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KIRISH

Jismoniy tarbiya va sportning barcha turlari insonning sog‘lig‘ini
saglash va mustahkamlash uchun muhim vosita bo‘lib xizmat qiladi.
Sport va jismoniy tar-biya — yosh avlod shaxsining jismoniy-axloqiy,
ruhiy-ma’naviy sifatlarini rivoj-lantirish tamoyillari milliy-tarixiy
ildizlariga ega bo‘lgan qudrat sifatida milliy urf-odatlar, an’analar,
gadriyatlar, xalq pedagogikasi hamda sharq mutafakkir-larining
asarlarida o‘z ifodasini topgan. Shu boisdan mamlakatimizda
demokratik o‘zgarishlarni yanada chuqurlashtirish va fugarolik
jamiyati asoslarini shakllan-tirish jadal sur’atlar bilan borayotgan
hozirgi davrda yoshlarni ma’naviy-ma’ri-fiy, jismoniy-axlogiy
jihatdan kamolotga~, yetkazish masalasi ustuvor vazifa qilib
belgilangan. Terandfikrli, faol fugarolar esa bugungi yoshlarimizdan
yetishib chi-qishini “unutmasligimiz lozim. Zero, “farzandlarimizni
mustaqil fikrli, zamonaviy/bilim va kasb — hunarlarni egallagan,
mustaqil hayotiy pozitsiyaga ega chinak-kam vatanparvar insonlarni
tarbiyalash vazifasidir®”.

Chunonchi, “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonun va “Kadrlar tayyorlash
milliy dasturi’da hamda “Jismoniy_tarbiya va sport to‘g‘risida’gi
Qonunda o‘quvchi-yoshlar sog‘lig‘ini/saqlash va mustahkamlash,
ularni jismoniy jihatdan barkamol insonlar qilib tarbiyalash uchun
jismoniy  madaniyat  asoslarini  shakllantirish ~ va  uning
imkoniyatlaridan to‘la foydalanish lozimligi ta‘kidlanadi. Jumladan,
O‘z-bekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil/ 28 yanvardagi
“2022-2026 yil-larga mo‘ljallangan Yangi O‘zbekistonning taraqqiyot
strategiyasi to‘g‘risida”gi PF-60-son farmoni, 2020-yil 30 oktabrdagi
“Sog‘lom turmush tarzini keng tadbiq etish va ommaviy sportni
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PF-6099-son farmoni,
2021-yil 25 apreldagi “Boksni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi  PQ-5099-sonli qarori, 2023-yil 11-sentyabrdagi
“Ofzbekiston — 20307 strategiyasi tog‘risidagi PF-158-sonli
farmonlari mamlakatimiz ta’lim ti-zimida aynigsa yoshlarni har
tomonlama kamol toptirishda jismoniy tarbiya va sportning nihoyatda
muhim ekanligi o‘z aksini topgan.

1 Mupsuéer .M. “byrok kenaxaruMu3Hd Map]l Ba OJHIDKaHOO XadKMMHU3 OwiiaH Oupra
Kypamus.”-T.: “V36exucton”, 2017.103 Ger.
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Shu munosabat bilan bu sohada yaratilgan sharoitlardan biri oliy
o‘quv yurtlarida 61010300-Sport faoliyati(boks) ta’lim yo‘nalishini
ochilishi boks sport turini yanada rivojlantirishda muhim ahamiyat
kasb etmoqgda.

Oliy o‘quv yurtlarining boks ta’lim yo‘nalishida “Sport
pedagogik maho-ratini oshirish” fani ta’lim muassasalarida malakali
va jismonan baquvvat boks-chilarni tayorlashda hamda bo‘lajak
murabbiylarning  ilmiy-nazariy = va  amaliy-usuliy  jihatdan
qurollantirishga xizmat giladi. O‘quv qo‘llanmada fanning mag-sadi,
vazifalari, rivojlanish tarixi, o‘rgatish uslublari, jismoniy tayyorgarlik
to‘g‘-risida tushuncha, texnik, taktik tayyorgarlik, mashg‘ulotlarni
tashkil qilib o°‘tka-zish, tayyorgarlik jarayonini boshqarish,
mashg‘ulotlarning o‘ziga xos xususi-yatlari, bo‘lajak murabbiylar
uchun boks bo‘yicha zamonaviy bilimlar bayon etiladi. Zero, bu
bilimlar bo‘lajak murabbiylarning ish faoliyatida hamda sport-
chilarning umumiy taktik, texnik va maxsus tayyorgarlik usullari va
vositalarini o‘z mazmuniga, kiritib, mukammal texnik, taktik va
jismoniy tayyorgarlikka“ega“bo‘lgan sportchilarni tayyorlashda aniq
tushuncha va tasavvurlarini hosil gilishga amaliy yordam ko‘rsatadi.

O‘quv go‘llanmani tayyorlashda muallif R.D.Xalmuxammedov,
V.N.Shin, S.S.Tajibayev, F.K. Turdiyev I.A.Tursunali-
yev, G*.Q.Rajabov, V.D.Anashovlarning ilmiy-uslubiy ishlari, o‘quv
qo‘llanma va darsliklaridan zarur manba sifatida foydalanildi.

Ushbu o‘quv qo‘llanmaning Yyaratilishida ko‘rsatgan beminnat
yordami  uchun O°‘zbekiston boks federatsiyasiyasiga o0°z
minnatdorchiligimni bildiraman. O‘quv qo‘llanmaning kelgusida
yanada takomillashtirish bo‘yicha takliflarni mamnuniyat bilan gabul
qilib, fikr va mulohazalaringizni quyidagi manzilga yuborishingizni
so‘raymiz: mirik.ibragimov@mail.ru
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| BOB. BOKSNING JISMONIY TARBIYA VA SPORT
FANLARI TIZIMIDA TUTGAN O‘RNI VA AHAMIYATI

Boks sog‘lom avlod tarbiyasining muhim vositalaridan biri
bo‘lib bu sport turi insonning aqgliy, axlogiy va ruhiy-jismoniy
sifatlarni ~ rivojlantirish,  salo-matligini  mustahkamlash, ish
qobiliyatlarini  oshirish jihatidan keng imkoni-yatlarga egadir.
Aynigsa, jamoalarda qulay sog‘lom muhitni yaratishning ko‘p qirrali
jarayonida boksning ahamiyati ortib borayotganligi ko‘zga
tashlanmogda. Chunki zamonaviy boksni rivojlanishi ko‘pgina
sportchilar (trenirovka) jismoniy mashg‘ulotlari hajmi va shiddatining
ma’lum darajada oshishi bilan tavsiflanadi. So‘nggi paytlarda
mashg‘ulotlar soni kuniga 3 martadan (ertalabki bilan) va haftasiga
12-16 martagacha ortdi. Bunda musobagalar, aynigsa xalqgaro
musobaqgalar soni ko‘paydi. Shuningdek mamlakatimiz ichida ham
ringda rago-bat kuchayib .bormoqda, bu esa, igtidorli sportchilar
safining yanada ortishida muhim ahamiyat kasb etmoqgda. Boks
jangovorligi, go‘zalligi, jozibaderligi bilan yoshlarning sevimli sport
turiga aylanib golgani bejiz emas albatta.

Jahon miqyosidagi ragobat, ko‘p sonli janglarni teng kurashlar
ostida o°‘tishi, chempionlarning tez-tez o‘zgarib turishiga olib
kelmogda. Buning barchasi ma-horat darajasining tenglashishidan
dalolat beradi. Boks insonning har jihatdan jismoniy va ruhiy
sifatlariga o‘ta yuqori talablar go‘yadi. Bokschi juda tezkor, chidamili,
e’tiborli, yuoqori darajadagi reaksiyaga va katta harakat koordinasi-
yasiga ega bo‘lishi, masofani his gilish va axborotni o‘ta tez gabul
qilib, tezda gayta ishlash va bir zumda qaror gabul gilish hissiga ega
bo‘lishi lozim.

Boks — yoshlarni chaqqonlik, epchillik, jasurlik, mag‘rurlik,
jasoratga o‘rga- tishga, ularda olijanoblik, mehr-ogibat, iymon-
e’tiqod, insof-diyonat, halollikni tarbiyalashga xizmat gilar ekan, u
jismoniy tarbiyaga oid fanlarga ehtiyoj sezadi. Aynigsa, “Jismoniy
tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyoti”, “Jismonly tarbiya va sport
mashg‘ulotlari nazariyasi”, “Gimnastika va uni o‘qitish metodikasi”,
“Jis-moniy tarbiya gigiyenasi”, “Sport tibbiyoti”, “Jismoniy mashqlar
fiziologiyasi va biomexanikasi”, “Sport o‘yinlari va uni o‘qitish
metodikasi”, ‘“Pedagogika” hamda “Sport psixologiyasi”, kabi
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fanlarlar yoshlarga boks sport turini har to-monlama o‘rgatishda,
ularni umumiy va maxsus jismoniy tayyorlash, harakatlar texnikasini
singdirish, yakkakurash bellashuvlari jarayonidagi irodaviy, ma’na-
viy-ruhiy tayyorgarligini ta’minlash, shuningdek, boks bo‘yicha
mashg‘ulotlarni rejalashtirish, tashkillshtirish va o‘tkazishda amaliy
yordam ko‘rsatadi.

I.1. boksning kelib chigishi va rivojlanish tarixi

Boksni hamma davrlar sporti, deb atashadi. Uning rivojlanish tarixi
(sana aniq bo‘lishi kerak) besh yuz yildan ziyod davrga teng. Qo‘l
jangi sport yakkakurashi sifatida jamiyat rivojlanishining ilk
davrlarida paydo.bo‘lgan bo‘lib, ko‘pgina xalglar o‘rtasida turli xil
ko‘rinishlardastarqalgan edi. Aljir janubida topilgan qoya toshlardagi
rasmlar ilk marta «Afrika xalglarida boks mavjud bo‘lganligi
to‘g‘risida guvohlik'beradi (1-rasm).

1-rasm

Tassilin-Azzer qoya toshlarga chizilgan rasm

Fir’avnlar sag‘analari devorlarida aks ettirilgan qo‘l jangi lavhalari
shuni tasdiglaydiki, ushbu yakkakurash turi gadimgi Misrda ham
majud bo‘lgan.

Bizgacha Krit-Miken madaniyati davrining qo‘l jangi tasvirlari
yetib kelgan. Qo‘l jangi aynigsa Qadimiy Gretsiyada (Yunonistonda)
keng targalgan edi. 23-chi Olimpiadadan (e.a. 688 y.) boshlab uning
Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiri-tilishi fikrimizning yaqqol dalilidir
(2-rasm).
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2-rasm
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Fir’avn Xeros sag‘anasi devorida aks ettirilgan chizma

Madaniy yodgerliklar, rasmlar Qadimiy Gretsiyada qo‘l jangini
olib borish goidalari, jangchilarni mashq qildirish uslublari to‘g‘risida
yetarlicha ma’lumot beradi. Jang olib borish uchun jangchilarning
mushtlari nam teridan tayyorlangan yumshoq tasmalar bilan o‘ralgan.
Ular hozirgi zamonaviy bintlar singari qo‘Ini jarohatlardan saqlagan.
Musht bilan kurashuvchi jangchilar’ tik turgan holda jang olib
borganlar (3-rasm). Ulardan asosan tezkorlik va chagqonlik talab
gilingan.

3-rasm

Krit-Miken madaniyati davri qo‘l jangi tasviri

Greklar juftliklarni vazn toifasiga qarab emas, balki qur’a
tashlash yo‘li or-gali ajratganlar. Uchrashuv vaqti cheklanmagan, u
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ragiblardan biri jangni davom ettirishga holi bo‘lmagunga qadar
davom etgan. Hakamlar (gellanodiklar) 40 yoshdan kichik bo‘lmagan
shaxslar orasidan tanlab olingan va ular jang olib borish texnikasini
hamda musobaqa shartlarini yaxshi bilishlari lozim bo‘lgan. Hamma
mushtlashish jangi rasmlarida gellanodik uchi shoxlab ketgan tok
novdasi bilan tasvirlangan. U ushbu novdani jangchilarga tekkizib,
ularning harakatlariga aralashgan (4-rasm).

4-rasm

Qadimgi greklarda qo‘l jangi tasviri

Sportchilarni o‘rgatish va mashq qildirish alohida maktablarda -
palestra- larda mutaxassis rahbarligida amalga oshirilgan. Palestra -
tomi yo‘q yopiq ko-lonnada bo‘lib, uning ichkarisida mashqlar uchun
zal mavjud bo‘lgan. Pales-tradagi pol tuprogdan bo‘lgan. Zal atrofida
tahorat gilish, dam olish, moy va qum bilan surtinish, qurbonlik gilish
uchun Kichik yopiqg xonalar va h.k. joylashgan.

Jangchilar mashg‘ulotlarda quloqchinli niqob bilan boshlarini
himoya qilgan-lar. Bu niqob yumshoq teridan tayyorlanganligi
ehtimoldan xoli emas. Mash-g‘ulotlarda zamonaviy mashq qilish
qopiga o‘xshash korikos qo‘llanilgan. U qo‘y terisidan tayyorlangan
bo‘lib, uning jun tomoni ichkariga o‘girilgan va xurmo danaklari bilan
to‘ldirilgan. Korikos bosh balandligida osib qo‘yilgan va jangchilarga
zarba mashglarini bajarish uchun xizmat gilgan(5-rasm). Yer kav-lash
va omoch haydash eng keng targalgan mashq sanalgan.
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5-rasm

Bosh balandligida osib qo‘yilgan qop tasviri

Qadimgi Rimda mushtlashish jangi oddiy xalg uchun tomoshaga
aylangan, va bu janglar amfiteatrlar maydonlarida o‘tkazilgan.
Mushtning zarba kuchini oshirish uchun qurollantirishning turli xil
usullari (sestlar va h.k.) qo‘llanilgan.

O‘rta asrlarda G‘arbda mushtlashish janglari ritsarlarni tarbiyalash
tizimiga kirmagan, lekin xalqg orasida keng targalgan.

XVIII asrning birinchi yarmida Angliyada sovrinli boks qo‘l jangi
va tik turib kurashishning uyg‘unlashgan turi paydo bo‘ldi. Uning
asosini o‘sha davrda Ang-liyada mavjud “bo‘lgan o‘ziga X0S
yakkakurash turlari tashkil etgan. Musobagalar./asosan maxsus
maydonlarda o‘tkazilgan, ular oddiy qoidalar asosida bosh-garilgan va
haddan ziyod qo‘pol bo‘lgan. Jangchilarning mushtlari himoya qilin-
magan. Tomoshabinlar orasidagi bahslarni bartaraf etish magsadida
boksning birinchi qoidalari 1743-yilda sirk egasi J.Brauton tomonidan
ishlab chiqgilgan. Qoidalar fagat 7 banddan iborat bo‘lgan va jangning
borishini kam migdorda cheklagan.

Ushbu goidalarga binoan jang tomoni 1 yard (91 sm) bo‘lgan
kvadrat bilan belgilangan va “skretch” deb nomlangan ring o‘rtasidan
boshlangan. Agar bokschi zarbadan yiqilib tushsa yoki muvozanatni
yo‘qotgan bo‘lsa, ringda turgan sekundant yarim daqiqa ichida unga
turishga va jangni davom ettirishga ko‘maklashishi lozim bo‘lgan.
Bokschi “skretch”ga turib olishga ulgurmasa yoki sekundant uning
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mag‘lub bo‘lganligini e’lon gilgan bo‘lsa, unga mag‘lubiyat yozilgan.

Brauton qoidalari yuz yilga yaqin deyarli o‘zgarishsiz amal qilib
keldi. Boks texnikasi bugungi zamonaviy boksnikidan tubdan farq
gilar edi. Kurash va cha-lish elementlaridan foydalanish jangning kuch
XUsusiyatiga ega bo‘lishiga sabab-chi bo‘lgan hamda ring bo‘ylab tez
harakatlanish imkoniyatini cheklagan, chunki bokschilar diggati
nafagat zarbalardan himoyalanishga, balki ushlab olishlar va
chalishlardan qutulib golishga garatilgan.

“Sovrinli London ringi qoidalari” nomi bilan mashhur bo‘lgan yangi
qoidalar 1838-yilda gabul gilingan. Ular 29 banddan iborat bo‘lgan va
ularda asosan bokschilarning harakatlariga emas, balki garov
boylovchilar uchun katta ahami-yatga ega bo‘lgan musobagalarning
yuridik tomonlariga aniqliklar kiritilgan.

Bokschilarning mashg‘ulotlari zamonaviysidan ancha farq qilgan. U
sovrinli boks qoidalari xususiyatlarini aks ettirgan va noogilona
bo‘lgan. Odatda mash-g‘ulotlar musobaqalar boshlanishidan uch oy
oldin boshlangan va har kungi og‘ir mehnat tarzida kechgan. Bunda
chidamlilikni tarbiyalash birinchi o‘rinda turgan.

Og‘irliklar bilan mashq qilishymashg‘ulot mazmuniga kiritilgan.
Jangchilar qo‘llarini uksus, spirt,dimon sharbati va evkalipt moyidan
tayyorlangan har xil vositalar bilan baquvvat gilganlar. Bunda teri
qo‘pol va jonsiz bo‘lib borgan.

Ommaviy tomoshalar rivojlanib borishi” bilan inglizlarning sovrinli
boksi professional boksga o‘rnini bo‘shatib/beradi. Professional sport
to‘laligicha ishbilarmonlar qo‘liga o‘tadi. Chunki, endilikda boks,
foyda keltirish uchun mo‘ljallangan tomosha sifatida, eski qoidalar
asosida rivojlana olmas edi. Ochig mushtlar bilan olib boriladigan
jangning qo‘polligi sportchilarni o‘ziga jalb gilmas edi, shuning uchun
1867-yilda yangi qoidalar (Kvinsberri goidalari) ga-bul gilinadi. Bu
qoidalar boks xususiyatini tubdan o‘zgartirib yuboradi va uning sport
turi sifatida rivojlanishiga asos soladi.

Yangi qoidalarga ko‘ra jangga bir gator shartlar kiritilgan, ya’ni:
Jang raundlarga bo‘lingan, ular orasida tanaffuslar belgilanganishi
natijasida olishuv sur’ati tezlashgan, bokschilarning harakatlari
shiddatli tus ola boshlagan. Ra-undlarning oldindan belgilangan soni
va davomiyligi bokschilarga o‘z kuchlarini to‘g‘ri tagsimlashga imkon
yaratgan, raundlar orasidagi tanaffuslarda esa sportchilar dam olib,
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keyingi raundlarda yanada chaggonroq harakat gilganlar. Boksni
kurashga aylantirib yuborgan ushlab olishlarning man qilinishi boks-
chilarning magqgsadli  harakatlarini  ortigcha kuch ishlatuvchi
harakatlardan toza-lagan va ularga tezkorlik bag‘ishlagan.

Jangchilarning zarbalari xavfsiz, himoya texnikasining esa yanada
turli-tuman va ishonchli bo‘lishiga yordam beradigan yumshoq
qo‘lgoplar Kiritilgach, bu uslub zarbalarning xususiyatiga ham ta’sir
ko‘rsatgan. Agar oldin bokschilar ochiq qo‘llariga jarohat yetishidan
qo‘rqib ehtiyotkorlik bilan zarba bergan bo‘lsalar, endi ular
o‘zlarining zarba kuchini solishtirish imkoniyatiga ega bo‘l-ganlar va
bir gator yangi himoya turlaridan ham (kaft, yelkani zarbaga tutib
berish va h.k.) foydalana boshlaganlar.

Qo‘lgoplarning kiritilishi uchrashuvda ochkolar bo‘yicha g‘alaba
gozonishga imkon/yaratgan. Agar ilgarilari eng kuchli va chidamli
bokschi g‘olib bo‘lgan bo‘lsa, endi eng mohir bokschi g‘alabaga
erishishi mumkin bo‘lgan. Sportchilar vazn toifalariga ajratilishi bilan
boks og‘ir vaznlilar yakkaxonligidan holi bo‘lib, uning ommaviyligi
yanada oshdi.

Kvinsberri goidalari zamonaviy professional va havaskorlar boksi
goidalari uchun asos bo‘lib xizmat giladi.

I.2. O‘zbekistonda boks sportining rivojlanishi

O‘zbekistonda boks yoshlarning eng sevimli va an’anaviy sport
turlaridan biri hisoblanadi. Qadim davrlardan.-beri mushtlashish
janglari O‘rta Osiyo xalglari orasida keng ommalashgan bo‘lib,
bunday yakka olishuv va jang turlari asosan ko‘ngil ochish vositasi
shuningdek ibrat va mardlik maktabi sanalgan.

O‘zbek boks maktabi avvaldan vatanimiz hududidan tashgarida
soha mutaxassislariga yagindan tanish bo‘lgan. Fikrimizni dalili
sifatida 1926-yilda birinchi sobiq Ittifoq chempionatida O‘zbekiston
vakili K.Nikitin kumush medalni qo‘lga kiritgan edi. Ko‘p karra sobiq
Ittifoq chempioni, xizmat ko‘r-satgan sport ustasi Rufat Risgiyevning
g‘alabalari ham hammaga ma’lum. U 1974-yilda sobiq Ittifoq
bokschilari orasida birinchi bor jahon chempioni, 1976-yilda esa XXI
Olimpiya o‘yinlarining kumush medali sohibi bo‘lgan. O‘zbek boks
maktabining yana bir vakili - XTSU, ko‘p karra sobiq Ittifoq
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chempioni, 1974-yilda jahon Kubogi sohibi, “Do‘stlik-84 xalgaro
musobagalarining g‘olibi Vladimir Shindir. Sobiq Ittifoq chempionlari
N. Anfimov, N.Xramov, S.Vasilenko, Z.Abdukadirov, R.Trishev,
mamlakat Kubogi sohiblari G.Pinchuk va A.Matchonov, sobiq Ittifoq
xalqlari Spartakiadasi chempioni, 1991- yilda jahon chempionatining
kumush medali sohibi, 1990-yilda birinchi “Yaxshi niyat” o‘yinlari
géolibi, XTSU Artur Grigoryan va ko‘pgina boshqa buyuk
bokschilarimiz o‘zbek sporti bayrog‘ini yuqori ko‘targanlar. Ular o‘z
ustoz- murabbiylari - sobiq Ittifoq va O°zbekistonda xizmat ko‘rsatgan
murabbiy S.A.Jakson, Yu.V.Buxman, B.A.Granatkin, A.D. Din,
M.B.Frank, B.S.Gazizov, B.P.Norkin, A.A.Karimov, M.G.
Qo‘chqorov, A.A. Razmaxov, V.Shin, A.Karimov, Sh.Xudoyberdiev,
A.Kadirov, T.Gulyamovlar bilan birga o‘zbek boksi sharafini dunyoga
yoydilar.

Mustaqillik yillarida O°zbekistonda boks yanada ommalashdi.
Mamlakati-mizning. _hamma  viloyatlarida  boks  maktablari
muvaffaqiyatli faoliyat yuritib kel-moqda. Ular orasida Buxoro boks
maktabi haqigiy yetakChi;="boks markazi hisoblanadi. Bu yerda
zamonaviy  boksning  yirik” \ymutaxasislari  O.M.Muxamedov,
R.1.Xodjayev va H.l.Avezov sermahsul faoliyat yuritib kelmoqgdalar.

Butun jahonga taniqli bo‘lgan bokschilar - XX VI Olimpiya o‘yinlari
sovrindori K.To‘laganov; XXVII Olimpiya o‘yinlari chempioni, 1999-
yil jahon chempioni, 1998-yil jahon Kubogi sovrindori, O‘zbekistonda
xizmat ko‘rsatgan sportchi Muhammadqodir Abdullayev; 1999 va
2000-yillar jahon chempioni, O°‘zbekis-tonda/, xizmat ko‘rsatgan
sportchi Ruslan Chagayev; XXVIII Olimpiya/ o‘yinlari sovrindori,
1999-yil jahon chempioni O‘tkir Haydarov; XXVII Olimpiya o‘yin-
lari bronza medali sohibi Sergey Mixaylov; 1997 va 1999-yillar Osiyo
chempioni, jahon chempionati va Kubogi finali ishtirokchisi.

Samargand, Andijon, Jizzax, Xorazm boks maktablari ham o‘z
o‘rinlariga ega. Toshkent viloyati va Qoraqalpog‘iston Respublikasi
bokschilari kuchli sportchilar hisoblanadi.

Mustagilligimizning  ilk  yillarida  bokschilarimiz ~ xalgaro
musobagalarda 12 ta medal sohibiga aylandilar. Artur Grigoryan X
sobiq Ittifoq xalglari Sparta-kiadasida va Ittifoq Kubogida ikkita oltin
medalga sazovor bo‘ldi.

1992-yilda bokschilarimiz xalgaro musobagalarda 15 ta medalni
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qo‘lga kiritdilar. A.Grigoryan MDH chempionati g‘olibi bo‘ldi va
xalgaro turnirlarda yana 7 ta medal qgo‘lga Kkiritildi. Mustaqil
O‘zbekiston boks maktabi shu tarzda shakllandi. 1992-yil 9-aprelda
boks murabbiylari va mutaxassislari ishtirokidagi konferensiyada
O‘zbekiston boks federatsiyasi mustaqil jamoat tashkiloti sifatida
ta’sis etildi. Sportchilarimizning Tampera shahrida (Finlyandiya)
o‘tkazilgan jahon chempionatida ishtirok etishi 1993-yildagi eng
muhim vogea bo‘ldi. Tosh-kentlik armiyachi Hikmatilla Ahmedov 51
kg gacha bo‘lgan vaznda kumush me-dalni qo‘lga kiritgan bo‘lsa,
N.Otayev (67 kg, Buxoro) va O.Maskayev (91 kgdan yuqori, Toshkent
viloyati) 5-o‘rin sohibiga aylandilar.

1994-yilda O‘zbekiston bokschilari xalgaro musobagalarda
muvaffagiyatli ishtirok etib, 41 ta medal, ulardan 22 ta oltin medalni
qo‘lga kiritdilar.

1994-yil - Xirosima shahridagi XII Osiyo o‘yinlari bo‘lib o‘tadi. Bu
nufuzli o‘yinda mustaqil O‘zbekiston vakillari Osiyo hamjamiyati
oldida birinchi bor o‘z iqtidersva mahoratlarini namoyish etdilar.
Sportchilarimizning Osiyo “ofyinlaridagi ishtiroki natijalari juda
salmoqli bo‘ldi. Xorazm viloyati X6 jayli shahri vakili A.Avazboyev
va Toshkent viloyati bokschisi O.Maskayev 91 kg gacha va 91 kg dan
yuqori bo‘lgan eng og‘ir vazn toifalarida“ishtirok etib, Osiyo o‘yinlari
g‘olibi bo‘ldilar. N.Otayev (67 kg, Buxoro), D.Yorbekov (75 kg,
Samargand) bronza medali sovrindorlariga aylandilar.

1994-yil O‘zbekiston bokschilarining xalgaro turnirda g‘olibona
ishtiroki  bilan boshlandi. Hindiston poytaxti<” Dehli shahrida
o‘tkazilgan musobagada 7 nafar sportchimiz gfoliblikni qo‘lga
Kiritdilar. Bular - D.Xaitov (48 kg, Buxoro), O‘.Siddiqov (54 Kg,
Qo‘qon), F.Bakirov (63 kg, Toshkent viloyati), N.Otayev (67 kg,
Buxoro), I.Berdiyev (71 kg, Toshkent), I.Bukin (75 kg, Toshkent).
Ikki nafar sportchimiz: F.Turdiyev (48 kg, Andijon) va G.lbragimov
(81 kg, Toshkent viloyati) Bishkek shahridagi (fevral, 1994 y.) xalgaro
turnirda g‘olib  bo‘ldilar. X.Ahmedov (51 kg, Toshkent),
M.Abdullayev (57 kg, Andijon), O.Maskayev (91 kg dan yuqori,
Toshkent viloyati) Turkiyadagi xalgaro turnir g‘olibiga aylandilar.

Bangkokda (iyun, 1994-y.) o‘tkazilgan jahon Kubogida N.Otayev
oltin, O.Maskayev kumush va T.Ibragimov bronza medalini qo‘lga
Kiritdilar.
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1994-yil 1-5-sentyabr kunlari Toshkentda bo‘lib o‘tgan birinchi
Osiyo chempionatida o‘zbek bokschilari o‘zlarining ragiblari bo‘lgan
Qozog‘iston, Qirg‘i-ziston, Tojikiston va Turkmaniston bokschilari
ustidan yirik g‘alabaga erishdilar. Hamma vazn toifalarida
bokschilarimiz sovrinli o‘rinlarni egalladilar. Ulardan D.Yuldashev
(48 kg, Farg‘ona), M.Abdullayev (60 kg, Andijon), N.Otayev (67 kg,
Buxoro), K.To‘laganov (71 kg, Samargand), R.Chagayev (91 kg,
Andijon), Sayfullayev (91 kg dan yuqori, Qo‘qon) chempionati g‘olibi
bo‘ldilar;

T. Tulyakov (54 kg, Andijon), D.Karimov (57 kg, Jizzax),
T.lbragimov (81 kg, Xorazm), N.Sultanov (63,5 kg, Toshkent)
kumush medalini qo‘lga kiritdilar.

1994-yil yakunida bokschilarimiz Chimkentda o‘tkazilgan xalqaro
turnirda muvaffagiyatli gatnashib, 1.Berdiyev, R.Chagayev - oltin;
S.Mixaylov (81 kg, Andijon) - kumush; Ya.Kulkov (71 kg, Toshkent)
bronza medallariga sazovor bo‘ldilar.

1994-yilda o°‘zbek bokschilari mustaqil jamoa sifatida XXVI
Olimpiya o‘yinlarida bitinchi bor ishtirok etdilar. O‘zbekistondan 7
nafar bokschi -

U.lbragimov, M.Abdullayev, N.Otoyev, K.To‘laganov,
D.Yorbekov, T.lbragimov, R.Chagayev'gatnashdilar.

Olimpiadada K.To‘laganov (murabbiylari - F.Pak, X.Muxamedov)
hammadan yaxshiroq ishtirok etdi. U shiddatli janglarda gatnashib,
bronza medali sohibiga aylandi. N.Otayev va D.Yorbekov 5-8-
o‘rinlarni;  U.Ibragimov ~ va  T.lbragimoy  9-15-o‘rinlarni;
M.Abdullayev va R.Chagayev 16-32-o°rinlarni bo‘lishib oldilar.

