siklni bunday ko‘p sikllik davrlanishi
boksda rasm bo‘lib qolgan.

Bokschilarni musobaqalarda jang olib borishi shundayki, ular har bir jangga uni
natijasiga javobgarlikni his qilgan holda tayyorlanishlari kerk. Musobaqa kalendarini
zichligi esa bokschilarni uzoq muddat davomida musobaqa oldi tayyorgarligini
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o‘tkazishga, yil davomida ko‘p marta qaytariladigan trenirovka bosqichlarini oqgilona
tashkil qilishga doim katta e’tibor berishga majburlaydi.

Shunday qilib, qator musobakalarda ishtirok etgan sportchi tayyorgarlikni
xolatini bir turidan boshka turiga o‘tishga majburdirlar, bunday turli darajadagi
o‘zgarishlar yillik sikl davomida ko‘p marotaba qaytariladi.

Bokschi yil davomida 5-7 ta musobaqalarda ishtirok etadigan ko‘p sikllik,
tayyorgarlik davrlari va bosqichlarini o'z muddatida foydalanish imkoniyatidan istisno
qiladi.

Boks janglarini 4 raund 2 minutdan qilib belgilanganligi, boks bo‘yicha turnirlar
sonining oshganligi, musobaqalar murakkab ekologik sharoitlarda (havoning issiqligi,
namligi hamda iqlim va vaqt zonalarini o‘zgarishi va h.k.) o‘tkazilishi yosh bokschilarni
tayyorgarligini yillik siklidagi mezotsikllarni tuzilishini samarali va oqilona ilmiy

; yo'llarini izlash zarurligidan dalolat beradi.

Boks bo‘yicha ilmiy uslubiy va maxsus adabiyotlarda musobaga oldi, musobaqa
va musobaqadan keyingi bosqichlarga bag‘ishlangan fikrlar va tavsiyalar ko‘p.

Biroq bu tadqiqotlarda, oxirgi paytda musobaqa qoidalaridagi bokschilarni
musobaqaga tayyorlanish bosqichiga taallugli o‘zgarishlar inobatga olinmagan. Yuqori

malakali bokschilarni tayyorgarligida musobaqa oldi tayyorgarlik bosqichi muhim

o‘rin tutadi.

Bokschilarni musobaqa oldi tayyorgarligining samaradorligini oshirish eng
muhim va dolzarb muammolardan biridir. Musobaga hamda trenirovka jarayonining
ganday tuzilganligini bilmay turib bokschilarni tayyorlashni sifatli boshqarib
bo‘lmaydi. Birog bu muammo hanuzgacha keraklicha ilmiy tomondan o‘rganilgani
yo‘q. Musobaqa va trenirovka jarayonining bevosita birg‘biri bilan bog‘ligligi hamda
bokschilarni tayyorgarligi darajasi hamda sistemali tadqiqotlar yo‘qligi sportchilarni
musobaqa oldi tayyorgarligini samarali boshqarish tizimi imkoniyatlarini cheklab
go‘yadi.

Hozirgi paytga kelib yuqori mahoratli bokschilarni musobaqa oldi tayyorgarligi
bosqichida trenirovka yuklamalarini rejalashtirish masalalari bo‘yicha talaygina ishlar
gilingan bo‘lib ularning asosiy magqgsadi sportchilarni musobaqa oldi tayyorgarligi
ularni musobaqga faoliyati, tayyorgarlik darajasi va trenirovka ta’sirini o‘zaro
aloqadorligiga qaratilgandir.

Bokschilarni ko‘p sikllik tayyorgarlik amaliyoti yil davomida 5-7 ta

musobaqalarda ishtirok etishni hamda bulardan 2 tasi eng muhimligini nazarda tutadi.

Yilning eng muhim musobaqalariga bokschini tayyorlashda musobaqa oldi
bosqichidagi trenirovka yuklamalarini ratsional nisbati katta ahamiyat kasb etadi.
Maxsus va ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish shuni ko‘rsatmoqdaki, yuqori
mahoratli bokschilarni musobaga oldi, musobaqa va musobaqga orti tayyorgarlik
bosqgichlarida oxirgi yillarda musobaqa qoidalaridagi hamda hozirgi zamon boksini
rivojlanish tendensiyasidagi ozgarishlar inobatga olinishi lozim.
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Trenirovka jarayonining samaradorligini mezotsikllarda oshirish ko‘p hollarda
turli yo‘nalishdagi mikrotsikllarda ixtisoslashgan va ixtisoslashmagan vositalarni

5 to‘g'ri (ratsional) rejalashtirishga bog'liqdir.

Bu mikrotsikllarni bokschilarni yoshi, tayyorgarlik darajasidan kelib chiqib,
rejalashtirish va albatta, tayyorgarlik jarayonida nazariy va psixologik tayyorgarlikka
ham e’tiborni qaratish magsadga muvofiq. Bu o0z navbatida yuqori malakali
bokschilarni tayyorlashda asosiy o‘rinni egallaydi. Boksda tayyorgarlikning musobaqa

oldi bosqichi - maxsus tayyorgarlik zarbdor va yondoshtiruvchi mikrotsikllardan

tashkil topadi.

Xulosa qilib aytish mumkinki, eng muhim musobaqalarga yosh bokschilarni
jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik darajasini oshirishni asosiy zahirasidan biri
musobaqa oldi tayyorgarlik bosqichini to‘g'ri rejalashtirish va unga tayyorgarlikni
barcha jihatlarini hisobga olgan holda yondoshishdir. Bu bokschilarning kelgusida
muvaffaqiyatlarga erishishlarida muhim ahamiyatga ega. Bokschilarni musobaqa oldi
tayyorgarligi bosqichi trenirovka jarayonida kuch va chidamlilikni tarbiyalashga
ko‘proq gimnastika mashqlari va kross yugurishdan foydalanish zarurligi tahlillar
natijalari orqali aniglandi.

Talablar jismoniy tarbiyaning belgilangan vazifalari, vositalari va metodlari
shug‘ullanuvchilarning tayyorgarligi va mashg‘ulotlar sharoitiga (o‘quv - moddiy baza,
iglim sharoitlari va b.) qat’iy mos kelishidan tashkil topadi.
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