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Boks bilan shug‘ullanuvchi qizlarda texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish
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Annotatsiya: Mazkur magolada boks bilan shug‘ullanuvchi gizlarning texnik-taktik
tayyorgarligini takomillashtirish masalalari ilmiy-uslubily nuqtai nazardan yoritiladi.
Tadgigot jarayonida zarba berish texnikasi, himoya va garshi hujum harakatlari, ringda
harakatlanish hamda jang taktikasi elementlarini rivojlantirish yo‘llari o‘rganildi. Qizlar
organizmining fiziologik va psixologik xususiyatlarini inobatga olgan holda mashg‘ulot
jarayonini rejalashtirish va baholash mezonlari ishlab chigildi.

Kalit so‘zlar: ayollar boksi, texnik-taktik tayyorgarlik, mashg‘ulot rejasi,

eksperimental tadgiqot, jang taktikasi.
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AHHOTamusA: B jgaHHOM cTaTtbe C HAyYHO-METOAMYECKOW TOYKH 3pPCHUSA
paccMaTpuBarOTCs BOIIPOCHI COBEPILICHCTBOBAHUSI TEXHUKO-TaKTHUYCCKOM
MOJITOTOBJICHHOCTH JICBYIIICK, 3aHUMAIOIMMXCA OOKcoM. B xome wccrmemoBaHus ObuUIH
V3yYEHbI IMYTHU PA3BUTUS TEXHUKH HAHECEHHS YJApOB, 3AIMUTHBIX U KOHTPATAKYIOIIUX
NEUCTBUM, TEpPEBIKCHUST Ha PHUHTE, a TaKXke d3JeMEHTOB BeaeHus 0osa. C yuérom
(M3HOJIOTHICCKHUX U TMCUXOJOTHIYECKUX 0COOSHHOCTEH OpraHu3Ma JICBYIICK pa3padoTaHbI
MOAXO0Abl K IUIAHUPOBAHUIO TPEHHUPOBOYHOrO IIpolecca M KPUTEPUU  OICHKHU
IMOJATOTOBJICHHOCTH.

KiroueBble cJjioBa: JKEHCKHMH  OOKC, TEXHHUKO-TAKTUUECKass MOACOTOBKA,

TPEHUPOBOYHBIN IJIaH, SKCIEPUMEHTAIIBHOE UCCIIEI0BAHNE, TAKTUKA BEJIEHUS 00s1.
Improving Technical and Tactical Performance in Female Boxers
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Abstract: This article addresses the problem of improving the technical and tactical
performance of female boxers from a scientific and methodological perspective. The study
analyzes effective approaches to developing punching techniques, defensive and
counterattacking actions, ring movement, and bout tactics. Special attention is given to the
physiological and psychological characteristics of female athletes, which are essential for
optimizing the training process. Based on the findings, structured training planning
methods and evaluation criteria for technical and tactical preparedness were developed and

justified.
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Kirish. Hozirgi kunda ayollar boksining rivojlanishi sport tayyorgarligi tizimida
yangi yondashuvlarni talab etmoqgda. Aynigsa, gizlar bilan olib boriladigan
mashg‘ulotlarda texnik-taktik harakatlarni samarali shakllantirish sport natijalarini
oshirishning muhim omillaridan biri hisoblanadi. Texnik-taktik tayyorgarlik sportchining
jang davomida vaziyatni anglash, ragib harakatlariga moslashish va optimal garor gabul
gilish gobiliyatini rivojlantiradi.

Tadgigotning magsadi va vazifalari

Magsad: boks bilan shug‘ullanuvchi qizlarda texnik-taktik harakatlarni
takomillashtirishga garatilgan mashg‘ulot tizimining samaradorligini aniglash.

Vazifalar:

« texnik-taktik tayyorgarlikning nazariy asoslarini tahlil gilish;

o qizlar uchun moslashgan mashg‘ulot rejasini ishlab chiqish;

« cksperimental mashg‘ulotlar orqali texnik-taktik ko‘rsatkichlarning o‘zgarishini
aniqlash;

« olingan natijalar asosida amaliy tavsiyalar berish.

Tadgigot metodlari va tashkil etilishi. Tadgigot jarayonida pedagogik kuzatuv,
nazorat sinovlari, mashg‘ulot janglarini tahlil qilish hamda statistik usullardan
foydalanildi. Tadgiqotda 14-16 yoshdagi boks bilan muntazam shug‘ullanuvchi qizlar
ishtirok etdi. Ular nazorat va tajriba guruhlariga ajratildi.

Texnik-taktik tayyorgarlik mazmuni

Zarba va himoya texnikasi. Mashg‘ulotlarda zarbalarning aniqligi, tezligi va

ketma-ketligini rivojlantirishga e’tibor garatildi. Himoya harakatlari (bloklash, chekinish,

egilish) hujum bilan uyg‘un holda bajarildi.
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Ringda harakatlanish va masofa nazorati. Sportchilarning ring bo‘ylab erkin
harakatlanishi, masofani saglash va qulay pozitsiyani egallash ko‘nikmalari maxsus
mashglar yordamida shakllantirildi.

1-jadval. Texnik-taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (eksperimentdan oldin va keyin)

Ko‘rsatki Tajriba Tajriba Nazorat Nazorat
chlar guruhi (oldin) | guruhi (keyin) | guruhi (oldin) | guruhi (keyin)
Aniq 18,4 25,6 18,7 21,1
zarbalar soni +1,2 +1.4 +1,3 +1,5
Himoya
samaradorligi 46 63 47 52
(%)
Kombinat
siyalar soni o > o "3

Mashg‘ulot rejasi namunasi (haftalik)

2-jadval. Texnik-taktik mashg‘ulotlar rejasi

Kun Mashg‘ulot mazmuni Davomiyligi
Dushanb o ) _
Zarba texnikasi va harakatlanish 90 dagiga
a
Seshanb Himoya va garshi hujum _
_ 90 dagiga
a mashgqlari
Chorsha o ) _
] Kombinatsiyalar va sparring 90 dagiga
nba
Juma Taktik vazifalar va jang tahlili 90 dagiga

Eksperimental tadgigot natijalari. Tajriba guruhi sportchilarida eksperiment

yakunida texnik-taktik ko‘rsatkichlarning sezilarli darajada yaxshilangani kuzatildi.
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Aynigsa, aniq zarbalar soni va himoya samaradorligi oshgani aniglandi. Nazorat guruhida
esa ijobiy o‘sish bo‘lsa-da, u tajriba guruhiga nisbatan past bo‘ldi.

Xulosa.O‘tkazilgan tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, maxsus ishlab chiqilgan
texnik-taktik mashg‘ulot tizimi boks bilan shug‘ullanuvchi qizlarning sport mahoratini
oshirishda samarali hisoblanadi. Mashg‘ulot jarayonida texnik, taktik va psixologik
tayyorgarlikning uyg‘unligi yuqori natijalarga erishish imkonini beradi.

Amaliy tavsiyalar

. mashg‘ulotlarda texnik-taktik mashqglarga ustuvor ahamiyat berish;
. sparringlarni yosh va tayyorgarlik darajasiga mos tashkil etish;
. gizlarning individual xususiyatlarini hisobga olish.
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