Olimpiya o‘yinlaridan so‘ng bokschilarimiz Tampera (Finlyandiya)
va Chim-kent (Qozog‘iston) shaharlarida o‘tkazilgan xalgaro
turnirlarda ishtirok etib, 13 ta medal, jumladan 8 ta oltin medal sohibi
bo‘ldilar.

1994-yil 1-11-noyabr kunlari Kuba poytaxti Gavana shahrida bo‘lib
o‘tgan o‘smirlar o‘rtasidagi jahon birinchiligida R.Chagayev bronza
medalini qo‘lga kiritdi.

1994-yilning eng asosiy musobaqgalari ikkinchi Markaziy Osiyo
o‘yinlari, XIX Osiyo chempionati, jahon chempionati bo‘ldi. Terma
jamoamiz mazkur muso-baqalarga tayyorgarlik ko‘rish mobaynida bir
gator xalgaro musobagalarda ish-tirok etdi. Bu yerda bokschilarimiz
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hammasi bo‘lib turli qiymatdagi 46 ta medal, jumladan 16 ta oltin
medalga sazovor bo‘ldilar.

Bokschilarimizning Italiya, Chexoslovakiya, Finlyandiyada bo‘lib
o‘tgan tur-nirlarda erishgan g‘alabalari salmoqli bo‘ldi. Bu yerda ular
Yevropa qit’asining eng kuchli bokschilariga haqgiqgiy ragib bo‘la
oldilar. Ushbu turnirda R.Chagayev katta muvaffagiyatga erishdi.
Avgust oyining ikkinchi yarmida Malayziyada XIX Osiyo
chempionati bo‘lib o‘tdi. O‘zbekiston bokschilari 3 ta oltin, 4 ta
kumush, 3 ta bronza medallarini qo‘lga kiritib, umumjamoa hisobida
birinchi o‘rinni egalladilar. T.Turg‘unov (71 kg. Andijon),
M.Abdullayev (60 kg, Andijon), S.Mixaylov (81 kg, Andijon) Osiyo
chempioni unvoniga sazovor bo‘ldilar. A.Rahimov (51 kg, Urganch),
N.Otayev (67 kg, Buxoro), |.Berdiyev (71 kg, Toshkent), D.Yorbekov
(75 kg, Samarqand) ikkinchi o‘rin sohibi bo‘ldilar. Uchinchi o‘rin
F.Bakirov (63,5 kg, Toshkent viloyati), T.lbragimov (91 kg, Urganch),
L.Zokirovlarga (91 kg dan yugori, Jizzax) nasib etdi.

Bokschilarimiz Qozog‘iston/poytaxti Almati shahrida o‘tkazilgan
ikkinchi Markaziy Osiyo o‘yinlarida ulkan muvaffaqiyat qozondilar. 6
nafar bokschimiz O‘yinlar g‘olibigay aylandilar, 5 nafari ikkinchi
o‘rinni va bir bokschimiz uchinchi e rinni egalladi.

Joriy yilning 16-27-oktyabr kunlari Budapesht shahrida (Vengriya)
bo‘lib o‘tgan IX jahon chempionatida bekschilarimiz jiddiy sinovdan
o‘tdilar. Terma jamoamiz safida qatnashgan 5nafar bokschilar orasida
R.Chagayev jahon chem- pioni unvoniga sazovor bo‘ldi. Qolgan
bokschilarimiz 5-o°rin bilan kifoya-landilar.

1994-yilning eng muhim musobagalari - jahon Kubogi, “Yaxshi
niyat” o‘yin-lari, XIII Osiyo o‘yinlari bo‘ldi, desak mubolag‘a
bo‘lmaydi. Terma jamoamiz mazkur musobagalarga tayyorgarlik
ko‘rish davomida Osiyo daqtaqasi davlatlari - Turkiya, Eron, Tailand,
Qirg‘izistondagi bir gator yirik xalgaro turnirlarda ishtirok etib,
umumiy hisobda 25 ta sovrinli, jumladan 13 ta birinchi o‘rinni
egalladilar.

Jahon Kubogi 14-20-iyun kunlari Xitoyda bo‘lib o‘tdi.
Bokschilarimiz ikkita oltin, bitta kumush, uchta bronza medallarini
qo‘lga kiritdilar. M.Abdullayev va L.Zokirovlarning sharafiga ikki bor
O‘zbekiston madhiyasi yangradi. T.Turg‘u-nov kumush medaliga
sazovor bo‘lgan bo‘lsa, D.Yuldashev, N.Otayev, D.Yor-bekov broza
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medali bilan tagdirlandilar.

27-iyuldan 1-avgustgacha Nyu-York shahrida (AQSh) “Yaxshi
niyat” o‘yinlari bo‘lib o‘tdi. Bu nufuzli tadbirda T.Tulyakov oltin,
D.Yorbekov esa bronza me-dalini qo‘lga kiritdilar.

1998-yil yakunida O‘zbekiston bokschilari butun Osiyo qit’asida
eng kuchli ekanliklarini yana bir bor namoyish etib, Tailand
poytaxtida o‘tkazilgan XIII Osiyo o‘yinlarida umumjamoa hisobida
birinchi o‘rinni egalladilar. Andijonlik bokschilar M.Abdullayev,
S.Mixaylov va R.Chagayevlar sharafiga uch marta O‘zbekiston
madhiyasi yangradi. To‘rt nafar sportchimiz - T.Tulyakov,
T.Turg‘unov, G.Sulaymonov, D.Yorbekov kumush; N.Otayev,
K.Zokirov bronza medali sohibiga aylandilar.

1998-yildagi jahon chempionati (AQSh), Markaziy Osiyo o‘yinlari
va Osiyo chempionati o‘zbek bokschilari uchun yilning eng muhim
musobagasiga aylandi. Ushbu musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rish
mobaynida terma ( jamoamiz Vengriya, Bolgariya, Gretsiya va
Rossiyada bo‘lib o‘tgan Xalqaro turnirlarda gatnashdi va umumiy
hisobda 21 ta medalni qo’lga kiritdi. Shulardan 13 tasi oltin medal
bo‘lib, R.Chagayev uch marta; M.Abdullayev ikki marta g‘oliblik
shoh-supasining eng yuqgori pog onasidan joy oldilar.

20-27-avgust kunlari bokschilarimiz Xyuston shahrida (AQSh)
bo‘lib o‘tgan jahon chempionatida‘gatnashib, mustaqil O‘zbekiston
tarixida birinchi bor eng kuchli ragiblar bo%lgan AQSh va Kuba terma
jamoalaridan keyin umumjamoa hisobida” faxrli uchinchi o‘rinni
egalladilar. Bunday ulkan yutuglarda Andijon boks maktabi
vakillarining xizmatlari katta bo‘ldi. Ular ikkita oltin (M.Ab-dullayev,
O‘.Haydarov) va bitta kumush medaliga (T.Turg‘unov) sazovor
bo‘ldilar.

Ushbu g‘alabalardan ruhlangan bokschilarimiz uchinchi Markaziy
Osiyo o‘yinlari va XX Osiyo chempionatida ishonchli muvaffaqiyatga
erishdilar. Ikkala turnirlarda bokschilarimiz jamoa hisobida g‘olib
bo‘ldilar. Ular Bishkek shah-ridan beshta oltin, ikkita kumush va
to‘rtta bronza medallari bilan qaytdilar. Toshkentda bo‘lib o‘tgan XX
Osiyo chempionatida D.Yuldashev, A.Rahimov, T.Turg‘unov,
M.Abdullayev, S.Mixaylov, R.Chagayev, R.Saidov g‘oliblikni qo‘lga
Kiritdilar; D.Nabiyev (60 kg, Termiz), S.Naimov (67 kg, Sirdaryo
viloyati) bronza medaliga sazovor bo‘ldilar.
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Jahon Dboks san’ati yetakchilaridan biriga aylangan o°zbek
bokschilari mana shunday g‘alabalar bilan 2000-yilni garshi oldilar.
Xuddi shu vyildan Sidneyda bo‘lib o‘tadigan XXVII Olimpiya
o‘yinlarida qatnashishning to‘rt yillik sikli boshlandi. Olimpiya
o‘yinlariga tayyorgarlik ko‘rish davomida bokschilarimiz yettita yirik
xalgaro musobagalarda ishtirok etib, jami 28 ta medal, jumladan 10 ta
oltin medal sohibiga aylandilar.

Olimpiya delegatsiyasi tarkibida 10 nafar sportchi: D.Yuldashev,
A.Rahimov, T.Turg‘unov, M.Abdullayev, Sh.Xusanov, D.Yorbekov,
R.Saidovlar ishtirok etdi. Olimpiya o‘yinlarida andijonlik
M.Abdullayev ajoyib g‘alabaga erishib, olimpiya oltin medalini qo‘lga
kiritdi. S.Mixaylov va R.Saidov bronza medallariga sazovor bo‘ldilar.

2001-yilda O‘zbekiston bokschilari jahon chempionati va “Yaxshi
niyat” o‘yinlaridadshtirok etishga tayyorgarlik ko‘rdilar. Bu davrda
ular bir gator yirik xalgaro musobaqgalarda gatnashib, jami 40 ta
medalni (14 ta oltin) qo‘lga kiritdilar.

Jahon chempionati 3-11-iyunskunlari Belfast shahrida (Irlandiya)
bo‘lib o‘tdi. Uchta sovrinli o‘rin='sportchilarimizning ishtiroki natijasi
bo‘lib, bu chempi-onatda ‘mahoratli bokschimiz R.Chagayev
muvaffaqiyatli qatnashdi. U o‘zi uchun yangi, yanada og‘irroq vazn
toifasida (91 kg dan yuqori) jang olibborib, ikki karra jahon
chempioniga aylandi. O°‘.Haydarov kumush, Sh.Xusanov bronza
medaliga sazovor bo‘ldilar.

Jahon chempionatidan so‘ng terma jamoamiz yana oltita yirik
xalgaro turnirlarda qatnashdi. Ulardan eng nufuzlisi - Brisben
shahridagi (Avstraliya) “Yaxshi niyat” o‘yinlari bo‘lib, bu yerda
R.Saidov kumush, O‘.Haydarov bronza medaliga egalik qildilar.

Bokschilarimiz 2003 yil Bangkok shahrida (Tayland) bo‘lib o‘tgan
jahon chempionatida gatnashib, bitta kumush (Xusanov SH.) va ikkita
bronza medallariga (Sultonov B., Saidov R.) sazovor bo‘ldilar.

2004-yil Afinada bo‘lib o‘tgan XXVIII Olimpiada o‘yinlarida
Baxodirjon Sultonov va Oc‘tkirbek Haydarov bronza medallariga
sazavor bo‘ldilar.

2004-yil Xitoyda bo‘lib o‘tgan jahon chimpionatida bokschilarimiz
bitta kumush (Mahmudov D.) va ikkita bronza medallarini (Haydarov
O‘., Matchonov J.) go‘lga kiritdilar.

AQSHning Chikago shahrida 2007 yil bo‘lib o‘tgan 14-jahon
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chempionatida bokschilarimizdan Abbos Atoyev 81 kg vaznda oltin
medalga sazavor bo‘ldi.

2008 yili Xitoyning Pekin shahrida bo‘lib o‘tgan yozgi Olimpiada
0‘yinlarida terma jamoa a’zolaridan hech biri savrindorlar gatoridan
joy ololmadilar.

Bokschilarimiz 2009-yil Milan shahrida (Italiya) bo‘lib o‘tgan jahon
chem.-pionatida gatnashib, bitta oltin (Atoyev A), bitta kumush
(Rasulov E.) va ikkita bronza (Mahmudov B, Sultonov B) sazovor
bo‘ldilar.

2011-yil Baku shahrida (Azarbarjon) bo‘lib o‘tgan jahon
chempionatida bokschilarimiz ikkita bronza medallariga (Latipov J,
Rasulov E.) sazavor bo‘ldilar.

2012-yil Londenda bo‘lib o‘tgan Olimpiada o‘yinlarida A.Atoyev
bronza medaliga sazavor bo‘ldi.

Almati shahrida (Qozog‘iston) 2013 yil bo‘lib o‘tgan 17-jahon
chempionatida bokschilarimiz bitta kumush (Latipov J.) va bitta
bronza medalini (Mama-zununov O.) qo‘lga kiritdilar.

2014 yil Koreyaning Inchxon shahrida bo‘lib o‘tgan 14-yozgi Osiyo
o‘yinlarida bokschilarimi yoshartirilgan terma jamoa bilan gatnashib
bitta ku-mush (Madrimov L)’ va ikkita bronza medallariga
(Mamazulunov O, Abdullaev M.) sazover bo‘ldilar.

Aytish joizki, M.Abdullayev 1997-yildan 2000-yilga gadar IBA
reytingi bo“yicha “yilning eng yaxshi bokschisi” sharafiga ega bo‘ldi.

Bokschilarimizning ulkan g‘alabalari //hukumatimiz tomonidan
yuqori  baho-lanib, M.Abdullayev, S.Mixaylov, Sh.Xusanov,
T.Turg‘unov, T.Tulyakov, O‘Haydarov, R.Chagayev, D.Yorbekov,
N.Otayev, A.Grigoryan, R.Saidov, T.lbragimov, O.Maskayev,
B.Sultonov, E.Rasulov, A.Atoyevlarga “O‘zbekis-tonda xizmat
ko‘rsatgan sportchi” unvoni berildi.

O‘zbekiston bokschilari Olimpiya o‘yinlarida har xil giymatdagi
13 ta medal, jahon chempionatlarida 25, Osiyo o‘yinlarida 36, Osiyo
chempionatida 66 ta medalni qo‘lga kiritib, A.Grigoryan va
R.Chagayev professionallar o‘rtasida jahon chempioni bo‘ldilar.

Birinchi marta 2010-yil avgust oyida Singapurda o‘tkazilgan
Yoshlar Olimpiada o‘yinlarida yosh umidli  bokschilarimiz
A.Mamadjonov, Z.Xurboev, S.Begaliyevlar ishtirok etib, ikkinchi va
uchinchi o‘rinlarni band etdilar.
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Bokschilarimiz 2015 yil Doxa shahrida (Qatar) bo‘lib o‘tgan jahon
chempionatida qatnashib, uchta kumush (Ahmadaliyev M,
Gaipnazarov F, Mele-qo‘ziyev B) va uchta bronza (Abduraimov E,
Rasulov E, Jalolov B) medallarni go‘lga Kiritishdi.

2016-yil Braziliyaning Rio de Janeiro Shaxrida bo‘lib o‘tgan
Olimpiada o‘yin-larida uchta oltin (Do‘stmatov H, Zoirov Sh,
Gaibnazarov F), ikkita kumush (Giyazov Sh, Meleqo‘ziyev B) va
ikkita bronza (Ahmadaliyev M, To‘laganov R) medallarni qo‘lga
Kiritib umumjamoa hisobida birinchi o‘rinni egallashdi.

2017-yil  Toshkentda bo‘lib o‘tgan Osiyo chempionatida
bokschilarimiz to‘qqizta oltin (Do‘stmatov H, Latipov J, Ahmadaliyev
M, Abduraimov E, Xoldorov I, Giyazov Sh, Madrimov I,
Meleqo‘ziyev B, Jalelov B) medallanri qo‘lga kiritib, umumjamoa
hisobida birinchi o‘rin sohibi bo‘lishdi.

Germaniyada bo‘lgan_gjahon chempionatida bitta oltin (Giyazov
Sh),uchta kumush (Do‘stmatov H, Latipov J, Xoldorov I) va ikkita
bronza (Meleqo‘ziyev B va Tursunov S) medallar bilan tagdirlandilar.

2019-yil Rossiya davlatida bo‘lgan Jahon chempionatida
bokschilarimiz uchta oltin (Zoiroy” Sh, Mirzaxalilov M, Jalolov B)
bitta kumush (Ro‘zmetov D) va bittasbronza (Baturov B) medallarni
qo‘lga kiritib umumjamoa hisobida birinchi@°rinni olishdi.

2021-yil Yaponiyada bo‘lib o‘tgan. . XXXIl Yozgi Olimpiada
o‘yinlarida Jalolov B oltin medalga sazovor bo‘ldi.

2021- vyil Serbiyada bo‘lib o‘tgan Jahon<chempionatida bitta
kumush (Xalokov A) va bitta bronza (Saidraximaev/ M) medallarini
qo‘lga kiritishdi.

2022-yil lordaniyada bo‘lib o‘tgan Osiyo chempionatida beshta
oltin (Do‘st-matov H, Halakov A, Abdullayev R, Jafarov S,
Mullajonov L) ikkita kumush (Aslonov O, Saidraximov M) va uchta
bronza (Muzaffarov Sh, Muhiddinov A, Muydinxo‘jayev A)
medallarini qo‘lga Kiritishdi.

2023- yil Toshkentda bo‘lib o‘tgan Jahon chempionatida
bokschilarimiz beshta oltin (Do‘stmatov H, Xalakov A, Abdullayev R,
Mo‘yidinxo‘jayev A, Lalolov B), ikkita kumush (Jo‘rayev O, Jafarov
S) va uchta bronza (Abdullayev A, Mullajonov L) medallarini qo‘lga
Kiritib, umumjamoa hisobida birinchi o‘rinni olishdi.
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I.3. O‘zbek bokschilarining Osiyo chempionati, o‘yinlari, jahon
hamda Olimpiada o‘yinlarida qo‘lga kiritgan natijalar

1-jadval
O¢‘tkazilgan | O¢‘tkazilgan | Familiyasi, ismi | Vazni O‘rin
vaqti joyi
18.07.1976 | XXI Monreal Risqiyev R. 75 3
20.07.1996 XXVI To‘laganov K. 71 é
Atlanta
Abdullayev M. | 63,5 .
15.09.2000 XXVII Mixaylov S. 81 a
Sidney ©
Saidov R. 91
Sultonov B. 54 &
14.08.2004 XXV
Afina Haydarov O°. 81 .
27.06.2012 | XXX London Otayev A 75 &
D*smatov H 49 $
Zoirov Sh 52
L]
Ahmadaliyev M | 56 .
21.08.2016 XXXI
Brazilya Gaibnazarov F 64
&
Giyazov Sh 69 v
Melego‘ziyev B 75
L]
To‘laganov R 81
23.06.2021 | XXXII Tokio Jalolov B +91 !
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Jahon chempionatlarida qo‘lga kiritilgan natijalar

2-jadval
O‘tkazilgan | O‘tkazilgan | Familiyasi, ismi | Vazni | O‘rin
vaqti joyi

17.08.1974 Kuba Risqiyev R 75 v
15.09.1991 | Awvstraliya Grigoryan A 60 &
07.05.1993 | Finlandiya Ahmedov X 51 &
14.05.1995 | Germaniya Yorbekov D 75 é
26.10.1997 Vengriya Chagayev R 91 y
20.08.1999 Turg‘unov T 57 3
AQSH Abdullayev M 63.5 -

Haydarov O° I
03.06.2001 Irlandiya Xusanov Sh 67 é
Haydarov O¢ 75 ;

Chagayev R 91
Sultonov B 54 &
04.07.2003 | Bangkok Xusanov Sh 69 -
©

Saidov R 91
Mahmudov D 64 :
13.11.2005 Xitoy Haydarov O° 81 .
L]

Matchonov J 91
23.10.2007 AQSH Otayev A 81 .
Sultonov B 54 é
é
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Mahmudov D 69
31.08.2009 Italiya Otayev A 75 p
Rasulov E 81
Latipov J 52 é
22.09.2011 | Ozarbayjon
Rasulov E 81 ¢
Latipov J 52 3
14.10.2013 | Qozog‘iston
Mamazununov O | 81 ¢
Ahmadaliyev M 56 &
Abduraimov E 60 9
€
14.10.2015 Qatar Gaipnazarov F 64
&
Meleqo‘ziyev B 75
Rasulov E 81 a
©
Jalolov B +91
Defsmatov H 49 &
L atipo¥ J 52 o
F_.?
Xoldorov | 64
03..09.2017 | Germaniya
Giyazov Sh 69
_ (5]
Melego‘ziyev B 81
©
Tursunov S 91
Zoirov Sh 52
Mirzaxalilov M | 56 |
21.09.2019 | Rossiya Baturov B 69 o
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% Bre

Ro‘zmetov D 81

Jalolov B +91
Xalakov M 60 &
25.10.2021 Serbiya
Saidraximov M 92 .
Do‘stmatov H 51 .
Jo‘rayev O 54 .
Xalakov M 57 -

Abdullayev R 63.5
14.05.2023 | Toshkent 3
Mo‘ydinxo‘jayev| 67 ¥
A -
Jafarov S 71
L]
Abdullayev A 75 6
Mullajonov L 92 s

Jalolov B +92

Osiyo o‘yinlarida qo‘lga Kkiritilgan natijalari

3-jadval
O‘tkazilgan | O‘tkazilgan | Familiyasi, Vazni O‘rin
vaqti joyi ismi
Otayev N 67 &
Yorbekov D 75 a
04.10.1994 | Yaponiya -
Avezboyev A 91
Maskayev O +91
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Tulyakov T 54 A
Turg‘unov T 57 F"
Sulaymonov 60
T 63.5 é
Abdullayev P
07.12.1998 Tailand M 67 "
Otayev N 75
Yorbekov D 81 ©
Mixaylov S 91
Zokirov L 91
Chagayev R
Xidirov B 54 &
Maxmudov D 60
L
Sarsekboyev 63.5
B 6
67
25.09.2002 Korea Xusanov Sh é
71
Naimov S
75
Haydarov O° .
91 '
Berdiyev |
+91
Saidov R
81
Mixaylov S
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Sultonov B 57
Xidirov B 60 6
03.12.2006 Qatar Maxmudov D 64 6
Rasulov E 75
Saidov R +91
€3
Matchonov J 91
Toiboyev X 60 é
Rahmonov S 64 S
16.11.2010 Xitoy = | Raxmonov O 69 2
Otayev A 75 o
Rasulov E 81
Madrimov | 69 &
19.09.2014 | Janubiy | Mamazlilunov| 81 ¢
Korea O ©
Abdullayey +91
M
Do‘stmatov H 49 é
Latipov J 52 |
Mirzaxaliov 56
M &
10.08.2018 | Indoneziya 60
Abdurasulov
Sh 64 &
Xoldorov | :
69
Baturov B
75
Madrimov |
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8.10.2023 Xitoy Do‘stmatov H 52
Xalakov A 57 |
Jalolov B +92 |
Xabibullayev T| 80 6
Osiyo chempionatlarida qo‘lga kiritilgan natijlaari
4-jadval
O‘tkazilgan | O‘tkazilgan | Familiyasi, ismi | Vazni| O‘rin
vaqti joyi
Tulyakov T 54 &
Abdullayev M | 60 -
Otayev N 67
01.10.1995 | O‘zbekiston
To‘laganov K 71 ©
YorbekovD 75
Chagayev R 91
Rahmonov A 54 P A
Turg‘unov T 57
Berdiyev | 60 &
Abdullayev M | 63.5
Bakirov F 67 )
07.10.1997 Malayziya
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Yorbekov D 75 &
Otayev N 81 P
Mixaylov S 81
lbrohimov T 91 6
Zokirov L +91 [}
Yo‘ldashev D 48
Rahimov A 54
Turg‘unov T 57
Nabiyev D 60 ©
23.10.1999 | O‘zbekiston

Abdullayev M | 63.5
Naimov S 67 ()
Mixaylov S 81
Chagayév/R 91
Saidov R +91
Doniyorov T 51 é

Xidirov B 54 |
Sarsekbayev B | 63.5 -
©

Xusanov Sh 67
17.06.2002 | Malayziya
Haydarov O¢ 75
Berdiyev | 81 '
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Mixaylov S 91 é
Saidov R +91
Mamajonov 48 é
Doniyorov T 51 9
Sultonov B 54 |
é
Xidirov B 57
22.06.2004 Filippin &
Maxmudov B 64 ¥
Xusanov Sh 69
©
G‘ulamov N 81
Saidov R +91
Abduraxmonov | 75 é
Sh ¥
Haydarov O¢ 81 a
25.08.2005 Vyetnam .
Matchonov J 91 e
&
Saidov.R +91
Nazarov O 48 P A
Shoyimov O 54 ”
€
Xidirov B 60 ,
03.06.2007 | Mo‘g‘iliston :
Rasulov E 75
Atoyev A 81
©
Matchonov J 91
Saidov R +91
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Danyorov T o7 5
Tojiboyev X 60 -
07.06.2009 Xitoy RaxmonovS | 64
Abdullayev Sh | 75 2
Rasulov E 81
Maxmudov A 52 &
Bobojonov Q 64 a
05.08.2011 Janubiy ©
Korea Qosimov N 69 ,
Abdulayev Sh 75
Zoirov Sh 52 P A
Mamazulunov O | 81 '
01.07.2013 lordaniya
Xasanov M 91 t
2
Ergashev | +91
Do‘smatev/H 49
Zoirov Sh 52 F"'
F_.ﬂ
Ahmadaliyev M | 56
é
05.09.2015 Tailand Abduraimov E 60
Gaibnazarov F 64 _f
Melego‘ziyevB | 75 .
Rasulov E 81 &
To‘laganov R 91
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Do‘smatov H 49
Latipov J 52 '
Ahmadaliyev M | 56
30.04.2017 | O¢zbekiston | Abduraimov E 60
Xoldorov | 64
Giyasov Sh 69
Madrimov | 75
Meleqo‘ziyev B | 81 i
Jalolov B +91
Mirzahmedov N 49
Mirzaxalilov M 56 |
Raximov Sh 60 9
19.04.2019 Tailand '
Baturov B 69
Tursunov S 91 J
Jalolov B +91
Mirzahmedov N 49
Zoirov Sh 52 |
Mirzaxalilov M 56 ‘5
é
Halakov A 60
_ )
31.05.2021 BAA Abduraimov E 64
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Baturov B 69
Jafarov S 75
Ro‘zmetov D 81 6
Tursunov S 91
Jalolov B +91
Do‘smatov H 51
é
Muzaffarov Sh 54
Halakov A 57
é
Muhiddinov A 60
12.11.2022 lordaniya AbdullayevR | 63.5
) iy ©
Muydinxo‘jayev | 67
Jafarov'S 75 : |
f"—'__,
Aslonov O 80
SaidrahimovM | 92 ®
Mullajonov L +92
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1. BOB. JISMONIY SIFATLARNI TARBIYALASH
11.1.Jismoniy tayyorgarlik

Jismoniy tayyorgarlik barcha sport turlarida bo‘lgani kabi
boksda ham yuqori natijalarga erishishning asosi hisoblanadi. U
bokschining jismoniy sifat-lari, shuningdek, organizmi shakllari va
funksiyalarining ma’lum darajada rivoj-lanishi bilan ifodalanadi.
Organizm gancha mustahkam va ishga gobiliyatli bo‘lsa, u mashg‘ulot
yuklamalarini shuncha yaxshiroq gabul giladi, unga tezrog moslashadi
hamda uzoq vaqt davomida mashglanganlik holatida turadi.

Olishuv  sharoitlarida  yaxshi  jismoniy tayyorgarliksiz
bokschining texnik, taktik va psixik malakalari hamda sifatlarining
samaradorligini uzoq vagt davom ettirib bo‘Imaydi. Shuning uchun
jismoniy tayyorgarliksbokschining texnikasi va taktikasi elementlarini
takomillashtirish jarayonida, mashg‘ulotlarda yetakchi hisoblanadi.

Amaliyotning ko‘rsatishicha, dastlabki sifatli siljishdan so‘ng
fagat boks bilan shug‘ullanish sportchi imkoniyatlarini cheklaydi.
Bokschi tayyorgarligida turli-tuman mashglarning ahamiyatini to‘g‘ri
baholamaslik bir tomonlama_-rivojlanishga olib keladi, sport
natijalarining pasayishiga, ayrim¢ hellarda esa sport mahorati
o‘sishining to‘xtab qolishiga sabab” bo‘ladi. Buning hammasi
mashg‘ulotlarga bo‘lgan qizigishni pasayishiga va bokschining
tabiatan berilgan qobiliyatlarini to‘liq ochislishiga imkon bermaydi.
Murabbiy va bokschi mash-g‘ulot jarayonining hamma bosqichlarida
jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajasiga; erishish darajasiga
intilishlari lozim. Shu bilan birga bokschining jismoniy tayyorgarligi
uning malakasi va mashqglarni yaxshi o‘zlashrish darajasi o‘sib borgan
sari yanada ixtisoslashgan tartibda tus olishi lozim. Bu, bir tomondan,
maxsus jismoniy sifatlar va malakalarni yanada to‘lig tarbiyalashga
yordam bersa, ikkinchi tomondan maxsus mashg‘ulotlarni to‘ldirib,
sportchi tayyorgarligi va rivojlanishining hamma tomonlarini bir xil
darajaga yetkazishini ta’minlaydi. Bokschining jismoniy tayyorgarlik
darajasi uning sport mahoratining ortib borgani sari yaxshilanib
boradi, Shuning uchun ham sportchining jismoniy sifatlarini
tarbiyalash, sport turi xususiyatlari talablariga mos ravishda amalga
oshiriladi.
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11.2. Kuchni tarbiyalash

Boksda fagat kuchning namoyon bo‘lishi to‘g‘risida gapirish
to‘g‘ri  emas, chunki olishuv jarayonidagi rivojlantiriladigan
kuchlanishlar sharoitlari va xusu-siyati juda turli-tuman bo‘ladi.

Bokschining dinamik kuchi — harakatda, ya’ni dinamik rejimda
namoyon bo‘ladi. Bu aynan zarbalar, himoyalanishlar, siljib
harakatlanishlarda va h.k. rivojlantiriladigan kuch hisoblanadi.

Kuchlanishlar xususiyatiga garab, dinamik kuch boksda
portlovchan, tezkor va sekin kuchlarga ajratiladi.

Portlovchan kuch deganda kuchning maksimal tezlanish bilan
namoyon bo‘lishi tushuniladi. Bunday kuch bokschining urg‘u
berilgan zarbalarida rivoj-lantiriladi.

Tezkor kuch < harakatlarda namoyon bo‘ladi, ularda siljib yurish
tezkorligi ko‘prog ahamiyatga ega.

