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13-15 YOSHLI BOKSCHILARDA MUSOBAQA OLDI DAVRIDA MUVOZANATNI
SAQLASHNI TAKOMILLASHTIRISH METODIKASI

Madjidov R.R.
Farg’ona davlat universiteti, o’qituvchi

E-mail: majidovrr@gmail.com

Annotatsiya. Mazkur maqolada 13—15 yoshli bokschilarda musobaqa oldi davrida muvozanatni
saglash va uni takomillashtirish metodikasi yoritilgan. Tadqgigotning maqsadi yosh bokschilarning
muvozanat, koordinatsiya va harakat barqarorligini rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar tizimini
asoslashdan iborat. Tadqiqotda ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish, pedagogik kuzatuv, mashqlarni
tizimlashtirish va metodik modellashtirish usullaridan foydalanildi. Natijada umumiy rivojlantiruvchi,
vestibulyar, boksga xos va psixologik tayyorgarlik mashqlarini o’zaro uyg'unlashtirishga asoslangan
metodik yondashuv ishlab chiqildi. Ushbu yondashuv yosh bokschilarning ringdagi barqarorligi va harakat
aniqligini rivojlantirishga xizmat qiladi.

Kalit so’zlar: boks, yosh bokschilar, muvozanat, koordinatsiya, vestibulyar tizim, musobaqa oldi

davri, harakat barqarorligi, reaksiya, maxsus mashqlar, psixologik tayyorgarlik.

METOAVKA COBEPIHEHCTBOBAHWSI COXPAHEHWS PABHOBECUS Y
BOKCEPOB 13-15 AET B IIPEACOPEBHOBATE/ALHEIN ITEPVIOA

Annomayusn. B cmamve paccmampueaemcs Memoouxa CO6epUICHCINEO6AHUS COXPAHEHUS
pastosecus y boxcepos 13—15 rem 6 npedcopesrosamervtbviti nepuod. Lleav uccaedosanus saxarouaemcs
6 000cHOGAHUY CUCEMbl YNPAXHEHULl, HANPASACHHOU HA passumue pasHosecus, KoopouHauuu u
ycmouuusocmu 0suXeHull 1Holx 00Kcepos. B uccaedosaruu ucnoAb306arvl Memodvl AHAAUSA HAYHUHO-
Memoouieckoll Aumepamypel, 1nedazo0zuteckoz0 HAOA00eHUs, CUCHEMAMUSAUUY  YNPAXKHEHULL U
Memoouveckozo — modeAuposanus. B pesyavmame  paspabomar  memooudeckuti  100xoo,
npedycmampusaroujuii. KOMnAeKcHoe covemariue 00uLepassusaroujux, 6ecmudyAIpHbIX, CHelUarbHO-
OoKcepckUX U NCUXOAOZUHECKUX Ynpaxrenuil. ITpedrazaemoiii nodxod Hanpasien Ha mnosvluieHue
YCMOUNUE0CMU U MOUHOCHU J6UZAMEALHDLX 0elCmEUll OHBIX D0KCepos.

Katrouesvie caosa: Ooxkc, tonvle Ookcepol, pagHosecue, KOOPOUHAYUS, 6eCMUOYAIPHAS CUCeMa,
npedcopesHo6ameAbHoll Nepuod, YCmouuueocmv J6UXeHUll, peaxiyus, CneyuarbHole YnpaxHeus,
NCUXOA0ZUYUECKAS 110020MO6KA.

METHODOLOGY FOR IMPROVING BALANCE MAINTENANCE IN BOXERS
AGED 13-15 DURING THE PRE-COMPETITION PERIOD
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Abstract. This article examines a methodology for improving balance maintenance among
boxers aged 13-15 during the pre-competition period. The purpose of the study is to substantiate
a system of exercises aimed at developing balance, coordination and movement stability in young
boxers. The study wused scientific and methodological literature analysis, pedagogical
observation, exercise systematization and methodological modelling. As a result, a
methodological approach was developed based on the integrated use of general developmental,
vestibular, boxing-specific and psychological exercises. The proposed approach is aimed at
improving movement stability, coordination and accuracy of young boxers during competitive
activities.