Sekin kuch, deyarli tezlanishlarsiz bajariladigan, nisbatan sekin,
sust hara-katlarda namoyons“bo‘ladi. Boksda yaqgin masofada
quchoglab olish, ushlab turish paytlarida ragib garshiligini bevosita
kuch bilan yengish sekin kuchning/namo-yon bo‘lishiga misol bo‘la
oladi.

Bokschilarning har xil ish tartiblari‘va‘jang olib borish uslublari,
ayniqgsa ular tomonidan zarba berish harakatlarini bajarishda, kuchni
har xil namoyon qilishni taqozo etadi. “Tezkor” bokschiga shunday
kuch kerakki, bu kuch o‘zi-ning inersion kuchlanishlari va raqib
garshiligini yengib o‘tayotib, tez alma-shinadigan. nisbatan kuchsiz
zarbalar seriyalarini berishga yord am giladi. Bunday bokschi har bir
zarbani bajargandan so‘ng keyingisini mumkin gadar tezrog amalga
oshirishga intiladi. Demak, u urg‘u berilgan kuchli zarbalarni bermasa
ham bo‘ladi, chunki ushbu holda u albatta “to‘xtab qolishi” va raqibni
to‘xtovsiz siqib borish uchun qulay sharoitlarni yo‘qotishi mumkin.
“Pancher” Dbokschida, aksincha, uning asosiy qirrasi — bu
“portlovchan” xususiyatga ega chegaradagi (eng yuqgori) va chegaraga
yaqin kuch bilan urg‘u berilgan kuchli zarba berish qobiliyatidir.
“Portlovchan samara” har bir ishlayotgan alohida mushakning
funksional birliklari maksimal sonini jalb qilish, ushbu aniq zarba
uchun mushak guruhlaridan ogilona foydalanish, ularning yuksak
mushak koordinatsiyasi va bokschining o‘ta qgisqa vaqt oralig‘ida
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zarba berish qobiliyati hisobiga erishiladi. “Pancher” bokschi uchun
jangning yugori bo‘lmagan zichligi yaxshi, chunki u kuchli bittalik
yoki qo‘shaloq zarbalarni (kamdan-kam seriyalarni) hujumlar orasida
nisbatan katta tanaffuslar bilan bajaradi. Bu bir qator sabablarga,
xususan, mushaklarning fiziologik imkoniyatlariga bog‘liq. Ushbu
mushaklarning ishi navbatma-navbat qisgarish va bo‘shashishiga
asoslangan. Mushaklarning bo‘-shashi uning gisgarishiga garaganda,
ko‘prog vaqt talab etiladi. Shu sababli yuqori zichlikka ega jangda
“pancher” bokschida urg‘u berilgan kuchli zarbani bajarish uchun
qulay sharoitlar kamroq bo‘ladi, chunki uning mushaklarining
bo‘shashish(qgisqgarish) vagti kam bo‘ladi.

Sekin kuchning namoyon bo‘lishi (aynigsa kuchli olishuv va
ragibni jismonan “yengish paytida u bilan bevosita to‘gnashganda)
“kuchli” boksehiga xos. Odatda uning zarbalarida kuchlanishlar
yaxshi tabagalashtirilmagan — bir xil kuch va katta bo‘lmagan tezlik
bilan Dberiladi, Bunday hokschida “portlovchanlik” tayyorgarlik
darajasi yaxshi bo‘la turiby tezkorlik darajasining yetarli bo‘lmasligi
kuch yordamida jang gilish uslubining shakllanishiga olib keladi va
bunday bokschilar raqibini€ jismonan yengish hisobiga g‘alaba
qozonishga intiladilar. “O‘yinchi” bokschi zarba berishdan oldin va
keyin himoya holatini egallaydi va_ shuning uchun unda maksimal
kuchli zarba berish imkoniyati kamayadi. U zarba berishdagi
“portlovchan” impulsni rivojlantirish bilan tezkor hamda aniq zarbalar
hisobiga (zarba berish harakatlarida) yetarli samaraga erishadi.

Boksda portlovchan, tezkor, sekin kuchning namoyon bo‘lish
xususiyati turli xil bo‘lganligi sababli, murabbiy amaliy faoliyatida har
bir kuch turini tarbiyalash uchun tegishli vositalar va uslublardan
foydalanishi, muayyan boks-chini jang olib borish uslubiga mos
bo‘lgan kuch turlariga asosiy e¢’tiborni qa-ratishi lozim. Bundan
tashgari, shuni yodda tutish zarurki, namoyon qilinayotgan kuch
kattaligi sportchining tayyorgarlik darajasiga bog‘liq, ya’ni yuqori jis-
moniy tayyorgarlik holatida ishga jalb gilinadigan mushak tolalari
soni ortadi va mushaklarning sinxron tarzda ishlashi yaxshilanadi.

Bokschi kuchini tarbiyalash ikkita yo‘nalishda olib borilishi
kerak:
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1. Gimnastika snaryadlarida umumrivojlantiruvchi  kuch
mashqlari, og‘ir-liklar, raqib qarshiligini yengishda bajariladigan
mashqlardan keng foydalanish;

2. Maxsus tayyorgarlik mashglari vositalari yordamida kuchni
tarbiyalash.

Maxsus tayyorgarlik mashglari shunday tanlab olinishi lozimki,
asab-mushak kuchlanishlari xususiyatlari va tuzilishiga ko‘ra
bokschining maxsus mashqlari bilan o‘xshashligi saqlab qolinishi
zarur. Ularga quyidagilar kiradi: ragib qar-shiligini turtib yuborish
bilan bevosita yengib o‘tish (boks kurashi mashqlari, ragibni kuch
bilan ushlab turish, kurash elementlari, himoyalanishlarda va himo-
yadagi zarbalarga, va aksincha zarbalarga o‘tishda shaxsiy gavda
inersiyasini yengish; goplarda, yassi qo‘lgopda, ragib bilan juftlikda
zarba kuchini tarbiyalash va h.k.

Bokschining asosly mushaklarining maksimalgacha
kuchlanishlarini tez (bir zumda)-rivojlantirish; biridan ikkinchisiga tez
o‘tish va kuchlanishlarni < minimaldan maksimalgacha hamda,
aksincha, ko‘p marta o‘zgartirish, “mushak portlashi’ni ko‘p marta
amalga oshirish va ketidan mushaklarni bir zumda bo‘-shashtirish
qobiliyatini tarbiyalash uchun toshlar, yadro, har xil og‘irlikdagi to‘l-
dirma to‘plarni uloqtirish hamda irg‘itishy gantellar, espander bilan
mashglar, bolta, kualda, shtanga ko‘tarish mashglaridan foydalanish
mumKin.

Bokschi tarbiyalashning ikkita — analitik<va yaxlit uslubi
mavjud bo‘lib, mashqglarning analitik uslubi — asosiy yuklamani
ko‘taradigan alohida mushak guruhlari kuchini tanlab tarbiyalashga
imkon beradi. Analitik uslubdagi mashglar ushbu guruhlar uchun kuch
kuchlanishlarining mos rejimi sharoitlarida bajariladi. Masalan, zarba
berishda asosiy yuklama tushadigan go‘l yozuvchi mushaklar ku-chini
tarbiyalashda vazni har xil bo‘lgan og‘irliklar (gantellar, metall
tayoqglar, to‘ldirma to‘plar va boshg.) bilan tezkor-kuch mashgqlari,
tayanib qo‘llarni tez bukib-yozish gimnastika mashqglari, mexanik va
rezinali amortizatorlarni cho‘zish mashglari, shtanga, kuch bloklari
bilan siltab va dast ko‘tarish mashqglari eng samarali vosita
hisoblanadi.
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Har bir sport turi uchun o‘sha sport turi xususiyati va kuchning
namoyon bo‘lishi sharoitlariga garab, kuchning o°zining rivojlanish
darajasiga xos bo‘ladi.

Bokschilarda bilakni yozish va bukishning maksimal kuchi
ctarlicha yuqori darajada bo‘ladi, bir vaqtning o‘zida bel
mushaklarining maksimal kuchi boshga  sport  turlari
ko‘rsatkichlaridan orgada goladi.

Yaxlit uslub — bokschining maxsus kuchini tarbiyalashda asosiy
hisobla-nadi. U bokschining ham kuch imkoniyatlarini, ham maxsus
malakasini bir vaqgtning o‘zida takomillashtirish bilan tavsiflanadi.
Bokschining maxsus kuchini egallangan malaka doirasida yaxlit uslub
yordamida takomillashtirishga garatil-gan mashqlar gatoriga maxsus-
tayyorgarlik vasog‘irliklar (qo‘rg‘oshin bilan og‘irlashtirilgan, vazni
yengillashtirilgan.gantellar) bilan bog‘lig mashgqlar kiradi: “soya bilan
olishish”, qoplarda, yassi qo‘lqopda va boshga snaryadlarda mashg-
lar, imitatsion mashglarni murakkablashtirib suvda bajarish va h.k.
Bundan tash-gari, magsadli y/maxsus — tayyorgarlik va sherik bilan
og‘irliklarsiz  maxsus mashqlar, yassi qo‘lgopda va boshga
snaryadlarda mashglar (ular< portlovchan va tezkor kuchni hosil
gilishga yordam beradi), shuningdeks-sust kuchni tarbiyalash uchun
qo‘llaniladigan yaqin masofadagi. jang sharoitlarida ragib bilan
olishish kompleks mashqglari yaxlit _aslub yordamida kuchni
tarbiyalashga imkon yaratadi.

Mumkin gadar maksimal tezlanishlar bilan bajarilishi lozim
bo‘lgan optimal og‘irliklar yordamidagi mashqglar bokschida ham
yaxlit, ham analitik uslub orgali portlovchan hamda tezkor kuchni
tarbiyalashda eng samarali vosita hisoblanadi.

Murabbiy og‘irlik kattaligini bokschining vazn toifasini hamda
tayyorgarlik darajasini hisobga olgan holda tanlab olishi zarur.
Og‘irliklar  bilan bajariladigan mashqlar yordamida kuchni
tarbiyalashda bokschi vazifani harakat tezligi sezi-larli darajada
pasaygunicha, harakat tuzilishi buzilgunicha va ushbu harakatni
boshgarishda mushakning sezuvchanligi yo‘golgunicha takrorlashi
lozim. Shun-dan so‘ng bokschi bo‘shashtirish mashqlarini va avvalgi
harakatda gatnashgan mushaklarni faol cho‘ziltirish uchun mashglarni
bajarishi kerak. So‘ngra xuddi shu harakatlarni maxsus harakat uchun
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xos bo‘lgan maksimal tezlik va tuzilishiga ko‘ra aniglik bilan ko‘p
marta takrorlash zarur. Bokschi tomonidan bir xil mashqglar uzoq vaqt
ichida bajarilgandan so‘ng yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan moslashish
ogibatlarini bartaraf etish magsadida murabbiy kompleksni vaqgti-vaqti
bilan o‘zgartirib turishi lozim.

11.3. Tezkorlikni tarbiyalash

Sportchining harakati umumiy va maxsus tezkorlikka ajratiladi.
Umumiy tezkorlik — turli-tuman harakatlarda, masalan, sprinterlik
yugurishda, sport o‘yinlarida va h.k., tezlikni namoyon qilish
qobiliyatidir. Umumiy tezkorlik ha-rakatning tez boshlanishida,
sportchining maxsus/bo‘Imagan siljishlari tezligida, bittalik va tez-tez
bajariladigan harakatlarning tez amalga oshirilishida, bitta hara-katdan
ikkinchisiga bir zumda o‘tish gobiliyatida namoyon bo‘ladi.

Umumiy va maxsus .tezkorlik o‘rtasidagi uzviy aloga odatda
Kichik  raz-ryaddagi  sportchilarda ularning sport  formasi
shakllanishining boshlang‘ich ~bos-gichlarida namoyon bo‘ladi.
Sportchining sport mahorati va malakasi o‘sib bor-gan sari umumiy
rivojlantiruvchi  mashqglardan  maxsus mashglarga  mashglan-
ganlikning “ko‘chishi” kamayadi. Shuning uchun mashg‘ulot
jarayonida umumiy tezkorlikni tarbiyalovehi vositalardan bokschining
maxsus tezkorlik sifatlarini rivojlantirish /magsadida foydalanish
sportchining boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichida o°zini oglaydi.
Sportchining sportdagi natijalari va mashglangankigi_ortib borgan sari
tezkorlikni yanada takomillashtirish shunday yo‘ldan borishi kerakki,
koordinatsiya jihatdan asosiy maxsus mashqglarga maksimal darajada
ya-qinlashtirilgan umumrivojlantiruvchi mashqglarni ogilona va qunt
bilan tanlab olish lozim bo‘ladi.

Bokschining maxsus tezkorligi — reaksiyaning latent vaqti, bitta
zarbani ba-jarish vaqti, zarbalar seriyalarini bajarishning maksimal
sur’ati, siljib yurishlar tezligida namoyon bo*ladi.

Bokschi olishuv sharoitlarida ushbu tezkorlik shakllarining
kompleks holda namoyon bo‘lishiga duch keladi (bittalik va seriyali
zarbalar, siljishlar tezkorligi, himoyaga o‘tish tezkorligi).

Bokschining  aytib  o‘tilgan  tezlik  shakllari  orasida
mashglanganlikning ko‘-chishi mavjud emas. Bitta shakl harakatlarida
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tezlik imkoniyatlarini takomil-lashtirishga qaratilgan mashg‘ulot
boshga shakllarga taallugli bo‘lgan harakat-larning bajarilish tezligiga
kam ta’sir qiladi. Masalan, bittalik zarbaning tezligini oshirish
maksimal ravishda tez-tez bajariladigan seriyali zarbalarning tezkor-
ligida, reaksiya vagtida va bokschining siljib yurish tezligida deyarli
aks etmaydi. Musobaga jangining sharoitlari esa ragiblardan hamma
aytib o‘tilgan shakl-larning tezlik sifatlarini bir vaqtning o‘zida
maksimal tarzda namoyon qilishni taqozo etadi. Bittalik va seriyali
zarbalarni yuqori tezlikda bera oladigan, yaxshi reaksiyaga ega, lekin
etarlicha tezlikda siljib yurishni o‘rganmagan bokschi jang-da ilojsiz
golishi mumkin. Bunday bokschi, o‘zining hujumini amalga
oshirayotib, jang olib borish masofasiga sekin kirib boradi, shu orqali
harakat-larini boshlayotganligi hagida ragibga oshkor gilib qo‘yadi.

Bokschi«¢ tezkorligini analitik uslub yordamida tarbiyalash
asosida tezkor-likning alohida shakllarini: bittalik zarbalar, seriyali
zarbalar tezkorligi, Siljib”yurish tezligi, himoyalanish reaksiyasi vaqti
va h.k. tanlab hamda magsadli takomillashtirish yotadi. Yaxlit uslub
bokschining ragib bilan ‘bevesita to‘gna-shish sharoitlarida murakkab
texnik harakatlarni bajarishdas shu tezkorlik sifat-larini kompleks
yaxshilashga garatilgan.

Musobaga oldi tayyorgarligi” oxiriga kelib yuqori malakali
bokschilarda maxsus tezlik sifatlari*darajasining ham bir tomonlama,
ham har tomonlama o°zgarishi kuzatiladi~Odatda, tezkorlikning faqat
bitta shaklini bir tomonlama takomillashtirish bilan gizigadigan kam
tajribali sportchilarda tezlik ko‘rsat-kichlari.darajasi har tomonlama
0‘zgaradi: bir xil ko‘rsatkichlar yaxshilanadi, boshqalari o‘zgarishsiz
qoladi, uchinchilari esa ba’zi hollarda hatto yomon-lashadi. Masalan,
agar mashg‘ulotlar jarayonida bokschi asosiy vaqtni bittalik va seriyali
zarbalar tezkorligini takomillashtirishga qaratsa va tezkorlikning
boshga shakllarini (reaksiya vaqgti hamda siljib yurish tezligi)
takomillashtirishga kam vaqt ajratsa, odatda, sportchining hujum
harakatlari tezkorligi yaxshilanadi, reak-siya vaqti va siljib yurish
tezligi esa o‘zgarishsiz qoladi yoki hatto yomonlashadi. Yuqori sport
ko‘rsatkichlariga ega va tezlikning hamma shakllariga bir xil e’tibor
garatadigan tajribalirog bokschilarda tayyorgarlik oxirida, odatda, har
bir shakl-larning bir tomonlama yaxshilanishi kuzatiladi.
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Amaliyotning ko‘rsatishicha, hujum va himoya harakatlari
samaradorligi bi-rinchi galda bokschi maxsus tezlik sifatlarining
hamma shakllarining yugori darajada rivojlanishi bilan bog‘liq.

Boks amaliyotida hujum va himoya harakatlarining tezkorligini
rivojlan-tirishga qaratilgan o‘quv-mashg‘ulotlarda har xil vaqt
ajratiladi. Hamma mavjud snaryadlar (goplar, grushalar, punktbollar,
devorga osilgan yostiglar va h.k.) zarba tezligini takomillashtirish
uchun mo‘ljallangan, lekin himoyalanish harakatlari, shuningdek,
siljib yurish tezligini tarbiyalashga garatilgan snaryadlar va
trenajyorlar umuman olganda yo‘q. Shuning uchun tezkorlikning
asosiy shakllari nomuvofiq tarzda rivojlanadi. Mashg‘ulotlar vaqtining
tagsimlanishida mavjud bo‘lgan amaliyot maxsus tezkorlikning
hamma shakllarini » tarbiyalash jarayonini yana shu sababli
qiyinlashtiradiki, o‘rta masofada zarba berish vaqti himoyaga o‘tish
vaqgtidan kam. Shuning uchun bokschining tezkorlik sifatlarini ogilona
mashglantirish uchun sport-amaliyotida keng go‘llanib kelinayotgan
ay-lanma uslub samarali hisoblanadi.

Aylanma mashg‘ulot “ usuliyati bir gqator tashkiliy-uslubiy
qoidalarga rioya gilishga asoslanadi.“"Guruhli yoki individual badan
qizdirish mashgqlari bajaril-gandan_so‘ng sportchilar oltita kichik
guruhlarga ajratiladi. Guruhlarning har”bi=ridagi shug‘ullanuvchilar
soni juft bo‘lishi kerak. Bokschilar.<guruhlarining har biri
murabbiyning topshirig‘iga ko‘ra ma’lum bir stantsiyani” (zal yoki
may-donda maxsus jihozlangan joy) egallaydi’ Har bir “stantsiya”
muayyan tezlik sifatini takomillashtirish uchun mo“jallangan.

Odatda bokschilar 1-chi “stantsiyada” bittalik zarbalar tezligini,
2-chisida — himoyalanish reaksiyasi tezkorligini, 3-chisida — siljib
yurishlar tezligini, 4-chisi-da — mumkin gadar maksimal holda tez-tez
bajariladigan seriyali zarbalar tez-korligini, 5-chisida kvadratlarda
oyoq harakatlari tezligini, 6-chisida kichik tosh-lar yordamida qo‘l
harakatlari tezkorligini takomillashtiradilar.

Musobaga jangi uchun xos bo‘lgan vaqt oraliglari stereotipini
saglash mag-sadida, “stantsiyalarda” mashq bajarish vaqti bir raundni,
ya’ni 3 daqiqani tashkil etishi lozim.

Bokschilar murabbiy buyrug‘i bo‘yicha “stantsiyalarda™ bir
vagtning o‘zida 3 dagiga davomida mashglarni Dbajarishni
boshlaydilar. 1 daqiqali tanaffusdan so‘ng (u sportchilarning keyingi
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“stantsiyaga” o‘tishlari, shuningdek, ish qobi-liyatini gisman tiklab
olishlari uchun kerak) har bir guruh keyingi “stantsiyada” navbatdagi
vazifani bajarishga kirishadi. Butun aylanani o‘tib bo‘lib va shu tariga
hamma vazifalarni bajarib bo‘lib, bokschilar 3 dagiga davomida dam
oladilar. Bu vaqtda shug‘ullanuvchilar mashqlar yordamida yuklama
ko‘targan mushaklarni maksimal bo‘shashtirishlari zarur. Dam
olgandan so‘ng guruhlar aylanma uslub yordamida mashg‘ulotni
takroran o‘tkazadilar. Shunday qilib, aylanma mash-g‘ulotning vaqti
50 dagiga atrofida bo‘ladi.

Mashglarning har bir “stantsiyada” bajarilishi bir qator
xususiyatlarga bog‘liq. Bokschilar 1-chi “stantsiyada” og‘ir osma
qoplar yonida joylashadilar va murabbiyning buyrug‘i bilan chap va
0‘ng go‘llarda maksimal tezlikda bittalik to‘g‘ridan pastdan va yondan
zarbalarni bera boshlaydilar. Harakatlar tezligining rivojlanishini
barqgarorlashtiruvchi “tezlik” to‘sig‘ining yuzaga kelishini oldini olish
magsadida, bokschi go‘lqoplar og‘irligini almashtirishi lozim. Bitta
mash-g‘ulotda sportchilar bokschilarning mashg‘ulot
“blinchiklari’dan, = boshgasida 12  unsiyali  qo‘lgoplardan
foydalanishlari kerak. Keyingi mashg‘ulotlarda qo‘lqoplar og‘irligi 16
unsiyagacha oshirilishi mumkin. Bundan tashgari, sportchilar bittalik
va seriyali zarbalarni mushaklarnisturli darajada zo‘rigtirish bilan
bajarishlari juda muhim. 2-chi “stantsiyada” sportchilar gavda
yordamida orqaga og‘ish, chapga va’l o‘ngga og‘ishlar bilan
himoyalanish reaksiyasi vagtini takomillash<tiradilar. Bokschilar juft
bo‘lib turarkan hujum giluvchilar har xil ketma-ketlikda o‘ng va chap
go‘lda to‘g‘ridan maksimal tez zarbalarni beradilar. Himoyalana-
yotganlar ganday zarba berilayotganligiga garab reaksiya giladilar.
Zarbalarni oldindan sezish va ganday vaqt ichida berilishini bilish
imkoniyatini giyin-lashtirish uchun ular har xil vaqt oralig‘ida
berilishi lozim. Bunda zarba berila-digan masofa asta-sekin qisqgarib
borishi zarur. 1,5 dagigadan so‘ng murabbiy-ning buyrug‘iga ko‘ra
hujum giluvchilar himoyalanish harakatlarini bajarishga o‘tadilar.

3-chi  “stantsiyada”  sportchilar  siljib  yurish  tezligini
takomillashtiradilar. Ular zarur masofada bir-biriga garama-garshi
jangovar holatda tik turib oladilar. Boshlovchi oldinga, orgaga yoki
yon tomonga gadam tashlab masofani keskin o‘zgartiradi. Ikkinchi
bokschi maksimal tez ravishda tegishli siljishni bajarishi lozim. Bunda
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u sportchilar avval turgan masofasini saqglab qolishi lozim. 1,5 da-
gigadan so‘ng murabbiyning buyrug‘iga ko‘ra bokschilar 0°‘z
vazifalarini o‘zgar-tiradilar. Bokschilar, ushbu mashqni bajara turib,
siljib yurishni takomillashtirish bilan bir gatorda murakkab reaksiya
vagtini  ham yaxshilashda davom etadilar, chunki bokschi
boshlovchining harakatlarini kuzatayotib, masofani saglab qolish
uchun qaysi yo‘nalishda harakatni bajarish kerakligini bilmaydi.
Oddiy siljib yurishlar tezkorligi takomillashib borgan sari siljishlar
xususiyati murakkab-lashtirilishi kerak. Shunday qilib sportchilar turli
yo‘nalishlarda: oldinga-chapga, orgqaga-o‘ngga, orgaga-chapga va h.k.
bajariladigan murakkab kompleks  siljishlar  tezkorligini
takomillashtirib borishlari lozim.

4-chi “stantsiyada” bokschilar og‘ir osma qoplar yoniga
joylashadilar va murabbiyning buyrug‘i bilan 20 sekund davomida
mumkin gadar maksimal tez-likda snaryadlarda o‘zlari sevgan
zarbalar seriyalariga ishlov beradilar. Shundan so‘ng ularga 20 sek
tanaffus beriladi, keyin~esa20 sek seriyali harakatlar amalga
oshiriladi. Bunday sportchilan.3 daqgiga ichida 5 ta seriyagacha
mashglarni baja-rishlari mumkin.

5-chi “stantsiyada” yerga“, chizilgan kvadratlarga oyoqlar
harakatida turli xildagi geometrik figuralar-chiziladi. Bunda bokschilar
ringda ragibni gamab boorish va aldamchi harakatlar reaksiyasini
takomillashtiradilar.

6-chi “stantsiyada” kichik toshlar yordamida chap va o°‘ng
qo‘llarda mak-simal tezlikda bittalik, ikkitalik va sertya zarbalar bilan
turli xildagi kombi-natsiyalar bajariladi.

Murabbiy aylanma mashg‘ulot paytida har bir “stantsiyada”
mashglarning to‘g‘ri bajarilishini doimo nazorat qilib turishi lozim.
Bunda u bokschilarning vazifani yuqori tezlikda bajarishlariga va
mashq texnikasining to‘g‘riligiga alo-hida e’tibor berishi kerak.

Bokschining maxsus tezlik sifatlarini  mashq qildirishda
himoyalanish sama-radorligini oshirish maqgsadida oddiy va aynigsa
murakkab tanlash reaksiyasi uslublarini takomillashtirish alohida o‘rin
egallashi lozim.

Bokschining oddiy reaksiyasi — bu oldindan ma’lum zarba bilan
raqibning ma’lum ochiq joyiga javob berish.
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Murakkab tanlash reaksiyasi ragib xatti-harakatlarining
0°zgarishiga mos ravishda hamma mumkin bo‘lgan zarbalar orasidan
kerakli javob zarbasini tanlash bilan bog‘liq. Jang sharoitida
ragiblarning murakkab reaksiyasiga katta talablar qo‘yiladi. Raqib
ham chap, ham o‘ng qo‘lda kutilmagan ketma-ketlikda va turli
joylarga zarbalar berishi mumkin. Shu sababli murakkab tanlash reak-
siyasini tarbiyalashda vaziyatning mumkin gadar o°zgarish sonini
asta-sekin oshirib boradilar.

Murabbiy bokschini avval ragibning oldindan ma’lum bo‘lgan
zarbasiga, qarshi himoyaga o‘tishga o‘rgatishi lozim. So‘ngra
sportchiga mumkin bo‘lgan ikkita hujumdan bittasiga reaksiya qgilishni
taklif etadi.

Harakat reaksiyasi — vaqtini takomillashtirish va himoyalanish
samarador-ligini gshirishning asosiy vositasi bo‘lib, shartli, erkin
hamda musobaga janglari hisoblanadi. Yuqori malakali bokschilar
murakkab reaksiya tezligining shunday yuqori ko‘rsatkichlariga
erishadilarki, u vaqtiga ko ‘ra,oddiy reaksiyaga yaqin-lashadi.

Bokschi zarba harakatining o‘zigagina emas, balki ko‘prog unga
bo‘lgan tayyorgarlik harakatlariga reaksiya qilishni boshlaydi.
Bokschining o‘rta va yaqgin masofalarda, gachonki zarba berish vaqti
himoyaga o‘tish vagtidan kam bo‘lgan'paytda, raqib zarbalaridan o°z
vaqtida gochib qolishi shu orgali tushuntiriladi.

Harakat reaksiyasi tezligini takomillashtirish yo‘llaridan Dbiri
raqibga xos holatlarning o‘zgarishlariga’ s/hamda uning hujumdan
oldingi tayyorgarlik  hara-katlariga 0°z vaqtida reaksiya qilish
hisobiga raqib harakatlarini “oldindan pay-qash” qobiliyatini mashq
gildirishga asoslangan. Buning uchun bokschi jang qilish uslubi,
xususiyati turli xil bo‘lgan ko‘p sonli ragiblari bilan shartli, erkin va
musobaga janglarini o‘tkazishi lozim.

Ko‘pgina bokschilar o0‘z hujumlaridan oldin u yoki bu
tayyorgarlik hara-katlarini muntazam tez-tez takrorlaydilar. Bu hujum
boshlanishidan oldin “sig-nal” bo‘lib xizmat qiladi va ragibga
bokschining harakatlarini vaqgtidan oldin bilib olishga yordam beradi.
Bokschi tomonidan birinchi navbatda eng oddiy himo-yalanishlardan
foydalanish, himoyalanish harakatlari samaradorligini oshirishga
imkon beradi. Bokschining orgaga engashish, chapga va 0‘ngga og‘ish
hamda kaftni garshi go‘yish bilan himoyalanish yordamida himoyaga

42

www.hitropdf.com




o‘tish vaqtini gayd gilish shuni ko‘rsatadiki, oxirgi himoyalanishga
kam vaqt sarflanar ekan.

Agar ko‘p zarbali hujumlardan ketma-ket bajariladigan bir
nechta himoya-lanishlar emas, balki ularning eng ogilona
uyg‘unlashtirilganlari  go‘llanilsa,  hi-moyalanish  tezligi va
samaradorligi ortib boradi. Masalan, boshga yondan be-rilgan ikkita
zarbalarga ketma-ket o‘ngga va chapga sho‘ng‘ish bilan qochish
o‘rniga pastga-yon tomonga sho‘ng‘ish qo‘llaniladi. Tezkorlikni
rivojlantirishda markaziy asab tizimi qo‘zg‘aluvchanligining optimal
holatiga faqat shug‘ulla-nuvchilar oldingi faoliyatdan toligmagan
bo‘lsalargina erishish mumkin. Shuning uchun tezkorlik mashqglari
mashg ‘ulot boshida bajariladi.

1.4 Chidamlilikni tarbiyalash

Boksdagi faoliyatning xususiyati harakatlar shiddatining
muntazam o°zga-rib turishidan.iborat. Bu harakatlar har bir raundda
va butun jang davomida ki-chik dam olish bo‘laklari bilan almashib
turadigan ko‘p sonli epizodlar’ hamda davrlarga bo‘linadi. Jangning
har bir epizodida bokschilar harakatlari shiddati kichikdan mumkin
gadar ma’lum chegaragacha o°‘zgarib= turadi. Shuning uchun
bokschining aerob va anaerob mahsuldorligi darajasi (ya’ni uning
umumiy va maxsus chidamliligi) uning uchunsmuhim ahamiyat kasb
etadi. Demak, boks-chining chidamliligi nafagat-tning ganchalik tez
charchashiga, balki faol hara-katlardan So‘ng.,qanchalik tez
tiklanishiga bog‘liq. Agar zo‘rigishli faoliyat pay=tida bokschining
energetik ta’daqoti aerob jarayonlar hisobiga amalga oshirilsa,
tiklanish tezligi aerob mexanizmlarning shiddati bilan belgilanadi.

Boksda sportchining umumiy chidamliligini takomillashtirish
magsadida umumiy tayyorgarlik (kross yugurish, krossfit
mashg‘ulotlari, 11 dagigali yugu-rish, 3 dagigadan 3 raund yugurish,
suzish, regbi, futbol, va h.k.) hamda maxsus mashqglar (erkin va shartli
janglar, juft bo‘lib ishlash, snaryadlarda ishlash va h.k.) go‘llaniladi.

Yuqori darajadagi chidamlilikka erishish uchun mashglarni
ma’lum bir tan-lash hamda ularni tashkil gilish tizimi zarur. Tajriba
tadgiqotlarining ko‘rsati-shicha, agar mashg‘ulotda eng katta energetik
o‘zgarishlarni keltirib chigaradigan va tomir urishi to‘xdagan,
dagigasiga 200 zarbaga teng bo‘lgan holatda baja-riladigan maxsus
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mashqlar (sparringlar, erkin va shartli janglar, texnik-taktik ma-horatni
takomillashtirish  bo‘yicha juftlikda ishlash, qoplarda ishlash)
go‘llanilsa, bokschining umumiy chidamliligi jiddiy yaxshilanadi.
Bunda shu narsa muhimki, bu mashqglar ma’lum bir ketmaketlikda
bajarilishi lozim. Bokschilarda umumiy chidamlilikni
takomillashtirishning eng samarali uslublaridan biri aylanma mash-
g‘ulotdir. Mashg‘ulotda chidamlilikni oshirishning eng samarali
vositasi — bu raund wvaqtini 6 va yanada ko‘p dagigagacha
uzaytirishdir.

Maxsus chidamlilikni takomillashtirish uchun (u bokschining
maksimal quv-vatdagi shiddatli ishni bajarish gobiliyatida namoyon
bo‘ladi) maxsus va maxsus-tayyorgarlik mashqlari (sparringlar, shartli
va erkin janglar, snaryadlarda mashg-lar, “soya bilan jang qilish”,
sheriklar bilan/juftlikda qo‘lgoplarsiz, to‘ldirma to‘plar bilan, siljib
yurishlar  bilan="mashqglar) qo‘llaniladi. Umumiy tayyorgarlik
mashqlaridan ham foydalanish mumkin: kross, sport o‘yinlari va h.k.
Birog, odatda, maxsus mashglar maxsus chidamlilikni tarbiyalash
vositasi bo‘lib xizmat qiladi.

Maxsus chidamlilikni  takomillashtirishda asosiy yo‘l —
snaryadlardagi mashglarda, <erkin va shartli jang mashqglarida
(sheriklarni tez-tez almashtirib tu-rish, yagin masofadan jang olib
borish, vazifa qiyinligini oshirish va’ boshgalar orgali) bokschi
faoliyatini  jadallashtirish  hisoblanadi..# Masalan, snaryadlarda
mashqglarni bajarishda maxsus chidamlilikni® tarbiyalash magsadida
maxsus yuk-lama turi hamda ish va dam olishning almashinuvi
go‘llaniladi. Bokschi qop bi-lan mashqglarda“bir raund davomida
maksimal tezlik hamda shiddatda 20-22 portlovchi qisga zarb
seriyalarni bajaradi va (har birining davomiyligi 2-3 sek), seriyalar
orasidagi vaqt oralig‘ida (8-10 sek) — tinch sur’atdagi harakatlarni
amal-ga oshiradi. So‘ngra 1 dagiga dam olib, keyin yana qop bilan
mashq bajaradi. So‘ng yana dam oladi va mashqgni takrorlaydi
(hammasi bo‘lib 10 raund). Dam olish paytida bokschi hotirjamlik
bilan yurib turishi yoki oyog uchida vyengil sakrab turishi
(“chunlokda”) lozim.

Glikolitik mexanizmni  takomillashtirish  uchun  shunday
mashqglar qo‘llani-ladiki, bunday mashglar davomida to‘xtovsiz
shiddatli ish (qop, yassi qo‘lgop, devorga zarbalar berish yoki 20-30 s
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ichida orgaga chekinish bilan zarbalar va siljishlarning uyg‘unligi)
sekinlashtirilgan sur’atdagi ish bilan (40-60 s ichida) almashiniladi.

Bokschi chidamliligini oshirishning samarali vositalaridan yana
biri tog® sharoitlaridagi mashg‘ulotlar hisoblanadi. O‘rtacha tog'
sharoitlarida kislorod-ning parsial bosimi past bo‘lganligi sababli,
sportchining o‘sha yerda bo‘lishining o‘zi  nafas olish
imkoniyatlarining oshishiga (xususan gemoglobinning gondagi
miqdori  oshishiga) hamda gipoksiya holatlariga  bo‘lgan
bardoshlikning ortishiga yordam beradi. Agar mashg‘ulot balandlik
darajasini “maksimal” uslubda munta-zam o‘zgartirib turish sharoitida
0‘tkazilsa, bokschining chidamlilik darajasi sa-marali oshadi.

Bokschilar chidamliligini tarbiyalashda to‘g‘ri nafas olishni
yo‘lga go‘yish katta ahamiyatga ega. Boks faoliyatining xususiyati
ringda bir maromda nafas olish imkoniyatini bermasligi tufayli uning
ahamiyati yanada “ertadi.. Bokschining nafas olishi to‘xtovsiz va
yetarlicha chuqur bo‘lishi lozim. Yaxshi nafas chigarish o‘pkalarning
yaxshi ventilyasiyasini ta’minlaydi va o‘pkaning tiriklik hajmidan
samarali foydalanishga imkon ' beradi. Tajribalardan shu narsa
anigqlanganki, kuchli zarbalarda nafas chiqarishga e’tibor berish va
nafas olish tartibi eng samarali ‘hisoblanadi. Bu nafagat o‘pkaning
yaxshi ventilyasiyasiga yordam be-radi,-balki zarbalar kuchini ham
oshiradi. Hatto yuqori malakali bokschilar ham har doim to‘g‘ri nafas
olmaydilar. Eng ko‘p yo‘l go‘yiladigan xato/— nafas olishni tutib
turish, nafas olish va nafas chigarishning' .chuqur bo‘Imasligi,
zarbalarni berishda chiranish, yagin masofada _nafas olishning
buzilishi hisoblanadi. Bu kislorod iste’mol qilishning kamayib
ketishiga olib keladi. Shuning uchun mu-rabbiy bokschilar zarbalar va
himoyalanish usullarini bajarish paytida nafasni tu-tib golmasliklarini
kuzatib turishi zarur. Bokschilar seriyali zarbalarni berishda to‘xtovsiz
nafas olishlari lozim, biroqg har bir zarbani tez nafas chigarish bilan ba-
jarish shart emas. Faqat butun zarbalar seriyasini, yoki alohida urg‘u
berilgan zar-bani shunday amalga oshirish zarur.

11.5. Chaggonlikni tarbiyalash
Bokschining chagqonligi deganda: olishuvning to‘satdan

o‘zgaradigan vazi-yatlarida murakkab koordinatsiyali usullarni 0‘z
vagtida va samarali bajarish qobiliyati tushuniladi. Chaqqgonlik —
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baholash uchun yagona ko‘rsatkichga ega bo‘lmagan murakkab,
kompleks jismoniy sifat.

Bokschining umumiy va maxsus chaggonligi ikkiga ajratiladi:

1. Umumiy chaggonlik — murakkab koordinatsiyali harakatlarni
egallashga bo‘lgan gobiliyat, shuningdek, boks uchun xos bo‘lmagan
faoliyat turlarida hara-katlarni tez egallab olish. Chaqggonlik - jismoniy
sifat tariqasida o‘ziga xoslik bilan ajralib turadi.

2. Maxsus chaggonlik — yuqori darajada rivojlangan bokschi
boshga sport tur-larida  umuman ojiz bo‘lib golishi mumkin.
Chagqgonlikning o‘ziga xosligi har xil faoliyat turlarida sifat jihatdan
turli malakalar bilan bog‘liq.

Umumiy va maxsus chaggonlikni tarbiyalash harakatlarni
koordinatsiyada ~egallash qobiliyatini rivojlantirish, shuningdek,
harakat faoliyatini to‘satdan o‘z-garadigan vaziyat talablariga muvofiq
holda gayta qurish qabiliyatini tarbiya-lashdan iborat.

Chaqgqgonlikning umumiy mezonlari quyidagilar:

1) bajariladigan harakatning koordinatsion murakkabligi;

2) harakatning fazo, vagt va kuch tavsiflarini bajarish aniqligi;

3) harakatni bajarish va/h.k. Yangi harakatni egallash tezligi
fiziologik jihatdan qo‘zg‘alish+ va tormozlanish jarayonlarining
harakatchanligiga bog‘liq.

Asab jarayonlari gancha harakatchan bo‘lsa, asab markazlarining
funksional holati shuncha tezroq /o°‘zgaradi, tabagalashgan
tormozlanish shuncha yaxshiroq bo‘ladi,7bu keraksiz harakatlarni
ajralib chigishga va magsadga muvofiglarini.mtstahkamlanishga olib
keladi.

Chagqgonlik ko‘rsatkichlaridan biri bo‘lgan harakatning bajarilish
aniqgligi kinestezik sezuvchanlikning rivojlanish darajasi — harakat va
taktik analizatorlar-ning birgalikdagi faoliyati bilan belgilanadi.
Malakali  sportchilarda yaxshi rivoj-langan  mushak sezgisi
harakatlarning qgayta bajarilish anigligini hamda uning yangi
shakllarining paydo bo‘lish tezligini oldindan belgilab beradi.
Chaqgonlik sportchining harakat reaksiyasi tezligi va anigligi bilan
chambarchas bog‘liq.

Chaqgqgonlikni tarbiyalashning asosiy yo‘li turli-tuman yangi
harakat mala-kalari va ko‘nikmalarini egallashdir. Natijada harakat
malakalari zaxirasi ortadi, yangi harakatlarning shakllanishida bosh
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miya po‘stlog‘i “ijodiy” faoliyatining yuqori tonusi saqlanadi. Harakat
egallanib borgan sari va keyinchalik malaka av-tomatlashtirilishi bilan
muayyan harakat yordamida chagqonlikni  rivojlantirish-dagi
mashqlantirish samarasi yo‘qoladi. Shunday qilib, chaqgonlikni
tarbiya-lashda har ganday mashqglardan foydalanish mumkin, biroq
ularda yangi ele-mentlar bo‘lishi zarur.

Sportchining harakat malakalari zaxirasi gancha ko‘p bo‘lsa, u
yangi hara-katni shuncha tez egallaydi va uning chagqgonligi shuncha
yuqori bo‘ladi.

Boks boshqga bir gator sport turlaridan fargli ravishda bir golipga
tushi-rilmagan (standartlashtirilmagan) faoliyat turi hisoblanadi. Unda
olishuvning o°‘z-garuvchan vaziyatlarida ragiblar tomonidan
bajariladigan murakkab koordinat-siyali harakatlarning turli xil
shakllari namoyon” bo‘ladi. Shuning uchun umumiy chagqgonlikni,
masalan, sport o‘yinlari va boshga yakkakurash turlarida (ularga bir
xil malakalar xos) takomillashtirish bokschining maxsus chagqonligini
tarbi-yalashga yordam beradi.

Bokschining maxsus chaggenligini tarbiyalashda ikkita yo‘nalish
mavjud bo‘lib, mahoratli boksning “hamma vakillari uchun zarur
bo‘lgan turli-tuman maxsus koordinatsiyalarning mumkin gadar keng
gamrovli  kompleksini  tako-millashtirish ~ muhim hisoblanadi.
Murabbiy buning uchun murakkablik darajasi har xil bo‘lgan texnik
usullarni: yon tomonga qadam tashlashlar, og‘ishlar, sho‘ng‘ishlar,
kombinatsiyalashgan himoyalanishlar, zarbalarning turli variantlari —
sakrab turib, qo‘llarga garama-garshi oyoqlar bilan/gadam tashlab,
cheki-nayotib, kesishma qgarshi zarbalar berib, har xil seriyali zarbalar
hamda himo-yalanishlar va siljib yurishlar bilan birga beriladigan
zarbalarni amalga oshirib, ring burchaklaridan chigayotib, yaqin
masofaga Kkirish va undan chigish hollarida qo‘llaydi. Maxsus
chaqgonlikni takomillashtirishga yordam beruvchi bunday mashglarni
sheriklarsiz (harakat koordinasiyasini takomillashtirishga garatilgan
maxsus  tayyorgarlik  mashgqlari), sherik  bilan  (texnikani
takomillashtirish, shu-ningdek, vaqt va masofani his qilishni
rivojlantirish uchun) hamda shartli va er-kin janglarda qo‘llash
mumKkin.

Bundan tashqgari, amaliyotda murabbiylar bokschining maxsus
chaggon-ligini  takomillashtirishga qaratilgan boshga uslubiy

47

www.hitropdf.com




usullardan ham foydalana-dilar. Masalan, bokschi usullar texnikasini
ringning chegaralangan gismida yoki “o‘zining tik turish” holatini
o‘zgartirib o‘rganadi, bajariladigan usullar tezkor-ligini oshiradi va
h.k. Yo‘nalishi va jang olib borish uslubi har xil bo‘lgan bokschilar
uchun zarur tor doiradagi maxsus koordinatsiyani takomillashtirishda
murabbiy shartli va erkin janglarda shunday individual vazifalarni
tanlab ko‘rsa-tadiki, ular bokschiga u vakil hisoblangan yo‘nalish
uchun xos bo‘lgan maxsus vazifalarni mukammal darajada bajarishiga
imkon yaratadi. Masalan, “tez sur’-atli” bokschi tez sur’atli harakatlar
koordinatsiyasida, zarba berish uchun zarur masofani tanlash va
saglab turish malakasida takomillashadi; “Pancher” bokschi — 0°zi
izlayotgan va yaratayotgan vaziyatga javoban bir zumda “portlash”
ma-lakasida; “o‘yinchi” bokschi — himoyalanishlar (ko‘prog siljib
yurishlar yo‘li“bilan) va javob zarbalarini birga go‘llash magsadida
takomillashadi. Shunga muvofiq mashg‘ulotlarda bokschilar oldiga
muayyan vazifalari go‘yiladi va jang mashqglari uchun ragiblar
tanlanadi. Bokschi, maxsus, chidamlilikni tarbiyalashga garatilgan
mashglarni bajarayotib, tez teligadi. Shuning uchun murabbiy shunday
dam olish oraliglarini ko‘zda tutishi lozimki, ular to‘lig tiklanib olish
uchun yetarli bo‘lishi zarur.

11.6. Muvozanat va.uni tarbiyalash

Bokschining muvozanati — olishuv sharoitlarida zarbalar berish,
himoyala-nishlar  va siljib  yurishlarni -bajarishda gavdaning
mustahkam (turg‘un) holatini saqlash qobiliyatidir. Statik va dinamik
muvozanat ikkiga bo‘linadi. Agar boks-chi mustahkam dinamik
muvozanatni saglay olish gobiliyatiga ega bo‘lsa, fagat shundagina u
murakkab koordinatsiyali harakatlarni samarali bajara oladi. Agar jang
paytida u buzilsa, unda kichik bir turtki sababli, masalan, o‘rta va
aynigsa yaqin masofalardan turib harakatlanish paytida bokschi yiqilib
tushishi yoki, 0‘z hujumi paytida qo‘li nishonga tegmay, “qulab
tushishi” mumkin. Shu sababli bokschining dinamik muvozanatni
saglash gobiliyati yomon bo‘lganda uning hujum, garshi hujum va
himoyalanish harakatlari kam samarali, 0°zi esa no-mustahkam holat
ogibatida raqgib zarbalariga nishon bo‘lishi mumekin.
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Olishuv sharoitlarida harakat faoliyatining turli-tumanligi
(zarbalar, gavda yordamida himoyalanishlar, har xil siljib yurishlar va
boshqgalar) sababli bokschiga tezlanishlar kompleksi: to‘g‘ri chiziqli,
burchakli va uning vestibulyar analizatorlariga ta’sir giluvchi kariolis
tezlanishlari ta’sir ko‘rsatadi. Inson ves-tibulyar analizatorining otolit
apparati va yarim doira kanallari to‘g‘ri chizigli hamda burchakli
tezlanishlar harakatlariga tanlab reaksiya giladi. Otolit appa-ratning
qo‘zg-‘alishi bir tekis harakat boshlanishi va oxirida to‘g‘ri chiziqli tez-
lanishlar hamda sekinlashishlar ta’siri ostida, shuningdek, markazdan
gochirma kuchlar kattaligining o‘zgarishi jarayonida sodir bo‘ladi.
Vestibulyar analizator-ning yarim doira kanallari  burchakli
tezlanishlarga, shuningdek, bir tekis aylan-ma harakatning boshi va
oxiriga reaksiya bildiradi.

Mustahkam muvozanatni saqglab turish qobiliyatini tarbiyalash
ikkita yo‘-nalish bo‘yicha olib boriladi: 1. “Muvozanat” mashglarini
uni ataylab yo‘qo-tilganda qo‘llash va keyinchalik sportchining
mustahkam holatga qaytishidir, Bu magsadga erishish uchun
murabbiy dinamik muvozanatni ssaglashga qaratilgan maxsus
mashglardan ularning bajarilish” vaqtini hisobga olgan holda
foydalanadi. Masalan, bokschi gimnastika., yakkacho‘p ustidan vaqt
uchun tez yurib o‘tishi lo-zim. Boks, amaliyotida “tebranma
moslamada” — har tomonga siljishga imken be-radigan pedalli
qo‘shaloqg g‘ildiraklarda uchish va muvozanatni saglash mashglari
keng qo‘llaniladi, Shuningdek, bokschining “bochka” ustida yurish
mashqi ham foydalidir.

2. Sportchining otolit apparati va yarim doira kanallariga tanlab
ta’sir ko‘r-satish maqsadida to‘g‘ri chizigli hamda burchakli
tezlanishlar bilan bajariladigan mashqglar yordamida vestibulyar
apparat funksiyasini takomillashtirish. Qo‘llani-ladigan vositalarga
garab vestibulyar tayyorgarlik quyidagilarga bo‘linadi: faol (jismoniy
mashglar yordamida), sekin (texnik vositalar — batut, arg‘imchoq, trip-
liks, loping.) hamda aralash (unda sport mashqglari va gator texnik
vositalardan foydalaniladi). Ko‘pgina sport turlari amaliyotida
aylanishli akrobatika mashg-lari: har xil umbalog oshishlar,
burilishlar, o‘girilishlar yordamida faol mash-g‘ulot uslubi keng
go‘llaniladi.
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Bokschilarning  vestibulyar  muvozanatini  yaxshilashning
samarali vositasi - tayyorgarlik hamda maxsus mashqglar kompleksini
Ikki bosgichda ketma-ket va magsadli qo‘llash hisoblanadi.

Birinchi  bosgichda bokschilarning umumiy  vestibulyar
muvozanatini oshi-rishda yo‘naltirilgan gator umumiy tayyorgarlik
mashqlaridan  foydalaniladi. Umumiy tayyorgarlik mashqglari
kompleksi vestibulyar apparatning funksional xususiyatlarini hisobga
olgan holda tuziladi hamda sportchining otolitlari va yarim doira
kanallariga tabaqalashgan hamda kombinatsiyalashgan holda ta’sir
ko‘rsatuvchi mashglarni o‘z ichiga oladi. Ko‘proq otolitlarni mashq
qildirish uchun murabbiy quyidagi mashqglardan foydalanishi mumkin:
1) tez to‘xtash va yo‘nalishni o°zgartirish bilan yugurish; 2) yon
tomonga keskinsSiljish bilan ol-dinga harakatlanish; 3) tez cho‘kkalab
ketidan yuqorigassakrab chiqish; 4) bir oyoqda sakrashlar, bosh
yelkaga egilgan; 5) ‘“eshakdan” (balandligi 60-70 sm) sakrab tushish
va ketidan sakrab ehiqish; 6) 180, 3600 ga burilishlar bilan ko‘p
sakrashlar. 7) raqib bilan,yelkandan itarishdan iborat. Yarim doira
kanallarini ko‘proq mashqg gildirish uchun quyidagi mashqglar
qo‘llaniladi: 1) boshni burish wva egiltirishlar; 2) gavdani yon
tomonlarga tez engashtirish; 3) boshni, yelkaga egiltirib, joyida turib
burilishlar; 4) orgaga egilgan holatdan tez oldinga en-gashish; 5)
yarim egilgan holatda gavdani burishlar; 6)’har bir gadamda oyoqglarni
almashtirib “archasimon” yurish; 7) 15 daqida davomida yugoriga
garab ayla-nishlar.

Ikkinchi maxsus-tayyorgarlik bosqgichida) maxsus vestibulyar
muvozanatni oshirish ko‘p hajmda maxsus himoyalanish (sho‘ng°‘ish,
chapga va o‘ngga og‘ish-lar, orgaga engashish) mashglaridan
foydalanish hisobiga erishiladi. Bunday mashqglar vestibulyar
analizatorni qo‘zg‘atuvchi hisoblanadi.

Bokschilar vestibulyar analizatorining ishlashida eng past
ko‘rsatkichlar kun davomida soat 7 dan 15 gacha, eng yuqori
ko‘rsatkichlar 11 dan 18 gacha bo‘lgan vaqt oralig‘ida kuzatiladi.
Shuning uchun murabbiy, bokschilarning mashg‘ulotlari va dam olish
vaqtini rejalashtirayotib, vestibulyar analizator fao-liyatidagi vaqtga
X0s o0‘zgarishlarni albatta hisobga olishi kerak.
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11.7. Egiluvchanlikni tarbiyalash

Bokschining egiluvchanligi — usulni kerakli amplitudada bajarish
qobiliyati-dir. Egiluvchan bokschining bo‘g‘imlari harakatchan
bo‘ladi, Bu mushaklar va boylamlarning cho‘ziluvchanligiga bog‘liq.
Egiluvchanlik umumiy va maxsus bo‘lishi mumkin. Maxsus
egiluvchanlik usulni samarali amalga oshirishda katta o‘rin egallaydi.
Agar bokschi harakatni erkin bo‘lmagan holda, gimtinib, mazkur usul
uchun kerakli amplitudasiz bajarsa, uning imkoniyatlari ancha
pasayadi. Egiluvchanlikning yetarli bo‘Imasligi bokschining harakat
erkinligini cheklab qgo‘yadi. Gavda yordamida himoyalanishlar
(sho‘ng‘ishlar, orqaga egilishlar, chapga va o‘ngga og‘ishlar) va
tayyorgarlik harakatlarini bajarishda egiluvchan-lik, xususan, umurtga
pog‘onasi harakatchanligi alohida o‘rin tutadi. Amali-yotning
ko‘rsatishicha, yaxshi bokschilar olishuv paytida ragibni hujumga
chor-lash va shaxsiy harakatlarini amalga oshirish maqgsadida gavda
bilan o‘nlab turli himoyas harakatlarini, gavda bilan kompleks
tayyorgarlik  harakatlarini  “bajara-dilar.  Umurtqga  pog‘onasi
harakatchanligi cheklangan va gavda hamda boshni yon tomonga
siljitmay jang olib boradigan bokschilary“0datda, texnik-taktik maho-
ratda bir xillik bilan ajralib turadilar hamda raqgib zarbalariga zaif
bo‘ladilar. Shu-ning uchun murabbiy bokschining, umurtqa pog‘onasi
harakatchanligiga alohida e’tibor garatgan holda uning bo‘g‘imlari
harakatchanligini tarbiyalashi zarur. Bu-ning «uchun u umurtga
pog‘onasi harakatchanligi va mushaklarning cho‘ziluv-chanligini
takomillashtirishga yo‘naltirilgan umumiy tayyorgarlik hamda maxsus
mashqlar kompleksini berishi lozim.

Boksda usulning samarali bajarilishiga nafagat harakat
amplitudasi (u bo‘-g‘imlardagi harakatchanlik, mushaklarning
cho‘ziluvchanligiga bog‘liq), balki ushbu harakat bajariladigan vaqt
ham ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, bokschi tomo-nidan ragib zarbasiga
garshi sho‘ng‘ib himoyalanish harakati to‘g‘ri bajarilgan bo‘lsa ham,
agar uning bajarilish vagti katta bo‘lsa, bunday harakat natija ber-
maydi. Shu sababli bokschi usulni egallab bo‘lganidan so‘ng u bu
harakatni nafa-gat kerakli amplituda bilan, balki, zarur tezlikda
bajarishi, bunda keyingi hara-katlarga o‘tish gobiliyati va yengillikni
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saglab golishi zarur. Bu 15-16 yoshlarga kelib maksimal egiluvchanlik
ko‘rsatkichlariga erishiladi. Shu sababli murabbiy o‘smirlar bilan
ishlashda o°‘gquv-mashg‘ulot jarayonini shunday rejalashtirishi ke-
rakki, bu davrga kelib zarur darajada egiluvchanlikka asos solingan
bo‘lishi  lo-zim. O‘smirlik va o‘spirinlik yoshida maxsus
egiluvchanlikni tarbiyalash jarayoni to‘g‘ri tashkil etilsa, keyingi
yillarda egiluvchanlikni o‘zlashtirilgan darajada ushlab turish kifoya
giladi.

Egiluvchanlik darajasi tashgi muhit haroratiga bog‘liq. Harorat
oshishi bilan egiluvchanlik ortadi. Shuning uchun bokschi muntazam
ravishda tana haroratini kerakli darajada saglab turishi kerak. Buning
uchun ter ajralishini keltirib chiga-ruvchi badan gizdirish mashglarini
faol bajarishi, ./maxsus mashg‘ulot va muso-baga kiyimi yordamida
issigni saglab ‘turishi zarur. Egiluvchanlik ko‘rsatkichlari bir kecha-
kunduz davomida ©‘zgarib turadi.Ertalabki soatlarda egiluvchanlik
ancha past. Egiluvchanlikning eng yuqori darajasi kunning yarmisida
(soat 12 da) kuzatiladi:Spertchi mushaklarining cho‘ziluvchanligini
rivojlantirishga yordam " beruvehi — “cho‘ziltirish” mashqlari
bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni tarbiya-lashda alohida o‘rin tutadi.
Amaliyotning ko‘rsatishicha, bo‘gimlar harakat-chanligi uzoq vaqt
talab darajasida saglanib turishi mumkin emas. Agar “cho‘-ziltirish”
mashqlari mashg‘ulotlardan chiqarib tashlansa, bo‘g‘imlardagi hara-
katchanlik yomonlashadi. “Cho‘ziltirish” mashqlari, odatda, seriyalab,
har bir se-riyada bir necha marta takrorlashlar bilan bajariladi.
Seriyadan seriyaga hara-katlar amplitudasi ‘oshib boradi. Bitta
mashg‘ulotdan so‘ng hatto sport bilan shug‘ullanmaydigan 12
yoshdagi  o‘smirlarda  mushakboylam  apparatining  nisbiy
egiluvchanligining ortishi umurtga pog‘onasi bo‘g‘imlarida 8-9%,
yelka bo*-g‘imlarida 10-12% ni tashkil etadi.

Egiluvchanlikni tarbiyalashda bokschi shu narsaga intilishi
lozimki, mu-ayyan harakatda namoyon qilinadigan egiluvchanlik
kattaligi odatda bajarila-digan maksimal amplitudadan birmuncha
ko‘p bo‘lishi zarur. Ushbu holda ha-rakat erkin, ortigcha zo‘rigishsiz
va tez bajarilishi uchun zarur bo‘lgan “egiluv-chanlik doirasi” hosil
gilinadi.
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111.BOB. BOKS TEXNIKASINI O‘RGATISH

I11.1.Bokschining asosiy holatlari texnikasini o‘rgatish.
Mushtning jangovor holati.

Mushtning zarba beruvchi o‘rni. Boks qoidalarida mushtning
fagat muayyan qismi paralon bilan to‘ldirilgan maxsus boks
qo‘lqopida qisilgan musht, ya’ni kaft tashqi suyaklari musht gilingan
barmoglarning birinchi suyaklariga tutashgan joyda — kaft tashqi
suyaklarining boshlari bilan zarba berishga ruxsat etiladi.

Mushtni shakllantirish ketma-ketligi

6a-rasm 6 b-rasm 6 d-rasm

Yuzma-yuz tik turish

Oyoqlar yelka kengligi bo‘ylab bir chizigda kerilgan, tovonlar yonma
- yon joylashgan. Qo‘llar tirsakdan erkin bukilgan, bosh pastga
tushirilgan, gorin ichga tortilgan. Tana og*irligisikkala oyoqqga baravar
tagsimlangan. Bu holat ko‘proq o‘quv ahamyatiga ega bo‘lib, bu
holatda bokschi asosiy harakatlarni egallab oladi. Bu jangda
yaginlashgan paytda, aynigsa ragibni tagib gilish uchun qo‘llaniladi.

7 a-rasm. 7 b-rasm
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Chap va o‘ng tomonlama jangovor tik turish xolati

O‘ng tomonlama jangovar tik turishda chap oyoq oldinda turadi.
O‘ng oyoq bir gadam orgada va yarim gadam o‘ngda turadi. Oyoq
kaftlari yonma-yon, oyoqlar tizzadan bir oz bukilgan, tana og‘irligi
ikkala oyoqga baravar tagsimlanadi, chap qo‘l tirsakdan bukilib,
gavda oldiga chigariladi, bunda tirsak tushirilib, chap musht taxminan
yelka bo‘g‘imi sathida bo‘ladi. O‘ng qo‘l tirsakdan bukilib, ko‘k-rak
oldinda joylashadi. Tirsak tushirilgan, o‘ng musht iyakdan o°‘ng
tomonda turib ichkariga burilgan bo‘ladi.