Keywords: boxing, young boxers, balance, coordination, vestibular system, pre-

competition period, movement stability, reaction, special exercises, psychological preparation.

KIRISH

Zamonaviy sport amaliyotida sportchilarning musobaqa faoliyatidagi
natijadorligi nafaqat jismoniy tayyorgarlik darajasi, balki harakatlarni aniq va barqaror
bajarish qobiliyatiga ham bog‘liq. Ayniqgsa, boks kabi yuqori tezkorlik, aniqlik, reaksiya
va tana holatini tez o’zgartirishni talab qiladigan sport turida muvozanatni saqlash
muhim koordinatsion omillardan biri hisoblanadi. 13-15 yosh davri sportchining
jismoniy va psixofiziologik rivojlanishida muhim bosqich hisoblanadi. Ushbu davrda
nerv-mushak boshqgaruvi, tana proporsiyalarining o’zgarishi, vestibulyar tizim faoliyati
va harakat tajribasining rivojlanishi sport mashg‘ulotlarini tashkil etishda yosh
xususiyatlarini hisobga olishni talab qiladi. Boks mashg’ulotlarida sportchi doimiy
ravishda tayanch holatini o’zgartiradi, oldinga va orqaga, yon tomonlarga harakatlanadi,
zarba beradi, zarbadan qochadi va qisqa vaqt ichida dastlabki holatni tiklaydi. Shu
sababli muvozanatni saqlash qobiliyati texnik harakatlarning samarali bajarilishi bilan
bevosita bog‘liq. Tadqiqot muammosi shundan iboratki, yosh bokschilarni musobaqa
oldi tayyorlash jarayonida muvozanatni rivojlantirish mashglarini umumiy jismoniy va
maxsus texnik tayyorgarlik bilan tizimli bog’lash masalasi yetarli darajada metodik

jithatdan aniqlashtirilishi lozim.
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Tadqiqot maqsadi - 13-15 yoshli bokschilarda musobaga oldi davrida
muvozanatni saqlashni takomillashtirishga yo’naltirilgan mashqlar tizimini ilmiy-

metodik jihatdan asoslash.

Tadqiqot vazifalari:
J Yosh bokschilarda muvozanatni saqlashning nazariy va metodik asoslarini
o’rganish.
. Musobaqga oldi davrida muvozanatni rivojlantirishga yo’naltirilgan mashqlarni
tizimlashtirish.
J Vestibulyar, koordinatsion va boksga xos mashgqlarni o’zaro uyg‘unlashtirish.
J Yosh bokschilar uchun xavfsiz va yosh xususiyatlariga mos metodik tavsiyalar
ishlab chiqish.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Muvozanatni saqlash inson harakat faoliyatining murakkab koordinatsion
komponentlaridan biri bo’lib, uning shakllanishida vestibulyar, korish va proprioseptiv
tizimlarning o‘zaro faoliyati muhim ahamiyatga ega. Sport faoliyatida postural
barqarorlik texnik harakatlarni aniq bajarish va tana holatini nazorat qilish bilan
chambarchas bog’liq. Boks sharoitida muvozanat statik holatni saqlash bilangina
cheklanmaydi. Bokschi harakatlanish, zarba berish, himoyalanish va garshi hujumga
o’tish jarayonida tana markazini boshqarishi kerak. Shuning uchun muvozanatni
rivojlantirish mashqglari umumiy koordinatsion tayyorgarlikdan maxsus boks
harakatlariga bosqichma-bosqich o’tkazilishi maqsadga muvofiq. Yosh sportchilar bilan
mashg ulotlarni tashkil etishda ularning biologik rivojlanish xususiyatlarini hisobga
olish zarur. Mashqglar murakkabligi, davomiyligi va intensivligi sportchining
tayyorgarlik darajasiga moslashtirilishi, ortiqcha yuklanishga yo’l qo’yilmasligi kerak.

Tadgiqotda quyidagi metodlardan foydalanish nazarda tutiladi:

> ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish;
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> muvozanat va koordinatsion qobiliyatlarni baholash;
> mashg ulot jarayonini pedagogik nazorat qgilish.
Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar — oyoq mushaklari va tana markazini

mustahkamlashga yo'naltirilgan mashgqlar.