@ &

8a-rasm 8 b-rasm 8 d-rasm

Chap tomonlama tik turishdan bokschi ragibga gavdasining o‘ng
tomoni bi-lan buradi. Bunda o0‘ng oyoq oldinga qo‘yiladi, chap oyoq -
orgaga. Qo‘llar va oyoglarning holati xuddi o‘ng tomonlama tik
turishdek bo‘ladi.
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I11.2. Siljishlar texnikasi

Oldinga gadam tashlash
Siljish bokschi taktikasining muhim vositasi hisoblanadi. Seriya
va kombi-natsiyalarning hamma taktik harakatlari turli xildagi siljib
yurishlarga asoslangan.
Siljib yurishlarga quyidagilar kiradi: bittalik gadam tashlash,
ikkitalik ga-dam tashlash, o‘ngga va chapga gadam tashlash,
sakrashlar va burilishlar.

Bittalik gadam tashlashlar.

Bittalik gadamstashlashlar manyovr qgilishning asosiy va eng
oddiy usuli hisoblanadi. Tayyorgarlik harakatlaridan, ragib diqggatini
chalg‘itib turib, aldam-chivharakat sifatida bittalik gadam tashlashdan
foydalanib jangovar masofani o°z-gartirish mumkin va nihoyat barcha
texnik usullar ushbu siljib yurish*bilan bir-galikda olib boriladi.

Jangovar tik turish holatidan, oldinda turgan chap oyoqda
kichik, taxminan oyoq kafti uzunligiga teng qadam tashlanadi, orgada
turgan o°ng oyoq bilan ham xuddi‘shuncha oldinga gadam tashlanadi.
Qadam tovonni deyarli yerdan uzmas-dan 'yengil tashlanadi. Qadam
uzunligini oshirish yoki gisgartirish bilan_e°zingiz va ragib orasidagi
masofa nazorat gilinadi. Oldinga gadam tashlash asosan ra-gibga
yaginlashish va bevosita hujum gilish uchun qo‘Haniladi.

&

9 a-rasm. 9 b-rasm 9 d-rasm
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Orgaga gadam tashlash

Jangovar tik turish holatida orgada turgan o‘ng oyoqda, oyoq
kafti uzun-ligiga teng bo‘lgan kichik gadam tashlanadi, so‘ngra chap
oyogda xuddi shunday masofaga orgaga qgo‘yiladi. Orgaga gadam
tashlash asosan himoyalanish, jangdan chigish va garshi hujumni
tayyorlash uchun go‘llaniladi. Qadam uzunligi raqgib hujumi va masofa
Xususiyatiga garab aniglanadi.

® ,»

4 X

10 a-rasm. 10 b-rasm 10 d-rasm

Chapga. gadam tashlash

Jangovar tik turish holatidan, chap oyoqda oyoq kafti uzunligi
darajasida chapga gadam tashlanadi, se‘ngra o‘ng oyoqni chap
tomonga xuddi shunday ma-sofaga qo‘yiladi<'Bunday gadam tashlash
ko‘pincha raqgibni ring arqonlariga ga-mab borishda, ragibni fosh
gilishda, yaginlashish va hujum harakatlarini ba-jarishda kerak

bo‘ladi.
# i
11 a-rasm. 11 b-rasm/ 11 d-rasm
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O‘ngga gadam tashlash

Jangovar tik turish holatidan o‘ng oyoqda tovon uzunligiga teng
darajada o‘ngga gadam tashlab, so‘ngra chap oyoqni o‘ng tomonga
xuddi shunday maso-faga qo‘yiladi. Bunday gadam tashlash asosan
himoya uchun go‘llaniladi. O‘ngga siljish  bilan masofani
uzoglashtirish va ragibning zarbalar xavfidan qutilish mumkin.

12 a-rasm. 12 b-rasm 12 d-rasm
111.3. Jangovor masofalar

Uzog masofa

Uzog masofa shunday masofaki, bunda jangovar tik turish
holatida bo‘lgan bokschi oldinga gadam tashlash yordamida ragibni
zarba bilan dog‘da qoldirishi mumkin. Uzoq masofada hujumni
muvaffaqgiyatli amalga oshirish uchun bokschi doimo soxta, aldamchi
harakatlar bilan raqib digqatini chalg‘itib turishi kerak.

Shuning uchun uzoq masofa tayyorgarlik va soxta harakatlarni,
yengil sil-jishlarni hamda faol keskin hujumlarni, javob hujumlari
vaqgtida himoya hara-katlari bilan birgalikda xatosiz bajarishni talab
giladi. Uzog masofa bokschi to-monidan individual tarzda tananing
morfologik tuzilishi, jismoniy va texnik-tak-tik sifatlariga qarab
belgilanadi. Jangda uzog masofani, asosan, taktik maqgsadni ko‘zlab
faol harakatlardan chekinuvchi bokschilar tanlaydilar. Ular siljib hara-
katlanish tezligida o°z ustunliklaridan foydalanadilar. Masofani
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belgilashda vaqt-ni his qilish, reaksiya tezligi, shuningdek, ragib
taktikasini to‘g‘ri baholay olish katta ahamiyatga ega.

2 .,
o >

13a-rasm. 13 b-rasm

O‘rta masofa

O‘rta masofa # bu,yagin va uzog masofalar o‘rtasidagi oraliq
masofadir. Bu ragibgacha bo‘lgan shunday masofaki, bunda oldinga
siljimasdan turib qo‘l hilanzarbalar berish mumkin. Bu masofada
uzog masofaga garaganda bokschilarda o‘z harakatlarini o‘ylab
olishga juda kam vagt goladi#Shuning uchun o‘rta maso-fadagi jang
yanada faolroq shaklga ega bo“ladi. Jangning bu masofasida, odatda,
tezkor seriyali zarbalardan foydalaniladi. Eng kuchli zarbalar aynan
shu o‘rta ma-sofadan beriladi, chunki Jbunda bokschining holati
yanada mustahkam va puxta bo‘ladi, bu’ urgculi zarbalar berishga
imkon vyaratadi. Bu masofada asosan _.gavda Yyordamida
himoyalanishlardan va alo darajadagi jismoniywwva texnik tayyorgar-
likni talab giluvchi gisga sirg‘aluvchan gadamlar bilan siljishlardan
foydalaniladi.

B =P = 5 /(%
14 a-rasm. 14 b-rasm
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Yagin masofa

Bu shunday holatki, unda bokschilar gavdaning biror - bir gismi
bilan bir-bi-riga tegib turishi mumkin va fagatgina qo‘llarda qgisga
zarbalar berish imkoniga ega bo‘ladilar. Yaqgin masofadagi jang
boshga masofadagi janglarga garaganda ancha mazmunga boy va faol
o‘tadi. Bu masofada jang olib borish mushakni ha-rakatlantiruvchi
sezgilarning rivojlanishini, bo‘shashish ko‘nikmasini, 0‘z vaqgtida zo‘r
berish va o'z ragibini his gilishni talab etadi. Raqgib yagin turganligi
sababli bokschilar zarbalarga asosan to‘sish va ustma - ust go‘yish,
go‘llar bilan ichki ho-latni egallash, qo‘l panjasini ragib bilagi ustiga
go‘yish bilan reaksiya qgilishga ul-gura oladilar.

15-rasm.

111.4. Qo¢l zarbalari texnikasi
Qo‘l panjalarini bint bilan bog‘lash ketma-ketligi
Shikastlanishdan saglanish uchun qo‘l panjalarini elastik bint
bilan bog‘lash kerak. Panjani shunday bog‘lash kerakki, bint panja
ochilganda uni sigib go‘y-masiligi va gisilgan holatda yaxshi tortib
turishi kerak. Bint bog‘lashning turli usullari bor.

16 a-rasm 16 b-rasm 16 d-rasm
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16 g-rasm

L. b 4

16 h-rasm 16 i-rasm 16 j-rasm

> &

16 k-rasm 16 I-rasm 16 m-rasm

111.4.1. To‘g‘ridan zarba berish va himoyalanish

Yuzma-yuz holatda chap go‘lda to‘g‘ridan boshga
zarba

Yuzma-yuz holatidan gavdani tos-son bo‘g‘imlaridan chapdan-
o°‘ngga burib, bir vagtning ozida chap oyoq uchini burib, chap yelkani
oldinga keskin chigarib va mumkin bo‘lgan javob garshi hujumiga
garshi chap yelkani bir oz ko‘tarib (iyakni berkitib), chap qo°l
mushtini to‘g‘ri chiziq bo‘ylab nishonga yo‘nal-tiriladi. O‘ng qo‘l
tirsagi gavdani himoya qiladi, musht esa iyakni qarshilovchi
zarbalardan himoyalaydi. Tana og‘irligi 1kkala oyoqga teng
tagsimlanadi. Chap qo‘lni zarba trayektoriyasi bo‘ylab dastlabki
holatga gaytarib yuzma-yuz holat gabul gilinadi.
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17 a-rasm 17 b-rasm

Turgan joydan boshga chap go‘lda
to‘g‘ridan zarba

Jangovor tik turishi helatidan chap oyoq uchini aylantirib, bir
vaqtning o‘zi-da tos-son suyagi bo‘g‘imidan gavdani chapdan-0‘ngga
burib, chap yelkani kes-kin oldinga,chigarib va chap qo‘l mushtini
to‘g‘ri chiziq bo‘ylab nishonga yo-naltirib, zarba harakati bajariladi.
Zarba paytida iyakni garshilovchi yoeki javob zarbalaridan himoyalash
uchun chap yelkani bir oz ko‘tariladi. ©‘ng qo‘l tirsagi bilan gavda
himoyalanadi, musht bilan iyak himoyalanadi.,Tana og‘irligi ikkala
oyoqga teng tagsimlanadi. Chap qo‘Ini dastlabki holatga qaytarib,
jangovor tik turish holatiga o‘tiladi.

18 a-rasm 18 b-rasm 18 d-rasm
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Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba

e 5 T &
19 a-rasm 19 b-rasm
Chap oyoqda oldinga gadam bilan chap go‘lda boshga
to‘g‘ridan zarba

Jangovor tik turish holatidan, o‘ng oyoq uchida depsinib, chap
oyoqda ol-dinga kichikreg, gadam tashlab, so‘ngra gavdaning butun
og‘irligi chap oyoqga o‘tkaziladi. Bir vaqtning o‘zida chap yelkani
oldinga keskin chigarib va chap go‘l mushtini to‘g‘ri chiziq bo‘ylab
keskin yo‘naltirib, zarba harakatibajariladi.

Zarba paytida iyakni javob yoki garshi hujumdan himoyalash
uchun, chap yelka bir oz ko‘tariladi.”O‘ngrqo‘l tirsagi bilan gavdani
himoyalab, musht bilan esa iyak garshi zarbalardan himoyalanadi.
Chap go‘l va oyoqgni zarba trayek-toriyast bo‘ylab dastlabki holatga
gaytarib va jangovor tik turish holatiga o‘tiladi.

20 a-rasm 20 b-rasm
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Chap qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan zarba

Gavdaga chap go‘lda to‘g‘ridan zarba berishni turgan joyidan
oldinga gadam tashlab amalga oshirish mumkin. Bu zarbadan hujum
uchun ham, hujum gilayot-gan ragibga garshi hujum zarba sifatida
ham foydalanilish mumkin.

Jangovor tik turish holatidan bir oz yarim o‘tirib, bir vaqtning
0°‘zida gavdani chapdan-o‘ngga burib, chap yelkani keskin oldinga
chigarib va chap qgo‘l mush-tini to‘g‘ri chiziq bo‘ylab nishonga
yo‘naltirib, zarba harakati bajariladi. Zarba paytida iyakni javob va
garshi zarbalardan himoya qgilish uchun chap yelkani bir oz ko‘tarib,
0‘ng go‘lning tirsagi gavdani, go‘Ining musht gismi bilan esa iyak
ehtiyotlanadi. Chap qo‘Ini zarba trayektoriyasi bo‘ylab dastlabki
holatga gaytarib, jangovor tik turish holatiga o“tiladi.

1 A

21 a-rasm 21 b-rasm 21 d-rasm
Chap go‘lda gavdaga to‘g‘ridan zarba

22 a-rasm 22 b-rasm
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Yuzma-yuz holatda o‘ng go‘lda boshga to‘g‘ridan zarbalar
Yuzma-yuz holatida gavdani tos-son bo‘g‘imidan o‘ngdan-chapga

burib, bir vagtning o°zida o‘ng oyoq tovonini aylantirib, o‘ng yelkani
keskin oldinga chi-garib, o‘ng yelkani bir oz ko‘tarib, o‘ng qo‘l
mushtini to‘g‘ri chiziq bo‘yicha ni-shonga yo‘naltiriladi, tana og‘irligi
ikkala oyoqga teng tagsimlanadi. Chap tirsak bilan gavdani, musht
bilan esa iyakni garshi yoki javob hujumlaridan himoyala-nadi. O‘ng
go‘Ini dastlabki holatga zarba trayektoriyasi bo‘ylab gaytarib yuzma-
yuz holatga o‘tiladi.

23 a-rasm 23 b-rasm

Turgan joydan boshga o‘ng go‘lda to‘g‘ridan zarba

Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoq uchida depsinib gavdani
tos-son bo‘-g‘imidan chapga burib, o‘ng yelkani keskin gayirib va
0‘ng qo‘l mushtini to‘g‘ri chiziq bo‘yicha nishonga yo‘naltirib zarba
harakati bajariladi. Zarba paytida ja-vob yoki garshi hujumlardan
ehtiyot bo‘lish uchun iyakni va o‘ng yelkani bir oz ko‘tarib, gavda esa
chap qo‘l tirsagi bilan himoyalanadi. Qo‘lni zarba trayeto-riyasi
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bo‘ylab dastlabki holatga gaytarib, jangovor tik turish holatiga
o‘tiladi.

24 a-rasm 24 b-rasm

O “ng go‘lda boshga to‘g‘ridan zarba

25 a-rasm Zé b-rasm

Chap oyoq oldinga gadam bilan 0‘ng qo‘lda boshga
to‘g¢ridan zarba

Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoq uchida depsinib, chap
oyoqda oldin-ga kichikroq gadam tashlab tana og‘irligi o‘tkaziladi. Bir
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vaqtning o‘zida gavda tos-son bo‘g‘imi o‘ngdan chapga burilib, o‘ng
go‘l mushtini to‘g‘ri chiziq bo‘-yicha nishonga yo‘naltiriladi. Zarba
paytida chap go‘l musht gismi bilan boshni, tirsak bilan esa gavdani
mumkin bo‘lgan javob yoki garshi hujumdan himoya-lanadi. O‘ng
go‘l va chap oyoqni zarba trayektoriyasi bo‘ylab qaytarilib dastlabki
tik turish holatiga o‘tiladi.

2

26 a-rasm 26 b-rasm

Chap oyoq oldinga gqadam bilan‘a‘ng go‘lda boshga to‘g‘ridan
zarba

27 a-rasm 27 b-rasm
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O°ng qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan zarba

Jangovor tik turish holatidan o°‘ng oyoq uchida depsinib, tana
og‘irligini chap oyoqga o°‘tkazib, bir vagtning o‘zida gavdani tos-son
bo‘g‘imidan o‘ngdan-chap-ga burib, chap oyoqga yarim o‘tirgan
holda, 0‘ng go‘l mushtini to‘g‘ri chiziq bo‘-yicha gavdaga yo‘naltirib
zarba harakati bajariladi.

Zarba paytida o‘ng yelka iyakni Dberkitishi uchun bir oz
ko‘tariladi. Chap qo‘l bilan boshni, tirsak bilan esa gavda javob yoki
garshi hujumlardan himoya-lanadi. Qo‘Ini zarba trayektoriyasi bo‘ylab
dastlabki holatga gaytarib jangovor tik turish holatiga o‘tiladi.

2 o

l“ 7

28 a-rasm 28 b-rasm 28 d-rasm

O “ng go‘lda gavdaga to‘g‘ridan zarba

29 a-rasm 29 b-rasm
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O‘ng qo‘l kaftida to‘sish bian ximoyalanish
Jangovor tik turish holatidan chap oyoq uchida depsinib, tana
og‘irligi o‘ng oyoqga o‘tkaziladi. Bir vaqtning o‘zida gavdani
chapdan-o‘ngga burib, o‘ng qo‘l kaftida to‘sish bilan himoya usuli
bajariladi.

f

30 a-rasm 30 b-rasm

30 d-rasm 30 e-rasm
Chap yelkada to‘sish bilan ximoyalanish
Jangovor tik turish holatidan chap oyoq uchida depsinib, tana

og‘irligi o‘ng oyoqga o‘tkaziladi, bir vagtning o‘zida gavdani
chapdan-o‘ngga burib, chap yel-kani bir oz ko‘tarib, ikkala qo‘Ini
68
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lyakka qattig bosib, chap yelkada to‘sish bilan himoya usuli
bajariladi.

31 a-rasm 31 b-rasm

31 d-rasm 31 e-rasm

Bilaklar yordamida to‘sish

Jangovor tik turish holatidan tana og‘irligini i1kkala oyoqqa
tushirib, birlash-tirilgan ikkala qo‘l bilaklarini (kaftlarni o°‘ziga
garatib) bosh darajasiga ko‘tarib, bilaklar yordamida to‘sish bilan
himoya usuli bajariladi.
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32 a-rasm

R
o,

32 d-rasm 32 e-rasm

Gavdaga berilgan zarbani bilaklar yordamida to‘sish

Jangovor tik turish holatidan gavda og‘irligini ikkala oyoqqa
0‘tkazib, bir oz tizzalarni bukib, birlashtirilgan ikkala qo‘l bilaklarini
(kaftlarni o‘ziga qaratib) gavda yoniga tushirib, bilaklar yordamida
to‘sish bilan himoya usuli bajariladi.
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33 a=rasm 33 b-rasm

Chap go‘lda o‘ngga gaytarish bilan himoyalanish

Jangovor tik turish holatidan gavda og‘irligini ikkala oyoqga
o‘tkazib, chap qo‘l bilagi yordamida o‘ngga gaytarish bilan himoya
usuli bajariladi. O‘ng qo‘l bilan iyak berkitiladi.

>

34 a-rasm 34 b-rasm
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34 d-rasm 34 e-rasm
Chap qo‘lda chapga gaytarish bilan himoyalanish
Jangovor tik turish holatidan gavda og‘irligini ikkala oyoqqa
o‘tkazib, chap go¢l bilagi yordamida chapga gaytarish bilan himoya
usuli bajariladit.O‘ng qo‘l bilan iyak berkitiladi.

2\

_an

35 a-rasm

35 e-rasm
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O‘ng qo‘lda o‘ngga qaytarish bilan himoyalanish
Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoq uchida depsinish bilan
tana og‘irli-gini ikkala oyoqga teng tagsimlanadi, bir vaqgtning o‘zida
o‘ng qo‘lni yoy bo‘ylab o°ngga harakatlantirib, o‘ng qo‘lda o‘ngga
gaytarish bilan himoya usuli baja-riladi. Chap qo‘l bilan iyakni

berkitiladi.
& iei\

36 a-rasm 36 b-rasm

36 d-rasm 36 e-rasm

Chap go‘lda yuqgoriga gaytarish bilan ximoyalanish
Jangovor tik turish holatidan tana og‘irligini ikkala oyoqqa teng
tagsimlab, tirsakdan bukilgan chap go‘Ini yugoriga harakatlantiriladi,
iyakni o‘ng qo‘l bilan berkitib, chap go‘l bilagi yordamida yugoriga
gaytarish bilan himoya usuli baja-riladi.
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37 a=rasm 37 b-rasm

37 d-rasm 37 e-rasm

O‘ng go‘lda yuqoriga gaytarish bilan ximoyanish
Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoq uchida depsinish bilan
tana og‘ir-ligini ikkala oyoqga teng tagsimlanadi, tirsakdan bukilgan
0‘ng qo‘Ini yuqoriga harakatlantiriladi, iyakni chap qo‘l bilan berkitib,
o‘ng qo‘l bilagi yordamida yuqoriga qaytarish bilan himoya usuli
bajariladi.
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38 a-rasm 38 b-rasm

38 d-rasm 38 e-rasm

Chap go‘lda pastga gaytarish bilan ximoyalanish
Jangovor tik turish holatidan tana og‘irligini ikkala oyoqga teng
tagsimlab, tirsakdan bukilgan chap qo‘lni pastga harakatlantiriladi,

o‘ng qo‘l bilan iyakni berkitib, chap qo‘l bilagi bilan himoya usuli
bajariladi.

75

www. nitropdf.com



39 d-rasm 39 e-rasm

O‘ng go‘l bilan pastga gaytarish bilan himoyalanish

Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoq uchida depsinib, tana
og‘irligini ikkala oyoqqa teng tagsimlab, gavdani oldinga bir o0z egib,
bir vagtning o°zida tirsakdan bukilgan o0‘ng qo‘l pastga
harakatlantiriladi va chap qo‘l mushti bilan iyakni berkitib, o‘ng gqo‘l
bilagi yordamida pastga gaytarish bilan himoya usuli bajariladi.
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40 a-rasm 40 b-rasm
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40 d-rasm 40 e-rasm

Gavdani orgaga og‘dirish bilan himoyalanish
Jangovor tik turish holatidan chap oyoq uchida desinib, tana
og‘irligi o‘ng oyoqqga o‘tkaziladi, bir vagtning o‘zida gavdani orgaga
og‘dirib, chap yelkani ko‘tarib, iyakni o‘ng qo‘l mushti bilan berkitib,
og‘ish bilan himoya usuli bajariladi.
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41 a-rasm 41 b-rasm

41 d-rasm 41 e-rasm

Chapga og‘ish bilan himoyalanish
Jangovor tik turish holatidan o°‘ng oyoq uchida depsinib, tana
og‘irligi chap oyoqqa o‘tkaziladi, bir vagtning o°zida gavdani o‘ngdan
chapga burib, oldinga chapga egilib, boshni zarba chizig‘idan chetga
olib o‘ng yelka bir oz ko‘tariladi va chapga og‘ish bilan himoya usuli
bajariladi. lyakni chap go‘l mushti bilan, bosh va peshona o‘ng qo‘l
mushti bilan berkitiladi.
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42 ‘a-rasm 2 b-rasm

42 d-rasm 42 e-rasm

O‘ngga og‘ish bilan himoyalanish
Jangovor tik turish holatidan chap oyoq uchida depsinib, tana
og‘irligi o‘ng oyoqga o‘tkaziladi, bir vaqtning o‘zida gavdani chapdan
o°‘ngga burib oldinga, 0‘ngga engashib, bosh zarba chizig‘idan chetga
olinadi, chap yelkani bir oz ko‘tarib, 0‘ngga og‘ish bilan himoya usuli
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bajariladi. lyakni o‘ng go‘l mushti bilan, bosh va peshona chap qo‘l
mushti bilan berkitiladi.

43 a-rasm

43 d-rasm 43 e-rasm

Yarim o‘tirish bilan himoyalanish

Jangovor tik turish holatidan gavdani pastga harakatlantirib, tana
og‘irligini ikkala oyoqda teng tagsimlab, boshni himoyalab va ikkala
go‘llarni (mushtlarni o‘ziga garatib) iyak oldida qgattig qgisib, yarim
o‘tirish bilan himoya usuli bajariladi.
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44 a-rasm

44 d-rasm 44 e-rasm

Chap oyoqgni yonga tashlash bilan gavdani chapga burish orqgali
himoyalanish

Jangovor tik turish holatidan gavdani chap oyoq atrofida chapdan
o‘ngga bu-rib bir vaqgtning o‘zida chap oyoqda chapga gadam
tashlanadi va gavdani chapga burish bilan himoya usuli bajariladi.
O‘ng go‘l mushti bilan iyak berkitiladi.
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45'a-rasm 45 b-rasm

O‘ng oyoqgniyonga tashlash va gavdani chapga burish
bilan himoyalanish

Jangovor tik turish holatidan (o‘zidan) gavdani o‘ngdan-chapga
burib bir vagtning o‘zida <0‘ng oyogda o°‘ngga-oldinga gadam
tashlanadi va gavdani o‘ngga burish-bilan himoya usuli bajariladi.
O‘ng go‘l mushti bilan iyak berkitiladi.

46 a-rasm M 46 b-rasm
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111.4.2. Yondan zarba berish va himoyalanishlar

Turgan joydan chap gqo‘lda boshga yondan
zarba berish

Jangovor tik turish holatidan gavdani chapdan o‘ngga burib, tana
og‘irligi chap oyoqga o‘tkaziladi, bir vaqtning o‘zida chap oyoq
uchida burilib, chap qo‘Ini keskin siltab, uni tirsak bo‘g‘imidan to‘g‘ri
burchak ostida bukiladi va chap go‘l mushtini yotiq yoy bo‘ylab
nishonga yo‘naltirib, zarba harakati bajariladi. Mumkin bo‘lgan garshi
zarbalardan boshni o‘ng qo‘l mushti bilan himoyalanadi. Zarba
trayektoriyasi bo‘ylab chap qo‘Ini dastlabki holatga gaytarib va
jangovor tik turish holatiga gaytiladi.

47 a-rasm 47 b-rasm 47 d-rasm

47 e-rasm 47 f-rasm
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Chap oyoqda oldinga gadam tashlab chap qo‘lda boshga
yondan zarba

Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoq uchida depsinib, chap
oyoqda oldinga kichikroq qadam tashlab unga tana og‘irligi
o‘tkaziladi. Bir vaqgtning o‘zida gav-dani chapdan-o‘ngga burib, chap
oyoq uchida burilib, chap go‘Ini keskin oldinga tashlab, uni tirsak
bo‘g‘imidan to‘g‘ri burchak ostida bukib, chap qo‘l mushtini yotiq
yoy bo‘ylab, nishonga yo‘naltirib, zarba harakati bajariladi. Mumkin
bo‘l-gan qarshi zarbalardan bosh o0°‘ng qo‘l mushti bilan himoyalanadi.
Chap oyoq va chap go‘Ini zarba traektoriyasi bo‘ylab dastlabki holatga
gaytarib, jangovor tik turish holatiga gaytiladi.

48 a-rasm

48 d-rasm 48 e-rasm
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Chap qo‘lda gavdaga yondan zarba

Jangovor tik turish holatidan yengil yarim o‘tirib, bir vaqgtning
0°zida gav-dani chapdan-o°‘ngga burib, chap oyoq uchida burilib, chap
qo‘Ini keskin siltab, uni tirsak bo‘g‘imidan to‘g‘ri burchak ostida
bukib, chap go‘l mushtini yotiq yoy bo‘ylab gavdaga yo‘naltirib, zarba
harakati bajariladi. Mumkin bo‘lgan garshi zarbalardan bosh o‘ng qo‘l
mushti bilan himoyalanadi. Chap qo‘Ini zarba traek-toriyasi bo‘ylab
dastlabki holatga gaytarib, jangovor tik turish holatiga o‘tiladi.

49 d-rasm 49 e-rasm
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Turgan joyda o‘ng qo‘lda boshga zarba

Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoq uchida depsinib, tana
og‘irligi chap oyoqqa o‘tkaziladi. Bir vaqtning o°zida gavdani o‘ngdan
chapga burib, o‘ng qo‘l-ni keskin siltab chiqgariladi va tirsak
bo‘g‘imidan to‘g‘ri burchak ostida bukib, o‘ng go‘l mushtini yotiq
yoy bo‘ylab nishonga yo‘naltirib, zarba harakati baja-riladi. Mumkin
bo‘lgan qarshi hujum zarbalardan bosh chap qo‘l mushti bilan
himoyalaniladi. O‘ng qo‘lni zarba traektoriyasi bo‘ylab dastlabki
holatga gayta-rib, jangovor tik turish holatiga o‘tiladi.

—

50 a-rasm 50 b-rasm

O‘ng go‘lda boshga yondan zarba

51 a-rasm 51 b-rasm
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Chap oyoqda oldinga gadam tashlash bilan o‘ng go‘lda gavdaga
yondan zarba

Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoq uchida depsinib, tana
og‘irligi chap oyoqqa o‘tkaziladi. Bir vaqtning o‘zida gavdani o‘ngdan
chapga burib, o‘ng qo‘l-ni keskin siltab chigarib, uni tirsak
bo‘g‘imidan to‘g‘ri burchak ostida bukib, o‘ng qo‘l mushtini yotiq
yoy bo‘ylab gavdaga yo‘naltirib, zarba harakati baja-riladi. Mumkin
bo‘lgan qgarshi zarbalardan bosh chap go‘l mushti bilan himo-yalanadi.
O‘ng go‘l va oyoqgni zarba trayektoriyasi bo‘ylab dastlabki holatga
gaytarib, jangovor tik turish holatiga o‘tiladi.

52 a-rasm 52 b-rasm

Chap oyoqgda oldinga gqadam tashlash bilan o‘ng.go‘lda gavdaga
yondan zarba

53 a-rasm 53 b;fésm
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Chap qo‘l bilagi yordamida to‘sish bilan himoyalanish
Jangovor tik turish holatidan, tirsak bo‘g‘imidan burilgan chap
go‘Ini (mushtni o‘ziga garatib) bir oz yuqoriga ko‘tarib, zarbani to‘sib
go‘yib (zarbaga garshi go‘yib) hamda bir vaqtning o‘zida o‘ng qo‘l
mushti bilan bosh himo-yalanadi va chap qo‘l bilagi yordamida
to‘sish bilan himoya usuli bajariladi.

___

54 a-rasm 54 b-rasm

54 d-rasm 54 e-rasm

O*ng qo‘l bilagi yordamida to‘sish bilan ximoyalanish
Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoq uchida depsinib, tana
og‘irligi chap oyoqga o‘tkaziladi. Bir vagtning o°zida tirsak
bo‘g‘imidan bukilgan o‘ng qo‘Ini (mushtni o‘ziga garatib) yugoriga
bir oz ko‘tarib (zarbaga garshi qo‘yib) chap qo‘l mushti bilan bosh
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ehtiyotlanadi, o‘ng qo‘l bilagi yordamida to‘sish bilan himoya usuli
bajariladi.

55 a-rasm 55 b-rasm

Call’

55 e-rasm 55 f-rasm

Chap qo‘l tirsagi yordamida to‘sish bilan himoyalanish
Jangovor tik turish holatidan tosni bir oz orgaga egiltirib, tana
og‘irligini chap oyoqqa o‘tkazib, tirsaklarni o‘tkir burchak ostida
pastga tushirib, ikkala qo‘Ini bukib, gavdaga bir oz tagalgan chap qo‘l
tirsagi zarbaga qarshi qo‘yiladi. Gavdani bir oz chapga burish orgali
tirsakka berilgan zarbani yumshatish mum-kin.
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56 a*rasm

56 d-rasm 56 e-rasm

O‘ng go‘l tirsagi yordamida to‘sish bilan himoyalanish
Jangovor tik turish holatidan tosni bir oz orgaga egiltirib, tana
og‘irligini o‘ng oyoqga o‘tkazib, tirsaklarni o‘tkir burchak ostida
pastga tushirilgan ikkala go‘Ini bukib, gavdaga bir oz tagalgan o‘ng
go‘l tirsagi zarbaga garshi go‘yiladi. Gavdani bir oz o‘ngga burish
orgali tirsakka beriladigan zarbani yumshatish mumekin.
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57 a-rasm 57 b-rasm

57 d-rasm 57 e-rasm

Chap qo‘l yordamida to‘xtatish bilan himoyalanish
Jangovor tik turish holatidan ragibning o‘ng qo‘lda boshga
yondan zarba hujumi boshlanishida urayotgan go‘Ining bilagiga to‘g‘ri
burchak ostida bukil-gan chap qo‘l bilagi qo‘yiladi. O‘ng qo‘l mushti

bilan bosh himoyalanadi.
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58 a-rasm 58 b-rasm

O‘ng qo‘l yordamida to‘xtatish bilan himoyalanish
Jangovor tik (turish holatidan o°‘ng oyoq uchida depsinib,
ragibning chap qo‘lda boshga yondan zarba hujumining boshlanishida
urayotgan qo‘lining bila<giga‘to‘g‘ri burchak ostida bukilgan o‘ng qo‘l
bilagi go‘yiladi. Chap go‘l mushtirbilan bosh himoyalanadi.

o

59 a-rasm 59 b-rasm
O‘ngga sho‘ng‘ish bilan ximoyalanish
Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoq uchida depsinib, gavdani

bir oz, ol-dinga og‘dirib, tana og‘irligi chap oyoqqa o‘tkaziladi.
So‘ngra gavdani og‘irligini ikkala oyoqqa baravar tagsimlab, gavda
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bilan pastga harakat gilinadi. Oyoqglarni to‘g‘rilab gavdani o‘ngga
burgan holda yuqgoriga siltab chigarib, o‘ngga sho‘n-g‘ish bilan
himoya usuli bajariladi. O‘ng go‘l mushti bilan iyak, chag go‘l mushti
bilan bosh va peshona jarohatlardan himoyalanadi.

60 a-rasm

60 d-rasm 60 e-rasm

Chapga sho‘ng‘ish bilan ximoyalanish
Jangovor tik turish holatidan, chap oyoq uchida depsinib, gavdani
bir oz ol-dinga og‘dirib, tana og‘irligi chap oyoqqa o‘tkaziladi.
So‘ngra tana og‘irligini ikkala oyoqqa baravar tagsimlab, gavda bilan
pastga harakat gilinadi. Oyoqlarni to‘g‘rilab, gavdani chapga burgan
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holda yugoriga siltab chigarib, chapga sho‘n-g‘ish bilan himoya usuli
bajariladi. O‘ng go‘l mushti bilan iyak, chap go‘l mushti bilan bosh va

peshona jarohatlardan himoyalanadi.

:

61 a-rasm 61 b-rasm

61 d-rasm 61 e-rasm

111.4.3. Pastdan zarba berish va himoyalanishlar

Chap qo‘lda boshga pastdan zarba
Jangovor tik turish holatidan gavdani chapdan-o‘ngga burib, o‘ng
oyoqda depsinish bilan pastga bir oz engashib va zarba uchun
dastlabki holatni yaratib, tana og‘irligi chap oyoqqa o‘tkaziladi, musht
barmoglarni yugoriga garatib, bir vagtning o‘zida oyoqlarni to‘g‘rilab,
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chap go‘lda pastdan yuqoriga zarba hara-kati bajariladi. O‘ng qo‘l
musht bilan iyak qarshi zarbalardan himoya qgilinadi. Chap go‘Ini
zarba traektoriyasi bo‘ylab dastlabki holatga gaytarib, jangovor tik
turish holatiga gaytiladi.

(l 9
N

i

62 a-rasm 62 b-rasm

62 d-rasm 62 e-rasm

Chap oyoq bilan oldinga gadam tashlab, chap go‘lda pastdan
boshga zarba

Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoq uchida depsinib, tana
og‘irligini chap oyoqga o‘tkazgan holda, chap oyoqda oldinga kichik
gadam tashlanadi. Bir vagtning o‘zida, gavdani chapdan-o‘ngga burib,
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bir oz yarim oc‘tirib, zarba uchun dastlabki holatni yaratib, musht
barmoglarini yuqoriga qaratib, chap qo‘lda past-dan boshga zarba
harakati bajariladi. O°ng go‘l mushti bilan boshni garshi zar-balardan
himoya gilinadi. Chap qgo‘l va chap oyoqni zarba trayektoriyalari
bo‘ylab dastlabki holatga gaytarib, jangovor tik turish holatiga
o‘tiladi.

63 a-rasm

63 d-rasm 63 e-rasm

O‘ng oyoq bilan oldinga gadam tashlab, chap qo‘lda
pastdan zarba
Jangovor tik turish holatidan chap oyoq uchida depsinib, o‘ng
oyoqda oldin-ga-o°‘ngga kichik gadam tashlanadi. Bir vagtning o‘zida,
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gavdani chapdan-o‘ngga burib va bir oz yarim o‘tirib, zarba uchun
dastlabki holatni yaratib, musht bar-moqglarini yuqoriga qaratib, chap
go‘lda pastdan boshga zarba harakati bajariladi. O‘ng qo‘l mushti
bilan iyak qarshi zarbalardan himoya qgilanadi. Chap go‘Ini va o‘ng
oyogni zarba trayektoriyasi bo‘ylab dastlabki holatga gaytarib,
jangovor tik turish holatiga o‘tiladi.

"’ D
L.
|
\

)!

64 a-rasm 64 b rasm

Chap qo‘lda gavdaga,pastdan zarba

Jangovor tik turish holatidan_gavdani chapdan-o‘ngga burib,
gavda og‘irligi chap oyoqga o‘tkaziladis"Bir vagning o‘zida gavdani
chapga burib va bir oz ya-rim o‘tirib, zarba uchun dastlabki holatni
yaratib, chap qo‘lda pastdan gavdaga zarba harakati bajariladi. O‘ng
qo‘l mushti bilan iyak garshi zarbalardan himoya gilanadi. Chap
qo‘Ini va o‘ng oyoqni zarba trayektoriyasi bo‘ylab<dastlabki ho-latga
gaytarib, jangovor tik turish holatiga o‘tiladi.

o

65 a-rasm 65 b-rasm
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O‘ng qo‘lda boshga pastdan zarba
Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoqda depsinib, gavdani
o‘ngdan-chapga burib, tana og‘irligini chap oyoqqa o‘tkazib, bir
vagtning o‘zida o‘ng oyoq uchini burib, bir oz yarim o‘tirib, zarba
uchun dastlabki holatni yaratib, o‘ng go‘lda boshga pastdan zarba
harakati bajarilidi. Chap go‘l mushti bilan garshi zarba-lardan iyak
himoya gilinadi. O‘ng qo‘Ini zarba trayektoriyasi bo‘ylab dastlabki

holatga gaytarib, jangovor tik turish holatiga o‘tiladi.

)

66 a-rasm 66 b-rasm

O‘ng qo‘lda boshga pastdan zarba berishbilan hujum

67 a-rasm 67 b-rasm

98

www.hitropdf.com




Chap oyoq oldinga gadam tashlab o‘ng qo‘lda
pastdan zarba

Jangovor tik turish holatidan o‘ng oyoq uchida depsinib, tana
og‘irligini chap oyoqqga o‘tkazib, chap oyoqda oldinga kichik gadam
tashlanadi. Bir vagtning o‘zida gavdani chapdan-o‘ngga burib, bir oz
yarim o‘tirib,  zarba uchun dastlabki holatni yaratib, musht
barmoglarni yugoriga garatib, o‘ng qo‘lda pastdan yuqo-riga zarba
harakati bajariladi. Chap go‘l mushti bilan garshi zarbalardan iyak
himoya qilinadi. O‘ng qo‘Ini va chap oyogni zarba trayektoriyasi
bo‘ylab dastlabki holatga gaytarib, jangovor tik turish holatiga

¢ &

68 a-rasm 68 b-rasm

Chap oyoq oldinga gadam tashlab 0‘ng qo‘lda
pastdan zarba

69 a-rasm 69 b-rasm
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O‘ng qo‘lda gavdaga pastdan zarba

Jangovor tik turish holatidan gavdani o‘ngdan-chapga burib, tana
og‘irligini chap oyoqqa o‘tkazib, chap oyoqda oldinga kichik gadam
tashlanadi. Bir vaqgt-ning o‘zida o°‘ng oyoq uchini burib, bir oz yarim
o‘tirib, zarba uchun dastlabki holatni yaratib, musht barmoglarni
yuqoriga garatib, o‘ng qo‘lda pastdan gavdaga zarba harakati
bajariladi. Chap go‘l mushti bilan garshi zarbalardan iyak himoya
gilinadi. O‘ng qgo‘Ini va chap oyoqni zarba trayektoriyasi bo‘ylab
dastlabki holatga gaytarib, jangovor tik turish holatiga o‘tiladi.

70 a-rasm 70 b-rasm
O“ng qo‘l kafti yordamida to‘sish bilan himoyalanish
Jangovor tik turish holatidan 0“ng oyeq uchuda depsinib, tana
og‘irligini chap oyoqga o‘tkazib, o‘ng oyoq.uchi buriladi. Ragibning
o‘ng qo‘l bilan pastdan berilgan zarbasiga‘o‘ng go‘l kafti yordamida
to‘sish orgali himoya usuli ba-jariladi. Chap“go mushti bilan garshi
zarbalardan iyak himoya qgilinadi.

71 a-rasm 71 b-rasm
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111.5. Ikkitalik zarbalar texnikasi

Ikkitalik zarbalar kombinatsiyasi.

Boshga va gavdaga tug‘ridan beriladigan ikkitalik zarbalar
kombinatsiyalari-dan asosan yaqin va o‘rta masofalarda
foydalaniladi. Chap va o‘ng qo‘lda tug‘-ridan boshga beriladigan
zarbalardan iborat kombinatsiyalar shartli ravishda "bir - ikki" deb
nomlanadi. Ringdagi jang vaziyatiga va taktik vazifalarga qarab bosh-
ga va gavdaga tug‘ridan beriladigan zarbalardan iborat turli xil
kombinatsiyalar xujum, qarshilovchi yoki javob zarbalari shaklida
go‘laniladi.

Oldinga gadam tashlab chap va o‘ng go‘lda boshga tug‘ridan
zarbalar

Uzoqg masofadan turib o‘ng oyoq uchida depsinib, tana og‘irligini
oldinda turgan chap oyoqga o‘tkazib, ragibgacha bo‘lgan masofani tez
bosib o‘tib, oyog uchida_butun tovon bilan gadam tashlanadi. Bir
vagtning o‘zida gavdani chapdan, — o‘nga burib, chap qo‘Ini keskin
tug‘rilab va mushtni nishonga yo‘naltirib, ragib boshiga tug‘ridan
zarba beriladi. Zarba paytida navbatdagi urg‘u berilgan o‘ng qo‘l
zarbasiga qulay vaziyat yaratish uehun chap yelkani oldinga burib,
so‘ngra gavdani o‘ngdan — chapga burib jva tana og‘irligini chap
oyoqga o‘tkazib, o‘ng qo‘Ini tezda to‘g“ri chiziq bo‘ylab nishonga
yo‘naltiriladi. Zarba berish paytida qattig~qisilgan musht oldinga
egiladi.Chap qo‘l tirsagi gavdaga yaginlashadi.“fkkita.to‘g‘ridan zarba
berilish bilanog zudlik bilan dastlabki holat egallanadli.

~

Sz

72 a-rasm 72 b-rasm
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72 d-rasm 72 e-rasm

Oldinga qadam tashlab, chap va o0‘ng qo‘lda gavdaga tug‘ridan
zarbalar

Uzog masofadan turib’ong oyoq uchida depsinib, tana og‘irligini
oldinda turgan chap oyoqgqa 0°‘tkazib, bir vaqgtning o‘zida chap oyoqda
oldinga gadam tashlab, gavdaniychapdan o‘ngga burib, oldingga,
0°‘ngga engashib chap go‘lda gavdaga to‘g‘ridan zarba beriladi. Chap
go‘l tirsagini gavdaga gattigroq tortib, gavdani ko‘tarmasdan va o°‘ng
oyogni qgattiqroq bosib, gavda og‘irligini to‘la-ligicha chap oyoqga
o‘tkazib, 0‘ng qo°‘lda gavdaga to‘g‘ridan.zarba beriladi. Kombinatsiya
tugagach, zudlik bilan dastlabki holatga gaytiladi.

73 a-rasm 73 b-rasm
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S 4
73 d-rasm 73 e-rasm

O‘ng va chap go‘lda to‘g‘ridan boshga zarbalar

Aldamchi harakat (bajarilgandan so‘ng, o‘ng va chap qo‘lda
boshga to‘g‘ri-dan ikkitalik~zarbalar kombinatsiyasini bajarish
mumkin. Uzoq masofadan turib-bir vaqtning o‘zida gavdani chapdan
o‘ngga burib, chap oyogni oldinga ‘gadam tashlab tana og‘irligini
to‘laligicha chap oyoqga o‘tkazib, @:ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba
beriladi. So‘ng gavda og‘irligini 0‘ng oyoqga o‘tgazib gavdani orgaga
tortib chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba.beriladi. Gavda og‘irligini
0°ng oyoqga o‘tgazib chap go‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berish bilan
ragibga garshi hujum sifatida ham foydalaniladi.

¢

74 a-rasm 74 b-rasm

103

www.hitropdf.com




74 d-rasm 74 e-rasm

Chap go‘lda gavdaga, o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan
zarbalar

Uzoqg masofadan turib chap.oyeqda oldinga chapga gadam tashlab,
chap go‘l-da gavdaga to‘g‘ridan_zarba beriladi. So‘ng tana og‘irligini
to‘laligicha chap oyoqga o°tkazib o:ng go‘lda boshga to‘g‘ridan zarba
beriladi. Kombinatsiyadan so‘ng “.zudlik bilan dastlabki holatga
gaytiladi.

<

75 a-rasm 75 b-rasm
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75 d-rasm 75 e-rasm

O‘ng qo‘lda‘gavdaga, chap go‘lda yondan boshga
zarbalar

Jangovor tik turish=holatidan chap qo‘l tirsagini gavdaga
gattigroq tortib, o‘ng oyogni.gattigrog bosib, gavda og‘irligini
to‘llaligicha chap oyogga o‘tkazib), gavdani tos-son bo‘g‘imidan
o°‘ngdan-chapga burib, chap oyogga yarim o‘tirgan holda o‘ng qo‘lda
gavdaga to‘g‘ridan zarba beriladi. So‘ng.chap qo‘Ini keskin siltab, uni
tirsak bo‘g‘imidan to‘g‘ri burchak ostida bukib, chap go‘l mushtini
yotiq yoy bo‘ylab boshga yondan zarba beriladi. Kombinatsiyadan
so‘ng zudlik bilan dastlabki holatga gaytiladi.

76 a-rasm 76 b-rasm

105

www.hitropdf.com




76d-rasm 76 e-rasm

I11.6.Uchtalik zarbalar texnikasi

Uchtalik zarbalar seriyasi

Zarbalarni bir golipda go‘llash.mumkin emas, unda jangdagi malum
bir jang masofasiga qarab texnik-taktik vositalar yordamida ongli
ravishda foydalanish kerak. Har bir seriya o°zining zarbalarini
almashib bajarish tartibiga ega. Se+riyalarning har bir zarbasi malum
bir nishonga tegishi kerak. Zarbalar orasidagi tanaffuslar turlicha
bo‘lishi mumkin. Seriyani amalga oshirishda ularning baja-rilish
tezligi va ayrim zarbalarni Dberish “orasidagi tanaffuslarning
davomiyligi mu-him ahamiyatga ega. Harakatlarni kerakli maromga
o‘rgatish uchun shartli ra-vishda buyruqg go‘llanilib, bu buyrug har bir
seriya uchun alohida beriladi va bunda zarbalar orasida kerakli
tanaffuzlar qilinadi. Masalan: boshga uchtalik to‘g‘ridan zarbalar
seriyasini “chap-chap-o‘ng” bajarish uchun “bir-bir-ikki” buyrig‘i
beriladi yoki xuddi shu seriya uchun “bir...bir-ikki” buyrig‘i berilishi
mumkin.

“Bir-bir-ikki” buyrig‘ida barcha zarbalar bir xil tanaffusdan so‘ng
beriladi. “Bir...bir-ikki” buyrug‘ida esa bir...“sanog‘idan keyin,
yani birinchi zarbadan so‘ng kichik tanaffus qilib, keyin “bir-ikki” tez
aytiladi, yani “bir-ikki” zarbalari orasidagi tanaffuzlar kam bo‘ladi.
O‘rta masofada turib beriladigan seriyalardagi zarbalar orasidagi
tanaffuzlar gisgaradi, chunki bu yerda bokschilar orasidagi masofa
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kam bo‘ladi. U yoki bu seriyadagi eng gisga tanaffuslar yaqin
maofadagi jangda bo‘lishi mumkin. Ayrim hollarda tanaffuzlar
uzaytirilishi taktik vazifa-larga va bokschilarning jismoniy sifatlariga
bog-‘lig.

Chap qo‘lda boshga va gavdaga, o‘ng go‘lda boshga
to‘g‘ridan zarbalar.

Uzoqg masofadan turib chap oyoqda oldinga gadam tashlab, chap
go‘lda raqib boshiga to‘g‘ridan zarba beriladi. Chap qo‘Ini dastlabki
holatga keltirib va bir vaqtning uzida chap oyoqda oldinga — chapga
qadam tashlab, chap qo‘lda gav-daga to‘g‘ridan zarba beriladi.
So‘ngra tana og‘irligini to‘laligicha chap oyoqqa o‘tkazib, o‘ng go‘lda
boshga to‘g‘ridan zarba beriladi. Kombinatsiyadan so‘ng zudlik bilan
dastlabki holatga gaytiladi.

A .
{":{439 —

77 a-rasm

77 e-rasm
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Chap qo‘lda boshga, o‘ng go‘lda gavdaga va chap go‘lda boshga
to‘g‘ridan zarbalar.

Uzog masofadan turib chap oyoqda oldinga gadam tashlab, raqib
boshiga chap qo‘lda to‘g‘ridan zarba beriladi. Zarbadan so‘ng oldinda
turgan chap oyogga tana og‘irligini o‘tkazib, o‘ng qgo‘lda raqib
tanasiga to‘g‘ridan zarba beriladi. So‘ngra chap oyoqda depsinib, tana
og‘irligini orgada turgan o‘ng oyoqga o‘tkazib, bir vagtning o‘zida
chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba beriladi. Kombinatsiya
bajarilgach zudlik bilan dastlabki holatga gaytiladi.

i
. he < A‘:’.
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78 a-rasm 78 b-rasm

78 d-rasm 78 e-rasm
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O*‘ng qo‘l to‘g‘ridan, chap go‘l yondan va on‘g
go‘l to‘g‘ridan boshga zarba

Uzog masofadan turib chap oyoqda oldinga gadam tashlab, tana
og‘irligini to‘laligicha oldinda turgan chap oyoqga o‘tkazib o‘ng
go‘lda boshga to‘g‘ridan zarba beriladi. So‘ng gavda og‘irligini
to‘llaligicha 0°ng oyoqga o‘tkazib chap go‘Ini keskin siltab, uni tirsak
bo‘g‘imidan to‘g‘ri burchak ostida bukib, chap go‘l mushtini yotiq
yoy bo‘ylab boshga yondan zarba beriladi va gaytib tana og‘irligini
to‘laligicha oldinda turgan chap oyoqga o‘tkazib to‘g‘ridan 0°‘ng
qo‘lda boshga zarba beriladi. Kombinatsiya bajarilgach zudlik bilan
dastlabki holatga gaytiladi.

>
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79 a-rasm 79 b-rasm

79 d-rasm 79 e-rasm
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Chap qo‘lda boshga tog‘ridan, o‘ng qo‘lda gavdaga pastdan
va chap qo‘lda yondan boshga zarbalar

Uzoqg masofadan turib chap oyoqda oldinga gadam tashlab, raqib
boshiga chap go‘lda to‘g‘ridan zarba beriladi. So‘ng gavdani o‘ngdan-
chapga burib, tana og‘irligini chap oyoqqa o‘tkazib, bir oz yarim
o‘tirib, musht barmoglarni yuqo-riga garatib, o‘ng go‘lda pastdan
gavdaga zarba beriladi. So‘ng gavda og‘irligini to‘llaligicha o‘ng
oyoqga o‘tkazib, chap qo‘Ini keskin siltab, uni tirsak bo‘g‘i-midan
to‘g‘ri burchak ostida bukib, chap go‘l mushtini yotiq yoy bo‘ylab
boshga yondan zarba beriladi. Kombinasiya tugagach dastlabki
xolatga gaytiladi.

80 a-rasm 80 e-rasm

110

www.hitropdf.com




Chap qo‘l to‘g¢ridan gavdaga, o‘ng qo‘l to‘g‘ridan boshga
va chap qo‘l bilan boshga yondan zarba

Uzog masofadan turib chap oyoqda oldinga chapga gadam tashlab,
chap qo‘l-da gavdaga to‘g‘ridan zarba beriladi. So‘ng tana og‘irligini
to‘laligicha chap oyoqqga o‘tkazib, o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba
beriladi. So‘ng gavda og‘ir-ligini to‘llaligicha o‘ng oyoqga o‘tkazib,
chap qo‘Ini keskin siltab, uni tirsak bo‘-g‘imidan to‘g‘ri burchak
ostida bukib, chap qo‘l mushtini yotig yoy bo‘ylab boshga yondan
zarba beriladi. Kombinatsiyadan so‘ng zudlik bilan dastlabki ho-latga
gaytiladi.

81 d-rasm
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111.7.To‘rttalik zarbalar texnikasi

To‘rttalik zarbalar seriyasi
To‘rtalik zarbalar seriyasini muvofagiyatli bajarish hujumning
kutilmaganda amalga oshirishlishiga, uning bajarlish tezligi, yaxlitligi
va aniqgligiga bog‘lig bo‘ladi. To‘rtalik beriladigan zarbalar seriyasi
oldinga kichikroq gadam tashlash bilan bajariladi. Seriyani bajarishda
zarba berishdan bo‘sh bo‘lgan go‘l bilan yuzni va gavdani himoyalash
uchun dastlabki holatga gaytarish kerak.

To‘g‘ridan chap va o‘ng qo‘lda boshga
to‘rttalik zarbalar

Uzoq masofadan turib chap oyoqda oldinga gadam tashlab, chap
qo‘lda ragib beshiga to‘g‘ridan zarba beriladi. Zarbadan so‘ng o‘ng
oyoqni chap oyegda gat-tigroq tortib va o°‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan
zarba beriladi. Tana“ogirligini or-gada turgan o‘ng oyoqga o‘tkazib,
bir vaqtning o‘zida“ehap go‘lda boshga to‘g‘-ridan zarba beriladi.
Ragibning yaginlashuvini bir’oz kechiktirish va keyingi zar-ba uchun
dastlabki xolatni yaratish? uchun zarba berilgach, chap qo‘lni bir
gancha vaqt cho‘zilgan xolda ushlab turib, so‘ngra tana og‘irligini
oldinda turgan chap oyoqga o‘tkazib;»0‘ng go‘lda boshga tog‘ridan
zarba beriladi. Kombinasiya tuga-gach dastlabki xolatga gaytiladi.

N 2
82 a-rasm 82 b-rasm
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82 f-:r‘asm 82 g-rasm

O‘ng va chap go‘lda boshga, o‘ng go‘lga
gavdaga to‘g‘ridan va chap qo‘lda boshga yondan zarbalar

Uzog masofadan turib chap oyogda oldinga gadam tashlab, tana
og‘irligini to‘laligicha oldinda turgan chap oyoqga o‘tkazib, o‘ng
qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba beriladi. Zarbadan so‘ng tana
og‘irligini orqada turgan o‘ng oyoqda o‘tka-zib bir vagtning o‘zida
chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba beriladi. Gavdani o‘ngdan-chapga
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burib, oldinga chapga og‘dirib, 0‘ng qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan zarba
beriladi. So‘ng gavda og‘irligini to‘llaligicha o‘ng oyoqga o‘tkazib,
chap qo‘Ini keskin siltab, uni tirsak bo‘g‘imidan to‘g‘ri burchak ostida
bukib, chap go‘l mushtini yotig yoy bo‘ylab boshga yondan zarba
beriladi. Kombinasiya tu-gagach dastlabki xolatga gaytiladi.

oz

83 a-rasm

83 d-rasm 83 e-rasm
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83 g-rasm

Chap qgo‘lda to‘g‘ridan.gavdaga, o‘ng go‘lda to‘g‘ridan boshga ,
chap qo‘lda boshgasyondan va 0‘ng qo‘lda gavdaga
yondan zarbalar

Uzog masofadan turib chap .eyogda oldinga chapga gadam
tashlab, chap qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan zarba beriladi. So‘ng tana
og‘irligini to‘laligicha chap oyoqda o‘tkazib, o‘ng go‘lda boshga
to‘g‘ridan, chap qo‘lda raqgib boshiga yon-dan, o‘ng qo‘lda raqib
gavdasiga yondan javob zarbasi beriladi. Kombinatsiyadan so‘ng
zudlik bilan dastlabki holatga gaytiladi.

84 a-rasm 84 b-rasm
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84: f-rasm 84 g-rasm

111.8. Zarbalardan himoyalanish va garshi xujumlar texnikasi
Chap go‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi o‘ng qo‘l
kaftini
to‘siq qilib go‘yish bilan ximoyalanib, chap go‘lda
boshga yondan javob zarba.

Ragib chap go‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan payt chap oyoq uchida depsinib gavdani bir oz orgaga
og‘dirib, tana og‘irligini orgada turgan oyoqga o‘tkazib, o‘ng qo‘l
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kafti bilan raqib zarbasiga to‘siq qo‘-yish bilan ximoyalanish usuli
bajariladi. Zarba kaftga gattiq tegishi bilan, chap qo‘lda boshga yonda
javob zarbasi beriladi. Kombinasiya tugagach dastlabki ho-latga

gaytiladi.

85 b-rasm

85 d-rasm | 85 e-rasm

Chap go‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi chap qo‘l
kaftini to‘siq gilib go‘yish bilan ximoyalanib, o‘ng go‘lda boshga
to‘g‘ridan javob zarba.

Ragib o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan paytda chap oyoq uchida depsinish bilan gavdani bir oz
orgaga og‘dirib, o‘ng qo‘l kaftini ragib zarbasiga to‘sig qo‘yish bilan
ximoyalanish usuli bajariladi. Zarba kaftga gattiq tegishi bilan, o‘ng
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oyoqg uchida depsinish bilan o‘ng go‘lda boshga to‘g‘ridan javob
zarbasi beriladi. Kombinasiya tugagach dastlabki holatga gaytiladi.

86 b-rasm

86 d-résfn 86 e-rasm

O‘ng go‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi o‘ng qo‘l
kaftini to‘sig gilib go‘yib ximoyalanib, o‘ng qo‘lda gavdaga
yondan javob zarba.

Raqib o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan paytda, chap oyoq uchida depsinib, gavdani bir 0z orgaga
og‘dirib, tana og‘irli-gini orgada turgan o‘ng oyoqga o‘tkazib, o‘ng
go‘l kaftini ragib zarbasiga to‘siq qo‘yish bilan himoyalanish usuli
bajariladi. Zarba kaftga gattiq tegishi bilan, 0‘ng oyoq uchida yerdan
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depsinib, gavdani o°‘ngdan-chapga burib, tana og‘irligini chap oyoqga
o‘tkazib, musht barmogqlarni yugoriga garatib, o‘ng qo‘lda pastdan
gavdaga zarba beriladi. Kombinasiya tugagach dastlabki holatga
gaytiladi.

87 d-rasm

Chap go‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi, o‘ng qo‘l
kaftini to‘siq gilib go‘yish bilan ximoyalanib, chap go‘l bilan
boshga pastdan
javob zarba.

Raqib chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berishi bilan hujum
gilayotgan payt, chap oyoq uchida depsinib, gavdani bir oz orgaga
og‘dirib, tana og‘irligini orqada turgan o‘ng oyoqqa o‘tkazib, o‘ng
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go‘l kaftini raqgib zarbasiga to‘siq qilib go‘yish bilan ximoyalanish
usuli bajariladi. Zarba kaftga gattiq tegishi bilan, chap oyoq uchida
yerdan depsinib, chap go‘lda boshga pastdan javob zarbasi beriladi.
Kombinasiya tugagach dastlabki holatga gaytiladi.

88 b-rasm

88 e-rasm

O°ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi, chap
yelkani to¢siq gilib go‘yish bilan ximoyalanib, o‘ng go‘lda boshga
to‘g¢ridan javob zarbasi.

Ragib o°ng go‘lda boshga, to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan paytda, gavdani chapdan-o‘nga burib, tana og‘irligini o‘ng
oyoqqga o‘tkazib, yel-kani bir oz ko‘tarib qo‘yib, chap yelkani to‘siq
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gilib go‘yish bilan ximoyalanish usuli bajariladi. Zarba yelkaga gattiq
tegishi bilan, 0‘ng oyoq uchida yerdan dep-sinib, o‘ng go‘lda boshga
to‘g‘ridan javob zarbasi beriladi. Kombinasiya tuga-gach dastlabki
xolatga gaytiladi.

é9 d-rasm 89 e-rasm

O‘ng go‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga qarshi, chap
yelkani to¢siq gilib go‘yish bilan ximoyalanib, o‘ng go‘lda boshga
yondan javob zarba.