Vestibulyar-koordinatsion mashqlar — tana holatini nazorat qilish, bir oyoqda
turish va ko’z-harakat koordinatsiyasini rivojlantirish mashgqlari.

Boksga xos mashglar — oyoq bilan harakatlanish, soya boksi, zarba va himoya
harakatlarini muvozanatni saqlagan holda bajarish.

Psixologik tayyorgarlik mashqlari — nafasni boshqarish, diqqatni jamlash va
musobaqa oldi ruhiy barqarorlikni shakllantirish.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tadqiqot natijasida 13-15 yoshli bokschilarning musobaqga oldi tayyorgarligida
muvozanatni rivojlantirishni alohida mashqlar majmuasi sifatida emas, balki umumiy,
maxsus jismoniy, texnik va psixologik tayyorgarlik bilan bog’liq holda tashkil etish
magqsadga muvofiqligi aniglandi.

1-jadval

13-15 yoshli bokschilarda muvozanatni rivojlantirish mashqlarining

tizimlashtirilishi
Mashq yo‘nalishi Asosiy magsad Mashq namunasi Nazorat
ko‘rsatkichi
Umumiy Mushaklar O'tirib-turish, plank, | Bajarish sifati
rivojlantiruvchi barqarorligini sakrash mashqlari
oshirish

Vestibulyar Tana holatini Bir oyoqda turish, Muvozanatni

boshgarish balans mashglari saqlash

A amoe
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Koordinatsion Ko’z-harakat To’p bilan reaksiya Reaksiya va
koordinatsiyasi mashqlari aniqlik
Boksga xos Ringdagi Oyoq bilan Harakat
barqarorlikni harakatlanish, soya aniqligi
rivojlantirish boksi
Psixologik Ruhiy barqarorlikni Nafas olish, Diqqat va
oshirish vizualizatsiya barqarorlik

Muvozanat mashgqlarining samaradorligi ularni oddiydan murakkabga tamoyili
asosida qo‘llash bilan oshirilishi mumkin. Dastlab sportchi statik holatda muvozanatni
saqlashni o’zlashtiradi. Keyingi bosqichda harakatlanish, tashqi signalga javob berish va
boksga xos texnik harakatlarni bajarish sharoitida muvozanatni saqlashga o’tiladi.

Amaliy jihatdan quyidagi mashqlar majmuasi tavsiya etilad.i.

Balans doskasida mashglar. Sportchi tayanch holatini nazorat gilgan holda
muvozanatni saqlaydi. Keyinchalik mashgning murakkabligi qo’l harakatlari yoki yengil
boks elementlarini qo’shish orqali oshirilishi mumkin.

Tennis to’pi bilan reaksiya mashgqlari. Trener tomonidan turli yo’nalishlarda
berilgan signalga sportchining tez javob qaytarishi ko’z-harakat koordinatsiyasi va

reaksiya qobiliyatini rivojlantirishga yordam beradi.

2-jadval
Musobagqa oldi davrida muvozanat mashgqlarini tashkil etish modeli
Pedagogik
Bosqich | Mashg ulot mazmuni Asosiy vazifa
nazorat
1- Umumiy tayyorlov
Tana markazini tayyorlash Texnika
bosqich mashgqlari
2-
Vestibulyar mashqlar Muvozanatni shakllantirish Barqarorlik
bosqich
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3-
Reaksiya mashgqlari Tezkor javobni rivojlantirish Reaksiya
bosqich
4- Muvozanatni texnik harakatga Harakat
Boksga xos mashqlar
bosqich integratsiya qilish aniqligi
5- Musobagaga yaqin Kompleks
Koordinatsion barqarorlik
bosqich sharoit baholash

Bir oyoqda soya boksi. Sportchi bir oyoqda tayanchni saqlagan holda texnik
harakatlarni bajaradi. Mazkur mashq muvozanatni boks texnikasi bilan bog‘lash
imkonini beradi. Ko’z bilan kuzatish mashgqlari. Harakatlanayotgan obyektni ko’z bilan
kuzatish orqali sportchining vizual nazorati va harakatni oldindan baholash qobiliyati
rivojlantiriladi. Ringda oyoq bilan harakatlanish. Turli yo'nalishlarda harakatlanish, tana
holatini o‘zgartirish va texnik harakatlarni bajarish orqali muvozanatni dinamik
sharoitda saqlash ko’nikmasi shakllantiriladi. Musobaga oldi davrida mashgqlarni
tanlashda asosiy mezon mashqning murakkabligi emas, balki uning musobaqa
faoliyatiga yaqinligi va sportchining tayyorgarlik darajasiga mosligidir. Shu sababli
mashgqlar bosqichma-bosqgich murakkablashtirilishi lozim.