Ragib o°ng qo‘lda boshga, to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan paytda, gavdani chapdan-o‘nga burib, tana og‘irligini o‘ng
oyogqga o‘tkazib, yel-kani bir oz ko‘tarib go‘yib, chap yelkani to‘siq
gilib go‘yish bilan ximoyalanish usuli bajariladi. Zarba yelkaga gattiq
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tegishi bilan, o‘ng oyoq uchida depsinib, o‘ng go‘lda boshga yondan
javob zarbasi beriladi. Kombinasiya tugagach dast-labki holatga
gaytiladi.

o
ey (,?&%

90 a-rasm | 90 b-rasm

h

)

<

90 d -rasm 90 e -rasm
O‘ng qo‘boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi, chap yelkani
to‘sig qilib qo‘yish bilan ximoyalanish va o‘ng go‘lda gavdaga
to‘g‘ridan javob zarbasi.

Ragib o‘ng qo‘lda to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan paytda gavdani chapdan-o‘nga burib, tana o‘g‘irligini o‘ng
oyoqga o°tkazib, iyakni o‘ng qo‘l kafti bilan ximoyalab, raqib
zarbasiga chap yelkani bir oz ko‘tarib qo‘yib, chap yelkani to‘siq qilib
go‘yish bilan ximoyalanish usuli bajariladi. Zarba yel-kaga tegishi
bilan, o‘ng oyoq uchida depsinib, o‘ng qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan
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javob zarbasi beriladi. Kombinasiya tugagach dastlabki holatga
gaytiladi.

C

LR

N

91 b-rasm

N

91 d-rasm 91 e-rasm

Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi chap
yelkani to‘siq qilib gqo‘yish bilan ximoyalanib, chap qo‘lda
gavdaga to‘g‘ridan javob zarbasi.

Ragib chap go‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan payt iyakni o°ng qo‘l kafti bilan ximoyalab, ragib zarbasiga
chap yelkani to‘sig gilib go‘yish bilan ximoyalanish usuli bajariladi.
Zarba yelkaga tegishi bilan, o‘ng oyoq uchida depsinib, chap qo‘lda
gavdaga to‘g‘ridan javob zarbasi beriladi. Kombinasiya tugagach
dastlabki holatga gaytiladi.
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92 a~rasm

92 d-rétsm 92 e-résm

Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi bilaklarni
to‘sig qilib qo‘yish bilan ximoyalanib, o‘ng go‘lda boshga
javob zarbasi.

Raqgib chap go‘lda boshga to‘gridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan paytda, chap oyoq uchida depsinib, tana og‘irligini o‘ng
oyoqga o‘tkazib, raqib zarbasiga ikkala qgo‘l bilaklarini go‘yib,
bilaklarni to‘siq qilib qo‘yish bilan xi-moyalanish usuli bajariladi.
Zarba bilaklarga tegishi bilan 0‘ng oyoq uchida yer-dan depsinib, o‘ng
go‘lda boshga to‘g‘ridan javob zarbasi beriladi. Kombinasiya
tugagach dastlabki holatga gaytiladi.
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93 b-rasm

93 df-?rairsm 93 e-rasm

Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi bilaklarni
to‘sig qilib qo‘yish bilan ximoyalanib, chap go‘lda boshga yondan
javob zarbasi.

Ragib chap go‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan payt, chap oyoq uchida depsinib, tana og‘irligini o‘ng
oyoqga o‘tkazib, ragib zar-basiga ikkala qo‘l bilaklarini go‘yib,
bilaklarni to‘siq qilib qo‘yish bilan ximo-yalanish usuli bajariladi.
Zarba bilaklarga tegishi bilan 0‘ng oyoq uchida yerdan depsinib, chap
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go‘lda boshga yondan javob zarbasi beriladi. Kombinasiya tuga-gach
dastlabki holatga gaytiladi.

“z's

N
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94 d-rasm | 94 e-rasm

O‘ng go‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi
bilaklarni to‘siq qilib go‘yish bilan ximoyalanib, chap go‘lda
boshga javob zarbasi.

Raqgib chap go‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan payt, chap oyoq uchida depsinib, tana og‘irligini o‘ng
oyogga o°‘tkazib, ragib zar-‘basiga ikkala qo‘l bilaklarini go‘yib,
bilaklarni to‘siq qilib qo‘yish bilan ximo-yalanish usuli bajariladi.
Zarba bilaklarga tegishi bilan, o‘ng oyoq uchida dep-sinib, chap
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go‘lda boshga to‘g‘ridan javob zarbasi beriladi. Kombinasiya tuga-
gach dastlabki xolatga gaytiladi.

95 b-rasm

95 d-rasm 95 e-rasm

Chap qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi,
bilaklarni to‘siq qilib go‘yish bilan ximoyalanib, chap go‘lda
boshga javob zarbasi.

Ragib chap go‘lda gavdaga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan payt, chap oyoq uchida depsinib, tana og‘irligini o‘ng
oyoqga o‘tkazib, ragib zar-basiga ikkala qo‘l bilaklarini go‘yib,
bilaklarni to‘siq qilib qo‘yish bilan ximo-yalanish usuli bajariladi.
Zarba bilaklarga tegishi bilan, o‘ng oyoq uchida dep-sinib, chap
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go‘lda boshga to‘g‘ridan javob zarbasi beriladi. Kombinasiya tuga-
gach dastlabki xolatga gaytiladi.
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96 d-rasm 96 e-rasm
O‘ng qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan berilgan zarbaga qgarshi,
bilaklarni to‘siq qilib go‘yish bilan ximoyalanib, o‘ng qo‘lda
boshga javob zarbasi.

Ragib chap qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan payt, chap oyoq uchida depsinib tana og‘irligini o‘ng
oyogqga o‘tkazib, raqgib zar-basiga ikkala qo‘l bilaklarini go‘yib,
bilaklarni to‘siq qilib qo‘yish bilan ximo-yalanish usuli bajariladi.
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Zarba bilaklarga tegishi bilan, o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan javob
zarbasi beriladi. Kombinasiya tugagach dastlabki xolatga gayti-ladi.

T3

R
97 a-rasm 97 b-rasm

97— d—¥rasm 97 e-rasm

O‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi, chap qo‘l
yordamida o‘ngga gaytarish bilan ximoyalanib, o‘ng go‘lda
boshga to‘g‘ridan javob zarbasi.

Ragib o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
qilayotgan payt, tana og‘irligini 0‘ng oyoqga o‘tkazib, bir vaqtning
o‘zida gavdani chapdan o‘ngga burib, raqgib zarbasini chap go‘l kafti
bilan gaytaruvhi himoya xarakati ba-jariladi. So‘ng o‘ng qo‘lda
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boshga to‘g‘ridan javob zarbasi beriladi. Kombinasiya tugagach
dastlabki holatga gaytiladi.

98 d—-r_a_lsm | 98 e-rasm

O‘ng go‘lda boshga berilgan zarbaga garshi chap go‘l da chapga
gaytarish bilan ximoyalanib, 0‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan
javob zarbasi.

Ragib 0°ng go‘lda boshga zarba bilan xujum gilayotgan payt, tana
og‘irligini 0‘ng oyoqqga o‘tkazib, ragib zarbasini chap go‘l kafti bilan
gaytaruvhi himoya xarakati bajariladi. So‘ng o‘ng qo‘lda boshga
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to‘g‘ridan javob zarbasi beriladi.
holatga gaytiladi.

9§—d:rasm

Kombinasiya tugagach dastlabki
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99 b-rasm

99 e-rz;sm

Chap qo‘lda boshga berilgan zarbaga garshi, o‘ng qo‘l
yordamida o‘ngga gaytarish bilan ximoyalanib, chap go‘lda
boshga yondan javob zarbasi.

Ragib chap qo‘lda boshga zarba berishi bilan xujum gilayotgan
payt, chap oyoqgda oldinga kichik gadam tashlab, gavdani oldindan
chapga og‘dirib, chap-dan-o‘ngga burib, ragib zarbasini o‘ng qo‘l
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kafti bilan gaytaruvhi himoya xarakati bajariladi. So‘ng chap qo‘lda
boshga yondan javob zarbasi beriladi. Kombinasiya tugagach
dastlabki holatga gaytiladi.

100 a-rasm 100 b-rasm

)

100 d-rasm 100 e-rasm

O‘ng qo‘lda boshga berilgan zarbadan orgaga og‘ish bilan
ximoyalanib, o‘ng go‘lda boshga javob zarbasi.

Ragib o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan payt, tana og‘irligini o‘ng oyoqga o‘tkazib, bir vagtning
0°zida gavdani orgaga og“dirib yuzni o‘ng go‘l kafti bilan ximoyalab,
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orgaga og‘ish bilan himoya xa-rakati bajariladi. So‘ng chap oyoqda
oldinga gadam tashlab, o‘ng go‘lda raqgib boshiga to‘g‘ridan. javob
zarbasi beriladi. Kombinasiya tugagach dastlabki xolat-ga gaytiladi.

101'Ad—“rasm | 101 e-raérﬁ

O‘ng qo‘lda boshga berilgan zarbadan orgaga og‘ish bilan
ximoyalanib, o‘ng go‘lda boshga yondan javob zarbasi.

Ragib o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan payt, tana og‘irligini o‘ng oyoqga o‘tkazib, bir vagtning
0°zida gavdani orgaga og“dirib, yuzni o°‘ng go°‘l kafti bilan ximoyalab,
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orgaga og‘ish bilan himoya xa-rakati bajariladi. So‘ng chap oyoqda
oldinga gadam tashlab o‘ng qo‘lda ragib boshiga yondan. javob
zarbasi beriladi. Kombinasiya tugagach dastlabki xolatga gaytiladi.

102 d-rasm 102 e-rasm\

O‘ng qo‘lda boshga berilgan zarbadan orgaga og‘ish bilan

ximoyalanish va o‘ng go‘lda gavdaga javob zarbasi.

Ragib o‘ng qo‘lda to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum gilayotgan
payt, tana og‘irligini o‘ng oyoqga o°‘tkazib, bir vaqgtning o‘zida
gavdani orgaga og‘dirib va o‘ng qo‘l kafti bilan iyakni ximoyalab,
og‘ish bilan himoya harakati bajariladi. So‘ng chap oyoqgda oldinga
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gadam tashlab, o‘ng qo‘lda ragib gavdasiga yondan javob zarbasi
beriladi. Kombinasiya tugagach dastlabki holatga gaytiladi.

163 Vd-rasm 103 e-rasm

Chap qo‘lda boshga berilgan zarbadan o‘nga og‘ish bilan
ximoyalanib, o‘ng qo‘lda boshga javob zarbasi.

Ragib chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan paytda, zarba garshisiga kichikrog gadam tashlab, oldinga-
o‘ngga egilib, boshni zarbadan olib qochib, bir oz o‘tirib 0‘ngga
og‘ish bilan himoya harakati ba-jariladi. Qo‘llar jag‘ga tagalgan, bosh
chap yelkaga tushuriladi. So‘ng gavda og‘irligini chap oyoqga
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o‘tkazib, o‘ng qgo‘lda boshga to‘g‘ridan javob zarbasi beriladi.
Kombinasiya tugagach dastlabki holatga gaytiladi.

104 b-rasm

104—d-—rasm 104 e-rasm

O‘ng qo‘lda boshga berilgan zarbaga garshi yarim o‘tirish bilan
ximoyalanib, chap qo‘lda boshga yondan javob zarbasi.

Ragib o°ng go‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berishi bilan xujum
gilayotgan paytda, ragib zarbasi ostida ikkala oyoqda bir xilda yarim
o“tirib, yarim o°tirish himoya xarakati bajariladi. So‘ng rostlanib, chap
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go‘lda ragib boshiga yondan ja-vob zarbasi beriladi. Kombinasiya
tugagach dastlabki holatga gaytiladi.

105 d-rasm 105 e-rasm

O‘ng qo‘lda boshga berilgan zarbaga garshi yarim o‘tirish bilan
ximoyalanib, o‘ng go‘lda boshga yondan javob zarbasi.
Ragib boshga o‘ng qo‘lda to‘g‘ridan zarba berishi bilan raqgib
xujum qila-yotgan paytda, raqgib zarbasi ostiga ikkala oyoqqga bir xil
yarim o°‘tirib, yarim o‘tirish himoya xarakati bajariladi. So‘ng
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Dur dona

rostlanib, ragib boshiga o‘ng qo‘lda yondan javob zarbasi beriladi.
Kombinasiya tugagach dastlabki holatga gaytiladi.

g
<-.~-<>»%. >

NS

106 b-rasm

= —

106 d-rasm 106 e-rasm
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IVV.BOB. BOKS TAKTIKASI
IV.1.Umumiy qoidalar

Taktika — boks nazariyasi bo‘limi bo‘lib, unda jang olib borish
uslubi turli xil bo‘lgan raqiblar bilan olishish shakllari, turlari,
uslublari va variantlari o‘rga-niladi. Bokschining taktik mahorati
jangning to‘g‘ri tashkil qilinishi va uning boshqarilishi bilan
belgilanadi. Bokschining taktik mahorati ragibning kuchli tomonlarini
bartaraf etish, uning bo‘sh tomonlaridan foydalanish va shu bilan bir
vaqtda individual jang olib borish uslubini qo‘llay bilishida namoyon
bo‘ladi. Jangni boshgarish, uni olib borish san’ati jang rejasini amalda
qo‘llay olish, unga aniqlik kiritish, zarur hollarda esa jang davomida
uni o‘zgartira olishdan iborat. Jangni boshqgarish ko‘nikmasi
bokschining jangovor tez fikrlashiga, uning iro-daviy sifatlariga
bog‘liq. Jang rejasini (tuzish bokschining chuqur fikrlash, raqib
harakatlarini tahlil qilish vassintezlash qobiliyatiga, shuningdek,
texnik-taktik vo-sitalarning “egallanganlik darajasiga bog‘liq. Ular
gancha turli-tuman bo‘lsa, jangnistrcjalashtirish variantlari shuncha
ko‘p bo‘ladi. Olishuvni rejalashtirish+va uni boshgarish bokschining
turli xil jang shakllarini qay darajada mukammal o‘zlashtirib olganligi
bilan chambarchas bog‘lig. Jang olib berishning uchta turi mavjud:
razvedka, hujum va himoya.

Razvedka shaklidagi jang uning rejasini<tuzish paytida ragib
to‘g‘risida ma’lumotlar olish vositasi sifatida mustaqil hi-soblanadi.
Hujum yoki himoya harakatlarini tayyorlashda u gordamchi shakl
bo‘lib xizmat qiladi. Hujumkor shakldagi jang — tashabbusni olib
qo‘yishni nazarda tutuvchi ragib bilan oli-shishning faol shakli. U
uzoq, o‘rta va yaqin masofalardagi hujum, qarshi va ja-vob harakatlari
yordamida amalga oshiriladi. Himoya shaklidagi jang tashabbusni
tortib olgan ragibdan himoyalanish shakli hi-soblanadi, bunda u
mustagil va yordamchi bo‘g‘in bo‘lishi hamda hujumning
rivojlanishida birga amalga oshi-rilishi mumkin. Zamonaviy jang —
turli  masofalarda bajariladigan siljishlar, zarba va himoya
harakatlarining murakkab uyg‘unligidir. Raqiblar jangovor harakat-
larini olib boradigan masofa ko‘p hollarda bokschilarning texnikasi
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xususi-yatlarini, jangda u yoki bu jismoniy va irodaviy sifatlarning
namoyon bo‘lishini belgilab beradi.

Har bir masofadagi olishuv turli-tuman sharoitlarda o‘tadi va
o‘zining qo-nuniyatlariga ega. Zarbalarni berish va himoyaga o‘tish
vaqti raqiblar o‘rtasidagi masofaga bog‘liq. Jangovor masofa gancha
qisqa bo‘lsa, zarba shuncha tez va sezilmasdan nishonga yetib boradi
hamda undan himoyalanish shuncha qiyin bo‘ladi. Va, aksincha,
masofa gancha uzoq bo‘lsa, bokschi ragibi zarbalaridan shuncha
osonlikcha himoyalanadi. Har bir masofa uchun zarbalardan himoya-
lanish imkoniyatini belgilab beruvchi vaqt chegarasi mavjud.
Bokschida uzoq masofada o‘rta masofaga garaganda, o‘rta masofada
esa yagin masofaga gara-ganda himoyalanish uchun yaxshi sharoit
mavjud. Uzoq masofada o‘rta masofaga nisbatan harakatlarni bajarish
uchun vaqt Ko‘p bo‘lishiga garamasdan, u baribir sekundlarda
hisoblanadi. Shuning.uchun zarbadan himoyalanayotganlar uzog ma-
sofada turganliklariga .qaramasdan, raqib harakatlariga o‘z vaqtida
reaksiya qilish uchun vyetarlicha tez reaksiya va harakatga ega
bo‘lishlari lozim. Turli masefa-lardagi vaqt chegarasi tegishli texnika,
taktikani tanlashni belgilab beradi, reak-siya va fikrlash tezligining,
tezkorlik va harakat koordinatsiyasi, diggat va boshqa sifatlarning turli
darajada rivojlanishini taqozo etadis#Uzoq masofada, o‘rta maso-faga
garaganda, bokschi har doim hujum.~boshlashga giynaladi, chunki
zarba be-rish doirasidan tashgarida turgan raqib boshlang‘ich
harakatlarni nisbatan osonlik bilan gabul qiladi va ularga
himoyalanish bilan reaksiya gila oladi. Hujum-va qgar-shi hujum raqib
uchun kutilmaganda bo‘lishi uchun bokschi, zarbani tayyor-layotib,
uning digqatini masofani doimo o‘zgartirib turish va aldamchi
harakatlar bilan chalg‘itishi lozim.

Uzoq masofadagi jang o‘ziga xos xususiyatlarga ega. Bokschi
gaddi rost-langan holda tik turib, oyoqlari uchida ring bo‘ylab yengil
siljib harakatlanadi va har doim siljib yurish turlari hamda ragibgacha
bo‘lgan masofani o‘zgartirib, hujumdan garshi hujumga tez va sillig
o‘tishga tayyor turadi. Uzoq masofada jang olib boruvchi bokschi
asosan to‘g‘ridan Dberilgan zarbalardan foydalanadi, yengil,
chalg‘ituvchi zarbalarni shiddatli va keskin zarbalar bilan birga
qo‘shib bajaradi, ko‘proq orgaga va yon tomonga qadam tashlab
himoyalanishlar,  shu-ningdek,  to‘sishlar = yordamida  turli
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himoyalanishlarni qo‘llaydi. To‘g‘ridan zar-balar va ajoyib tarzda
siljib yurishlar bilan birga fintlardan foydalana bilish uzog masofada
jang olib boruvchi bokschining o‘ziga xos xususiyati hisoblanadi. Bi-
rog uzog masofadagi jang texnikasi fagat shu xususiyatlar bilan
cheklanib gol-maydi. Uzoq masofada jang olib boradigan past bo‘yli,
jismonan baquvvat boks-chilarda o‘zlarining texnikasi shakllangan.
Bu bokschilar, ring bo‘ylab ancha yumshoq va oyoq uchida o‘ta
ko‘tarilmasdan siljib yurib, ring bo‘ylab hara-katlanishlarni gavdaning
aldamchi harakatlari hamda gavdani bir oyogdan ik-kinchisiga
o‘tkazish harakatlari bilan doimo birga bajaradilar. Ularning eng sev-
gan zarbalari — oldinga “sakrash” bilan va zarba berayotgan qo‘lga
garama-garshi oyogda gadam tashlash bilan yondan hamda pastdan
zarbalar berishdir.

O‘rta masofadagi jang yoki hujum yoxud gqarshi hujum
harakatlarining ri-vojlanishi, yoki bokschining taktik vazifalariga
kiruvchi yoxud uning individual jang olib borish uslubiga xos bo‘lgan
jangovor harakatlarning ma’lom bir wuslubi hisoblanadi. O°‘rta
masofada, xuddi yagin masofadagi kabi, agar ragib jangning
rivojlanishiga halaqit berishi mumkin ‘bo‘lgan garshilikni ko‘rsatmasa
yoki u hu-jum qilayotganga faol qarshilik ko‘rsatsa, jang rivoj topishi
mumkin. Agar raqib harakatlarni o‘sta masofada rivojlantirishga
imkoniyat bermasa, ushbu holda kes-kin_garshi jang yuzaga keladi,
unda hujum gilayotgan bokschi tashabbus va ruhiy. ustunlikka erishish
uchun kurashishi lozim. Bunday olishuvda odatda hu-jumlar va ragib
garshi hujumlaridan himoyalanish hamda ragib .garshi hujum-lariga
qarshi hujumlar birlashgan holda amalga oshiriladi. O‘rta masofa
uchun yana uzog masofadagiga nisbatan vaqt chegarasining
kamligidir. Bu boks-chilarning texnikasi va taktikasida aks etadi.
O‘rta masofada taktik ko‘rsatmaning xususiyati shundan iboratki,
bokschi zarbalar seriyasi bilan ragib garshi huju-midan ilgari harakat
gilishga intiladi. Raqibning mumkin bo‘lgan qarshi zar-balarini
oldindan ko‘zlay olgan hollarda u sho‘ng‘ishlar, og‘ishlar, to‘sishlar
bi-lan avtomatlashgan himoyalanish seriyalarini qo‘llaydi va keskin
zarbalar beradi. O‘rta masofadagi jang vaqt oralig‘ida qat’ty
chegaralanganligi sababli, uning eng muhim xususiyatlaridan biri —
ragib zarbalariga doimo tayyor turish, ularni ol-dindan ko‘zlay bilish.
O‘rta masofadagi jang texnikasi uchun guruhlashgan tik turish, ring
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bo‘ylab cheklangan harakatlanishlar paytida gavdani siljitish xosdir.
Ushbu masofada ko‘proq avtomatlashgan zarbalar va himoyalanishlar
seriyalari (tanlangan zarbalar hamda himoyalanishlar seriyalari bilan
bir qatorda) hamda bittalik urg‘u berilgan zarbalar qo‘llaniladi.
Zarbalar (to‘g‘ridan, pastdan, yondan qisga zarbalar) asosan
gavdaning aylanma harakatlari hisobiga, sho‘ng‘ish, to‘-sish va
og‘ishlar bilan himoyalanishdan foydalangan holda beriladi. O‘rta
masofa reaksiya va harakatlarning tezkorligiga yuqori talablar
qo‘yadi. Jangovor hara-katlarning yuqori zichligi va tezligi
ishlayotgan mushaklarning qisqarishidan ularning bo‘shashtirilishiga,
va aksincha, bir zumda o‘tishni talab qiladi. Bokschi shiddatli jang
vaziyatida o‘rta masofada, birinchidan, yuqori darajada mustahkam
digqatga  ega » bo‘lishi, ikkinchidan, diggatni  zarbalardan
himoyalanishga, va ak-sincha, juda tez o‘tkaza olishi lozim. Yaqin
masofadagi jang bokschilar bir-birlariga deyarli juda yaqin turgan
paytlarida yoki guruhlashgan tik turishda ular bir-biriga tegib turgan
vaqgtlarda olib boriladi. Yaqin masofadagi jangning taktik vazifasi —
gavdaga zarba berish uchun-qulay holatni egallash, zarbalar bilan ra-
qibni toligtirish yoki unings zarbalarini bog‘lab qo‘yish bilan
belgilanadi. Bu masofadagi jang’ ko‘pincha atletik xususiyatga ega
bo‘ladi. Agar o‘rta masofadagi jang“uzeq masofali jangning ajralmas
bir qismi bo‘lsa (chunki uzoq masofadan turib beriladigan har ganday
zarba o‘rta masofada tugaydi), unda yaqin' maso-fadagi jang har doim
ataylab yoki majburan yuzaga keladi. Jismonan baquvvat, past bo‘yli,
ko‘proq qisqa zarbalarni qo‘llaydigan, raqiblari uchun qulay bo‘l-
magan yagin masofada va aynan muvaffagiyatga erishishlarini (ochko
jam-g‘arish, raqibni toliqtirish) biladigan bokschilar yaqin masofadagi
jangdan atay-lab foydalanadilar. Ba’zi hollarda bokschilar dam olish,
raqibning o‘rta maso-fadagi zarbalaridan gochish uchun ham yaqin
masofada bo‘lishdan foydala-nadilar. Bu masofada, boshgalarga
garaganda, zarba berish yanada kam, ragib yagin turganligi va
jangovor holat xususiyatlari sababli, bokschi zarbalarga aso-san
to‘sishlar va ustma-ust qo‘yish bilan reaksiya qilishga ulguradi. Yaqin
ma-sofada raqib yaqin turganligi tufayli uning harakatlarini ko‘rish
orgali idrok etish cheklanganligi sababli, va bokschi ragibi nima
gilayotganligi, uning qaysi joylari ochiq ekanligini ko‘ra olmasligi
bois, jangda asosan mushak va sezgi hislariga tayanishga to‘g‘ri
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keladi. Ularning yordamida raqibning gavda, yelka, qo‘lla-rining
holati, gavda burilishlari, qo‘llarining uzatilishi, ularning harakat
yo‘na-lishi, mushaklarning zo‘rigishi va bo‘shashtirilishi idrok
qilinadi. O‘rta masofada bokschilar guruhlashgan tik turishda bo‘la
turib, jangovor harakatlarni olib bora-dilar, yelkalari bilan tegib va
hatto bir-birlariga suyanib, yana ham mustahkam holatni egallashga
intiladilar. Qisga zarbalar ustma-ust qo‘yish va to‘sishlar yor-damida
himoyalanishlar bilan birga bajariladi. Yaqin masofada turib jang olib
bo-rish bokschidan yuqori darajada rivojlangan mushak-harakat
sezgilaridan tash-qari, bo‘shashishni va oz raqibini his gila bilishni
hamda katta maxsus chidam-lilik va matonatni tagozo etadi.

Taktik harakatlar: tayyorlov, hujum va himoya harakatlariga
bo‘linadi. Tay-yorlow.harakatlari — bu bevosita hujum va himoyadan
oldingi harakatlardir. Ularga razvedka, aldamchi va manyovr qilish
harakatlari kiradi. Razvedka hara-katlari raqibning yaxshi ko‘rgan
kombinatsiyalari, uning kuchli zarba berish, masofasini nazarda tutish,
individual jang olib borishy uslubi xususiyatlari, jis-moniy
tayyorgarligini va h.k. aniglash uchun zarur hamda aldamchi
harakatlar va jang bilan razvedka gilish yordamida amalga oshiriladi.
Aldamchi harakatlar fintlar (zarbalar’imitatsiyasi va bo‘sh joylarni
yolg‘ondan ochib berish) hamda yolg‘on (yengil) zarbalar yordamida
bajariladi. Ularning maqgsadi: a) ragibning/jang olib borish uslubini
aniqlash uchun uni faol harakatlarga chorlash; b).o‘zining hujum va
qarshi hujum harakatlaridan raqibni chalg‘itish hamda uni chorlashdir.
Manyovr gilish harakatlari faol harakatlar uchun qulay dastlabki holat
va paytni tanlash magsadida siljib yurishlar hamda himoyalanishlar
yorda-mida amalga oshiriladi. Taktik vazifalarga garab, masofali
(pozitsiyali), yalpi va qanotli manyovr qo‘llaniladi. Masofali manyovr
— uzog himoyalanish va zarba berish masofalarida manyovr qgilishdir.
U uzog masofani saglab qolish uchun chekinishlar (orgaga, yon
tomonlarga) va sayd-steplar (yon tomonga qadam qo‘-yib orgaga,
chapga, o‘ngga burilish) bilan himoyalanishlar yordamida amalga
oshiriladi. Yalpi manyovr — faol hujum gilayotgan ragibni orgaga
chekintirish yoki u bilan yaginlashish magsadida manyovrni (oldinga
harakatlanishni)  himo-yalanishlar bilan (to‘sishlar, og‘ishlar,
sho‘ng‘ishlar yoki kombinatsiyalashgan himoyalanishlar yordamida)
birga bajarishdir. Qanotli manyovr — harakatchan ragibning erkin
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harakatlanishini cheklash magsadida uni ring argoni va burchak-lariga
(zarba berishga tahdid solib oldinga va yon tomonlarga gadam
tashlash orqali) “qisib qo‘yish”’ga garatilgan keskin harakatdir.

Hujum harakatlari tayyorlov harakatlari va bevosita hujum
harakatlaridan tashkil topadi. Ular hujum va qarshi hujumga har
tomonlama tayyorgarlik ko‘-rish, yo‘l-yo‘lakay himoyalanishlar, turli
masofalardagi hujum, garshi hujum va javob zarbalarini o‘z ichiga
oladi. Shu hamma taktika elementlarining qo‘llanilish ketma-ketligi
turlicha va jangovor vaziyat talablari, raqib harakatlari xususiyatlari
bilan bog‘lig bo‘ladi. O‘rta va yaqin masofalardagi hujum harakatlari
zarba se-riyalari bilan rivojlantiriladi hamda himoyalanishlar,
manyovrlar, jangdan qisqa muddatga chiqish va masofani ko‘p marta
o‘zgartirish bilansbirga qo‘shib baja-riladi.

Hujum —doksdagi eng asosiy jangovor vosita bo‘lib, u turli xil
taktik maqg-sad™ arga® xizmat qiladi. Tezkor, kutilmagan hujum
tashabbusni qo‘lga. olish va hal qiluvchi zarbani berish uchun
qo‘llaniladi. Uzoq masofadan turib hujum qilish-dan raqgib
himoyalanishidan oldin “zarba berish orgali ochkolardagi ustunlikka
erishish magsadida ham foydalaniladi. Hujumlar jang olib borish
uslubining asosi hisoblanadiv.va hujumkor harakatlarning asosiy
vositasi bo‘lib xizmat qiladi. Uzoq' masofadan turib jang olib
boradigan bokschilar manyovr yerdamida hujum tayyorlaydilar,
so‘ngra esa qulay paytda bitta, ikkita, uchta, kam hollarda ko‘proq
zarba berib, undan keyin ragib zarbalari/doirasidan uzoglashadilar.
Ayrim hujum-lar yolg‘ondan bo‘lishi mumkin: Uning maqsadi —
ragibni hujum yoki garshi hu-jumga o‘tishga chorlash, shuningdek,
keyingi harakatlar uchun qulay dastlabki holatni yaratish. Uzoq
masofadagi hujum, keyinchalik o‘rta yoki yagin masofada
rivojlantiriladigan jangovor operatsiyaning bir gismi, masalan,
boshlanishi bo‘-lishi mumkin. Hujumlar juda turli-tumandir. Ular
bittalik yoki qo‘shaloq (jum-ladan, takroriy) zarbalardan yoxud
zarbalar seriyalaridan iborat bo‘lishi mumkin va ikkala qo‘l: ham
o‘ng, ham chap qo‘ldan boshlanishi mumkin. Qarshi hujum uzoq
masofadan turib manyovr qilish bokschining asosiy jangovor
harakatlariga kiradi va himoya vositasi bo‘lib xizmat qiladi. Qarshi
hujum har xil taktik mag-sadlarda qo‘llaniladigan alohida mustaqil
jangovor harakatlar bo‘lishi mumkin. Qarshi hujum yordamida
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ochkolar sonida ustunlikka erishiladi va ko‘p hollarda u hal etuvchi
g‘alabaga olib keladi.