Tadqiqot doirasida tajriba-sinov samaradorligini baholash uchun quyidagi

ko’rsatkichlardan foydalanish mumkin:
bir oyoqda muvozanatni saqlash davomiyligi;
harakat vaqtida muvozanatning buzilish chastotasi;
reaksiya aniqligi;
boksga xos harakatlarning texnik aniqligi;
oyoq bilan harakatlanish barqarorligi;
murabbiy ekspert bahosi;
sportchining subyektiv zorigish va charchoq ko’rsatkichlari.
Bunda tajriba-sinovning boshlang’ich va yakuniy natijalari taqqoslanib,

metodikaning samaradorligi statistik usullar asosida aniglanishi mumkin. Aniq empirik
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natijalar faqat tajriba-sinov jarayonida olingan ma’lumotlar asosida kiritilishi lozim.
Muvozanatni rivojlantirishning yana bir muhim jihati — psixologik tayyorgarlikdir.
Musobaga oldi hayajoni, xavotir va charchoq harakatlarni boshqarish sifatiga salbiy ta’sir
ko’rsatishi mumkin. Shu sababli nafas olish mashqlari, vizualizatsiya va digqatni jamlash
usullarini jismoniy mashglar bilan uyg‘unlashtirish magsadga muvofiq.Yosh bokschilar
bilan ishlashda xavfsizlik tamoyili alohida ahamiyatga ega. Balans doskasi va boshqa
vositalardan foydalanishda trener nazorati ta’minlanishi, mashqlar murakkabligi
bosqgichma-bosqich oshirilishi va sportchining individual xususiyatlari hisobga olinishi
kerak.
XULOSA

13-15 yoshli bokschilarda musobaqga oldi davrida muvozanatni saqlashni
takomillashtirish sportchining koordinatsion, texnik va psixologik tayyorgarligi bilan
uzviy bog’liq jarayon hisoblanadi. Tadqiqot natijasida muvozanatni rivojlantirish
mashglarini umumiy rivojlantiruvchi, vestibulyar-koordinatsion, boksga xos va
psixologik yo'nalishlarda tizimlashtirish mumkinligi asoslandi. Musobaqa oldi davrida
mashqglarni oddiydan murakkabga, statikdan dinamikka va umumiydan maxsusga
tamoyillari asosida tashkil etish yosh bokschilarning harakat barqarorligini rivojlantirish
uchun metodik jihatdan maqsadga muvofiqdir. Shuningdek, muvozanat mashqlarini
boksga xos texnik harakatlar bilan birlashtirish sportchining ring sharoitidagi
harakatlarini takomillashtirish imkonini beradi. Metodikani amaliyotda qo‘llashda yosh
xususiyatlari, individual tayyorgarlik darajasi, mashg‘ulot yuklamasi va xavfsizlik
talablari hisobga olinishi zarur. Mazkur metodik yondashuvning haqiqiy samaradorligi
tajriba-sinov jarayonida boshlang’ich va yakuniy ko‘rsatkichlarni taqqoslash orqali
ilmiy-statistik jihatdan baholanishi lozim.
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7. Eslatma: men maqolani aynan siz bergan yangi skeletga moslab qayta tuzdim. Fayldagi
dastlabki mazmun, jumladan 13-15 yosh, vestibulyar tizim, muvozanat mashqlari, boksga xos
mashgqlar va xavfsizlik tavsiyalari saqlandi.

8. Agar konferensiyaga 7 betlik, kuchliroq ilmiy maqola kerak bo‘lsa, keyingi bosqichda
aynan shu variantni 15-20 ta haqiqiy ilmiy manba bilan boyitib, jadval va statistik tahlil uchun

joylarini ham konferensiya talabiga mos qilib tayyorlash mumkin.
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