U yoki bu bokschining butun jangi garshi hujum asosiga qurilishi
ham mumkin. Bunday bokschilar garshi hujumni ochilishlar,
yolg‘ondan hujumlar, poylash yordamida tayyorlaydilar, shu orqali
ragibni hu-jumga chorlaydilar va bir zumda uni himoyalanish bilan
birga garshi hamda javob zarbalari bilan kutib oladilar. Bunday
uslubda jang olib boruvchi bokschilar reaksiya hamda jangovor
harakatlar tezligi bilan ajralib turadilar. Himoya harakatlarini bokschi,
agar ra-gibning tezkor va shiddatli hujumidan yoki garshi hujumidan
himoyalanishi  lo-zim bo‘lganda, ya’ni hujumni aniqlashga
ulgurmaganda, jang masofasini o°z-gartira olmaganda, ragibni
toligtirish va ruhiy ta’sir ko‘rsatishni uddalay olma-ganda, ragibning
bo‘sh joylarini topolmaganda, berilgan kuchli zarbadan so‘ng dam
ololmaganda, qarshi™ hujumlarni tayyorlay olmaganda, to‘xtovsiz
hujumlarga qarshi taktik magsadda bir gator himoya harakatlarini
qarshi qo‘ya olmagan hol-larda qo‘llaydi. Himoya harakatlari,
bulardan tashqari, bokschiga garshi va javob qarshi hujumlarining
ta’sirini, ya’ni raqibning tashabbusni egallab olishga bo‘l-gan
urinishini bartaraf etib, to‘xtovsiz_hujum qilish imkonini beradi.
Himoya-lanishlar manyovr gilish bilan birga,ragibga faol yaginlashish
va o‘rta hamda yaqin masofani saqlash vositasi bo‘lishi mumkin. Shu
bilan birga bu himoyalar uzoq masofani saglab qolishga yordam
beradi. Himoyalanishlarni manyovr bilan birga amalga oshirish,
masofani o‘zgartirish uchun ham qo‘llaniladi. Himoya harakatlariga
nafagat shaxsan himoyalanishlar (to‘sishlar, og‘ishlar va sho‘n-
g‘ishlar), balki agar ular garshi hujum sifatida rivojlantirilmasa va
raqibning shiddatli hujumini to‘xtatish hamda uni toligtirish uchun
go‘llanilmasa, ayrim qarshi va javob zarbalari ham kiradi. U yoki bu
bokschining hujumkor hara-kat-lariga Kkiruvchi yoki asosiy hujum
vositasi bo‘lib xizmat qiluvchi garshi hujum-larni himoya harakatlari
gatoriga kiritish kerak emas.
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V.SPORT MAKTABLARIDA O‘QUV MASHG‘ULOTLARINI
TASHKIL ETISH

Boksga endi gadam go‘ygan yangi shug‘ullanuvchidan ma’lum bir
musobagalarda g°oliblikni qo‘lga Kkiritish davridagi ko‘p yillik
tayyorgarlikni aniq bir qonuniyatlarga bo‘ysunuvchi yagona jara-yon,
yosh sportchilarning yoshga xos imkoniyatlarini inobatga olgan holda
0°‘ziga xos Xususiyatlarga ega murakkab maxsus tizim sifatida garash
lozim. Tanlangan sport turi bilan ko‘p yillik shug‘ullanish jarayoni
deyarli son-sanogsiz o‘zgaruvchilarni o‘z ichiga oladi. Ko‘p yillik
mashg‘ulotning har bir bosqichi sportchi hayot yo‘li-ning turli
davrlaridagi turmush sharoitlari va faoliyatining o‘ziga xos
xususiyatlarini (maktabda o‘qish, mehnat faoliyati, harbiy xiz-mat
gilish davridagi umumiy yuklamalar va h.k) aks ettiradi. Ma’lumki,
ko‘p yillik mashg‘uletlar jarayonida vazifalar, mashg‘ulot vositalari
hamda uslublari katta o‘zgarishlarga uchraydi. Yosh sportchilarning
sport mashg‘ulotlari kattalar, mash-gulot-laridan fargli ravishda bir
gator uslubiy va tashkiliy xususiyatlarga ega. Yosh sportchilar bilan
o‘tkaziladigan sport mashgulotlari shu-g‘ullanishning birinchi yillari
(boshlang‘ich tayyorgarlik wa_sboshlang‘ich sport ixtisoslashuvi
bosgichlari)da yuqori sport natijasiga, erishishga qaratilishi kerak
emas.

Mashg‘ulot va musobaqga yuklamalari'o‘sayotgan organizm-ning
funksional imkoniyatlariga mos kelishi kerak. Barcha shu-g‘ullanish
davri davomida oqgilona tartibga rioya qilish,.shu-g‘ullanuvchilarning
turmush gigienasi, salomatlik holati, tayyorgarligi va jismoniy
rivojlanishining yaxshi tibbiy-pedagogik na-zoratini ta’minlash
goidalariga rioya gilish zarur.

Yosh sportchilarning tanlangan sport turida muvaffaqiyatga eri-
shishining ishonchli asosi - bu egallangan ko‘nikmalar va malakalar
zaxirasi, jismoniy sifatlarning har tomonlama rivojlanganligi,
organizm funksional imkoniyatlarining to‘g‘ri hal  gilinganligidir.

Yosh sportchilarning yoshi ulg‘aygan sari va tayyorgarlik dara-
jasi oshib borgan sayin umumiy jismoniy tayyorgarlik ulushi asta-
sekin kamayib boradi va maxsus tayyorgarlik ulushi ortadi. Yildan-
yilga umumiy mashg‘ulot yuklamasi haymi to‘xtovsiz o‘sib boradi.
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Sport mashg‘ulotini  rejalashtirishda  maktabdagi  o‘quv
jarayonining tuzilishi xususiyatlarini inobatga olish zarur.

Sport tayyorgarligi tizimi doimiy sport mashg‘ulotlari va mu-
sobagalarning tashkil gilinishini nazarda tutadi. Ko‘p yillik mash-
g‘ulotlar davomida yosh sportchilar texnika va taktikani egallash-lari,
tajribaga va maxsus bilimlarga ega bo‘lishlari, axloqiy va irodaviy
sifatlarni shakllantirilari lozim.

V.1. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichi

Mashg‘ulotning asosiy maqgsadi: boks sport ixtisosligini
tanlashga bo‘lgan ishonchni mustahkamlash va texnika asoslarini
egallashdir.

Asosiy vazifalar; o‘smirlarning sog‘lig‘ini mustahkamlash va
har tomonlama 4ismoniy rivojlantirish; tanlangan sport turi ta-
lablariga muvofiq maqgsadli tayyorgarlikka asta-sekin o‘tish; boks
texnikasini o‘rgatish; ko‘pKurashli tayyorgarlikni o‘tkazish asosida
jismoniy tayyorgarlik  darajasini  oshirish; istigbolli  yosh
sportchilarni kelgusida boKs mashg‘ulotlariga saralab olish.

Yuklamani cheklovchi omillar:

1. Jismoniy yuklamalarga ‘nisbatan kam moslashuvchanlik;

2. Jismoniy rivojlanishning yoshgaxos xususiyatlari;

3. Umumiy harakat ko‘nikmalatining kam hajmi.

Mashg‘ulotlarni olib borishdagi asesiy vositalar;

1) harakatli o‘yinlar va  o‘yinli mashqlar; 2) umumrivojlanti-
ruvchi mashglar; 3) akrobatika va o‘z-o‘zini ehtiyOtlash elementlari
(umbaloq oshishlar, kulbitlar, burilishlar va h.k); 4) turli-tuman
sakrashlar va sakrash mashglari; 5) ulogtirish (yengil atletika
qoplari, to‘ldirma, tennis to‘plari va boshq.); 6) tezkor — kuch
mashglari (alohida va komplekslar shaklida); 7) kuch va tezkor —
kuch tayyorgarligi uchun gimnastika mashqlari; 8) boks texnikasi
maktabiga kirish; 9) individual mashg‘ulotlar uchun mashglar
komplekslari (uy vazifasi).

Mashqlarni bajarishning asosiy uslublari: o‘yin; takroriy; ravon;

aylanma; nazorat; musobaga.

Mashg‘ulotning asosiy yo‘nalishlari: Ma’lumki, yuqori sport

natijalariga erishishning eng aniq yo‘llaridan biri erta ixtisos-lashish
hisoblanar edi, ya’ni birinchi qgadamlardanoq sportchining ixtisosligini
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aniglash va tayyorgarlikni tashkil gilish hisoblanar edi. Ayrim hollarda
bunday yondashuv ijobiy natijalarni berishi mumkin. Biroq bu ba’zan
shunga olib kelganki, yosh sportchilar umumiy jismoniy rivojlanish
darajasi zaif bo‘la turib, yuqori natijalarga erishishsalarda, keyin bu
odatda, sport — texnik natija-larning avval tez o‘sishi, keyinchalik esa
to‘xtab qolishi bilan bir-ga kuzatilgan. Bu trenerlar, shifokorlar,
fiziologlar va olimlarni erta, tor ixtisoslashishga bo‘lgan munosabatini
qayta ko‘rib chigishga va yosh sportchilarning turli-tuman, har
tomonlama tayyorgarligi afzalligini tan olishga majbur gildi.

BT bosqichi eng muhim bosqichlardan bo‘lib, aynan shu bos-
gichda tanlangan sport turida sport mahoratini yanada chuqurroq
egallash uchun asos yaratiladi. Biroq bu yerda, boshga tayyorgar-
lik bosgichlaridan fargli o‘laroq, hali quvvatga to‘lmagan bola
organizmigacortigcha yuklama tushish xavfi bor. Gap shundaki, bu
yoshdagi bolalardas organizmning ayrim vegetativ funksiyalari
nisbatan sekinroq rivojlanishi kuzatiladi.

So‘nggi yillarda ke*pchilik mutaxassislar shunday nugtai
nazarni ma’qullashmoqdaki, BT bosqichidayoq har xil sport tur-
lari, harakatli va sport o‘yinlarini qo‘llash bilan bir gatorda,
mashg‘ulotlar dasturi tuzilishiga’ko‘ra tanlangan sport turiga yaqin
bo‘lgan maxsus tayyorgarlik mashqlari komplekslarini Kiritish
zarur. Buning ustiga, bu mashqlarning ta’siri boks bi-lan samarali
shug‘ullanish uchun zarur bo‘lgan jiSmoniy sifat-larni yanada
rivojlantirishga garatilishi kerak.

Ma’lumki, BT bosqichida har tomonlama jismoniy tayyor-
garlikni birinchi o‘ringa qo‘yish va sportchilar tayyorgarligiga
garab maxsus tanlab olingan mashqlar komplekslari va o‘yin-lar
orgali jismoniy sifatlarni maqgsadli rivojlantirish zarur. Shu orgali
umumiy va maxsus tayyorgarlik birligi ta’minlanadi.

Bolalarning jismoniy sifatlari: o‘g‘il bolalarda asosan 11-13
yoshda, gizlarda 10-12 yoshda (bashoratlash nugtai nazaridan)
kuchlirog namoyon bo‘la boshlaydi. Bu yosh aynan BT bos-
qichiga to‘g‘ri keladi. Keyingi yosh guruhida (o‘smirlik) esa bar-
cha bashoratlash turlari giyinlashadi. Demak, agar murabbiy
shug‘ullanuvchida 13 yoshgacha uning eng muhim jihatlarini ko‘ra
olmasa, 17-18 yoshda ham ko‘rolmaydi.
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BT bosqichida mashg‘ulotlar davrlarini (tayyorgarlik, musobaqa
va h.k) inobatga olish magsadga muvofig emas, chunki
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi sportchining ko‘p yillik
tayyorgarlik jarayonining umumiy zanjirida o‘ziga xos tayyorgarlik
davri hisoblanadi.

O‘rgatish xususiyatlari: Yosh sportchilarda harakat malakalari
tanlangan sport turida muvaffaqiyatga erishish uchun zarur bo‘lgan
jismoniy sifatlar rivojlanishi bilan bir vagtda shakllan-tirilishi kerak.
Mashg‘ulotlar boshidanoq yosh sportchilar yaxlit mashg texnikasi
asoslarini (uning alohida qismlarini emas) o‘zlashtirib olishlari
zarur. Texnika asoslariga o‘rgatishni yengil-lashtirilgan sharoitlarda
o‘tkazish magsadga muvofiq.

Birinchi yilda ~mashg‘ulotlarning asosiy vazifalaridan biri
tanlangan sport turi texnikasini egallash hisoblanadi. Bunda
o‘rganish jarayoni jamlangan holda, katta tanaffuslarsiz o‘tishi
kerak, ya’ni mashg‘ulotlar orasidagi tanaffus uch kundan osh-
masligi lozim. Har bir texniksharakatni yoki ularning komp-leksini
o‘rgatishga jami 15-25 mashg‘ulotni bag‘ishlash lozim (har bir
mashg‘ulotda 30-35 min.). Mashqlarga o‘rgatish sama-radorligi
bolalar va o‘smirlarning jismoniy_sifatlari rivojlanishi darajasiga
to‘g‘ridan-to‘g‘ri bog‘liq.

Sport bilan boshlang‘ich shug‘ullanish bosqichida katta
hajmdagi tezkor kuch xususiyatiga ega, ya’ni tezkorlik va kuchni
rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlarning /go‘llani-lishi harakat
malakalarining yanada muvaffaqiyatlirog .shakl-lanishi va
mustahkamlanishiga yordam beradi. Mashqlarning o‘yin shaklida
bajarilishi bolalarning yosh xususiyatlariga mos keladi va yosh
sportchilarning  boshlang‘ich  sport tayyorgarli-gini  amalga
oshirishga imkon beradi. (o‘rgatishning ixtisoslash-tirilgan o‘yin
usulublari pastda berilgan).

Nazorat gilish uslublari: BT bosgichidagi nazorat magsadga
erishish darajasini baholash va oldinga qo‘yilgan vazifalarni hal
etish uchun qo‘llaniladi va u kompleks holda muntazam va o‘z
vaqtida o‘tkazilishi kerak, ob’ektiv va miqdoriy me’yorlarga
asoslanishi lozim. Texnik tayyorgarlik samaradorligini nazorat
qgilish trener tomonidan amalga oshiriladi.

Jismoniy tayyorgarlik samaradorligini nazorat qilish o‘quv
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yillari bo‘yicha maxsus nazorat-(ko‘chirish) me’yorlari yorda-mida
tekshiriladi. Ular jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasini
ifodalovchi testlarda aks etadi. Jismoniy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik bo‘yicha nazorat sinovlarini rejalashtirishda quyi-dagi
tartib tavsiya etiladi: birinchi kun — tezlik uchun sinovlar; ikkinchi
kun — kuch va chidamlilik uchun sinovlar.

Nazorat qilishda bir xil sharoitlarning ta’minlanishiga alohida
e’tibor beriladi, ya’ni kunning vaqti, ovqgatlanish vaqti, oldingi
yuklama, ob-havo, chigalyozdi mashqlari va boshgalar nazarda
tutiladi. Nazorat sinovlarini tantanali musobagalashuv vaziyatida
o‘tkazish yaxshiroqdir.

Yosh sportchilarning tibbiy nazorati quyidagilarni nazarda
tutadi:

1. chuqurlashtirilgan tibbiy tekshiruv (bir yilda ikki marta);

2. musobadgalar eldidan tibbiy tekshiruv;

3. mashg‘ulotlar jarayonidagi tibbiy-pedagogik kuzatuvlar;

4. kun tartibi, mashg“ulotlar va musobaqalar o‘tkazish joylari,
kiyim-kechak va poyafzalni sanitariya-gigienik nazoratga olish;

5. yosh sportchilar tomonidan salomatlik holati, mashg‘u-lotlar
va dam olish tartibi bo‘yichasshifokor bergan tavsiyalarga amal
qgilinishini nazoratga olish.

Tibbily nazoratda asosiy va gat’iyy qoida — bu mashg‘ulotlar va
musobaqalarga sog‘lom bolalarni jalb”/ qgilishni nazarda tutadi.
Musobaqgalarda ishtirok etish. Musobagalarda kam gatnasha turib,
kelgusida yuqori va bargaror natijalarga erishibbo‘lmaydi.

BT bosqichida musobaqa mashglari soni/ancha ortadi. O‘yinli
musobaga uslublariga ustunlik beriladi. BTning birinchi bos-
gichlarida nazorat musobagalarini pedagogik imtihonlar shak-lida
qo‘llash tavsiya qilinadi, chunki shug‘ullanuvchilar rasmiy
musobagalarda gatnashmaydilar, birinchi musobagalashish ama-liy
tajribasi sport maktabida shakllantiriladi.

Musobaga dasturi, ularning davriyligi, gatnashchilar yoshi
amaldagi musobaga qoidalariga va yo‘l qo‘yiladigan yukla-malar
me’yorlariga mos bo‘lishi kerak.

Musobagalarda yosh sportchilarni shaxsga xos ijtimoiy gadriyat
sifatlari, jasurlik, tashabbuskorlik, mardlik, jamoadosh-chilik,
o‘rtoqlariga nisbatan mehribonlik va ularga hurmat, ragib bilan
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jangda matonat kabi fazilatlarni namoyon qilishga yo‘naltirish
lozim.

V.2. O‘quv-mashg‘ulot bosqichi

Mashg‘ulotning asosiy magsadi: boksning texnik-taktik hara
katlarini chuqur egallash hisoblanadi.

Mashg‘ulotning asosiy vazifalari: o‘smirlar salomatligini
mustahkamlash va har tomonlama jismoniy rivojlantirish; tanlan-
gan sport turiga xos bo‘lgan asosiy malakalarning shakllanishini
inobatga olgan holda, sportchilarni tezkor kuch tayyorgarligini
yaxshilash; tanlangan sport turiga gizigishini hosil gilish; katta kuch
talab qilinmaydigan, mashglarda harakat tezkorligini tarbiyalash;
texnikani o‘rgatish’ va takomillashtirish; sportchini yanada
yuqoriroq darajadagi” mashg‘ulot yuklamalariga asta-sekin
yaginlashtirish; sportehining irodaviy tayyorgarligi uchun zarur
bo‘lgan vositalarni qo‘llash#yo‘li orqali musobaqa kurashiga as-ta-
sekin yaginlashtirish.

Yuklamani cheklovchi omillar: 1) jinsiy vyetilish bilan
bog‘liq o‘smirlar (qizlar) organizmining funksional xususi-yatlari;
2) tana va yurak-gon tomir tizimi rivojlanishidagi mutanosib-likning
buzilishi; 3) kuchning o°sishi va rivojlanishidagi notekislik.

Mashg‘ulotning asosiy vositalari: 1) umumrivojlantiruvchi
mashglar; 2) maxsus tayyorgarlik mashglari komplekslari; 3) turli-
tuman sakrashlar va sakrash mashqlari; 4) “beks arsenali-dan
olingan maxsus mashglar komplekslari; 5) shtanga bilan mashqglar
(shtanga og‘irligi shaxsiy vaznga nisbatan 30-70%); 6) harakatli va
sport o‘yinlari; 7) lokal (mahalliy) ta’sir etuvchi mashglar (mashq
gilish moslamalari va trenajerlarda); 8) izometrik mashglar
hisoblanadi.

Mashqlarni  bajarish  uslublari  quyidagicha: takroriy;
o‘zgaruvchan; takroriy-o‘zgaruvchan; aylanma; o‘yin; nazorat;
musobaga.

Mashg‘ulotning asosiy yo‘nalishlari: chuqurlashtirilgan sport
tayyorgarligi bosqichi bo‘lajak ixtisoslikni uzil-kesil tanlash uchun
asos hisoblanadi. Shuning uchun bu bosqgichdagi jismoniy tayyor-
garlik yanada maqgsadga yo‘naltirilgan bo‘ladi. Mutaxassislar oldida
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tanlangan sport turini e’tiborga olgan holda tegishli mashg‘ulot
vositalarini to‘g‘ri tanlab olish vazifasi turadi.

O‘quv-mashg‘ulot bosqichi mashg‘ulot yuklamalari hajmi va
shiddatining to‘xtovsiz oshib borishi, tanlangan sport turida
yanada ixtisoslashtirilgan maxsus vazifa (ish) bajarilishi bilan
ifodalanadi. Bunday vaziyatda mashg‘ulot vositalari bajarilish
shakli va xususiyati bo‘yicha asosiy mashgqlarga o‘xshash bo‘la-di.
Maxsus jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik ulushi ancha
oshadi. Mashg‘ulot jarayoni chuqurlashtirilgan sport ixtisos-lashuvi
qirralariga ega bo‘ladi. Maxsus tayyorgarlikka 13-15 yoshdan
Kirishish magsadga muvofig.

Tanlangan sport turida maxsus tayyorgarlik asta-sekin olib
borilishi kerak. Bu yoshda sportchi ko‘proq nazorat-chamalash
mashg‘ulotlari hamda musobagalarda gatnashishi lozim.

Ushbu bosgichda tezkor-kuch tayyorgarligi va maxsus chi-
damlilik vositalari hajmi ko‘proq oshadi. Turli xil mushaklar gu-
ruhlarining tezkor-kuch.sifatlarini rivojlantirishni lokal ta’sir etish,
ya’ni mashg‘ulot jarayonida maxsus tanlangan komplekslar yoki
trenajyor moslamalarini qo‘llagan holda rivojlantirish maqgsadga
muvofig. Trenajyor moslamalar jismoniy sifatlarni rivojlantirish va
sport texnikasini takomillashtirish/bilan birga amalga oshirilayotgan
sharoitlarda mushaklar ish ‘rejimining zarur birikmalarini
modellashtirish imkonini beradi. Undan tashgari, trenajyorlarda
bajariladigan mashqglar alohida mushaklar va mushaklar guruhiga
magqsadli ta’sir ko‘rsatishga imkon yaratadi.

Maxsus mashq gilish moslamalari va trenajyorlar an’anaviy
vositalarga (shtanga, girya, gantellar) garaganda quyidagi
ustunliklarga ega:

-sportchining individual xususiyatlarini e’tiborga olishga imkon
beradi;

— shtanga bilan bajariladigan mashglarga nisbatan tayanch—
harakat apparatiga salbiy ta’sir qilish hollari istisno qgilinadi;

— turli xil mushak guruhlariga, jumladan mashg‘ulot jarayonida
takomillashtirish imkoniyati kamroq bo‘lgan mushaklar guruhiga
lokal ta’sir ko‘rsatadi;

— harakatlar tuzilishi, shuningdek, maxsus yuklamalar xusu-
siyati va kattaligini anig dasturlashga yordam beradi;
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— harakatlarni mushaklarning turli xil ish rejimlarida bajarishga
imkon beradi;

— mashg‘ulotlarni ko‘tarinki, emotsional ruhda o‘tkazishga
yordam beradi.

Trener moslamalarni qo‘llayotib, og‘irlik kattaligi, mashg-
larning bajarilish muddati, har bir urinishdagi takrorlashlar soni,
mashqlar orasidagi dam olish tanaffuslarini hisobga olishi zarur.

Boks texnikasini o‘rgatish va takomillashtirishda o‘quv mash-
g‘ulotlarini rejalashtirishda materialni jamlangan holda tagsimlash
tamoyiliga rioya qilish lozim, chunki mashg‘ulotlarda uzoq
tanaffuslar bo‘lishi magsadga muvofiq emas. O‘rgatishda shuni
hisobga olish kerakki, harakat amallarining ayrim elementlarini
o‘zlashtirish sur’atlari bir xil emas. Yaxlit harakatlarning eng qi-
yin bajariladigan” elementlarini o‘rganishga ko‘proq vaqt ajratish
zarur. Yangi materialni® o‘zlashtirishga kirishayotib, o‘rgatishda
qanday asosiy xatolar paydo bo‘lishini va ularni gqanday tuza-tishni
bilish muhim.

Nazorat qgilish uslubiyati:~Hamma tayyorgarlik bosqgichlarida
bo‘lganidek, nazorat kompleks holda amalga oshirilishi kerak.
O‘quv-mashg‘ulot bosqichida nazorat qilish tizimi yosh sportchilar
tayyorlash jarayonini rejalashtirish tizimi bilan uzviy bog‘liq
bo‘lishi lozim. U asosiy nazorat turlari: joriy, bosqgichli va
musobagalar sharoitlarini o‘z ichiga oladi:

Mashg‘ulotlar jarayonida quyidagi nazotrat shakllari tavsiya
qilinadi: tinch holatda tomir urishi sur’atini spertchilarning o‘zlari
mustagil nazorat qgilishi, uyqu sifati, ishtaha, tana‘uzunligi (bo‘yi)
va og‘irligi (vazn), umumiy o‘zini his qilish. Pedagogik nazorat
joriy, bosqichli va musobaga nazorati uchun qo‘llaniladi. Bu bilan
yosh  bokschilarning texnik, taktik, jismoniy va integral
tayyorgarligi samaradorligi aniglanadi. Pedagogik kuzatuvlar,
nazorat-pedagogik sinovlar nazorat ko‘chirish me’yorlari hamda
majburiy dasturlar asosida o‘tkaziladi.

Tibbiy nazorat kasalliklarning oldini olish va sportchilarni
davolash uchun go‘llaniladi.

Musobagalarda qatnashish yosh sportchining tayyorgarlik
darajasi, musobaga taqvimi, razryad talablarining bajarilishi
boshgalarga bog‘liq bo‘ladi. Musobaga janglarida yosh bokschilarda
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musobaga sharoitlari qiyinchiliklariga nisbatan ko‘tarinki ruh va bu
qiyinchiliklarni bo‘rttirmaslik qobiliyatini  hosil qilish lozim.
Musobaga amaliyotining asosiy vazifasi — muso-bagadagi
murakkab yakkama-yakka olishuv sharoitlarida boks-chining o‘z
harakat malakalari va funksional imkoniyatlarini ro‘yobga oshira

olishdir.

V.3. Sport takomillashuvi va oliy sport mahorati
Bosgichlari

Sport takomillashuvi guruhlarida o‘rgatish bosqichida sportchi
organizmi imkoniyatlari va uning harakat salohiyatini maksimal
tarzda ro‘yobga, oshirish yo‘llari qarab chiqiladi. ST bosqichida
vazifalarni shakllanti-rish asosida quyidagilar yotadi: sportchining
individual xusu-siyatlarini hisobga olgan holda uni yuqori sport
natijalari darajasiga olib chiqish.

Mashg‘ulot jarayonining ustuvor yo‘nalishlari:

- boks texnikasi va maxsus jismoniy sifatlarni takomillashtirish;

- texnik va taktik tayyorgarlikni oshirish;

- zarur mashg‘ulot yuklamalarini o‘zlashtirish;

- musobaga tajribasi va ruhiy tayyergarlikni takomillashtirish;

- SUN, SU VA XTSU darajasidagi sport natijalariga erishish.

ST bosqichi va oliy sport mahorati bosqgichi mahorat
shakllanishining aniq zonalari bilan tavsiflanadi: birinchi katta
g‘alabalar zonasi (sport ustasi me’yorini bajarish), xalgaro sport
mu-sobagalarida qgatnashish; optimal imkoniyatlarga erishish
zonasi (jJahonning eng yaxshi bokschilari darajasiga chigish, Osiyo,
jahon chempionatlari, Osiyo va Olimpiya o‘yinlarida ishtirok
etish); yuqori sport natijalarini saglab qolish zonasi. Shu sababli ST
jarayonida musobagalarga tayyorlanish va ularda muvaffaqiyatli
ishtirok etishga alohida e’tibor qaratish lozim.

Musobagalarda eng yuqgori natijalarga erishish magsadida
mashg‘ulotning samarali vositalari, uslublari va tashkiliy shakllari
kompleksi  qo‘llaniladigan  mashg‘ulotlar  ixtisoslashtirilgan
yo‘nalishga ega bo‘ladi. Mashg‘ulot jarayoni maksimal
individuallashtirilishi hamda sportchilarning musobaga faoliyati
xususiyatlarini e’tiborga olgan holda tuzilishi kerak. Texnik-taktik
tayyorgarlikni takomillashtirishda individuallashtirish va musobaga
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bellashuvlarining ekstremal vaziyatlarida texnikani namoyon etish
ishonchliligini oshirishga alohida e’tibor garatiladi.

Nazorat qilish uslublari: Sport mahorati oshib borishi bilan
bokschilarning tayyorgarlik darajasi va ularning musobaga va
mashg‘ulot yuklamalariga moslashishini kompleks nazorat qilish
tizimini tashkil etish ahamiyati ham ortadi. Kompleks nazorat
testlash yoki testdagi natijalarni o‘Ilchash davomida amalga
oshiriladi. Malakali sportchilarni tayyorlashda uchta nazorat shakli
— tezkor, joriy va bosqichlidir.

Tezkor nazorat bevosita sport mashg‘ulotlarida qo‘llaniladi va
mashg‘ulot hamda musobaga yuklamalariga reaksiyalar, texnik
harakatlar va ularning kombinatsiyalarining bajarilish sifati,
sportchining turli, xil mashg‘ulot va musobaqa faoliyati
sharoitlaridagi xulqini baholashga garatiladi.

Joriy nazorat =har xil yo‘nalishdagi yuklamalar bajarilganidan
so‘ng ular goldirgan natijani o‘rganish, mashg‘ulot yoki musobaga
mikrosikllari davomida“ texnik-taktik malakalarni egallash va
takomillashtirishga qgaratilgan:

Bosgichli nazorat — mashg ulotning uzoq davom etuvchi sikllari
- makrosikl davrlari, bosqichlari /bilan bog‘liq va muayyan
bosgichdagi yakunlarni  (musobaga--natijalari va sportchi
tayyorgarligining turli xil tomonlarining ;'umumiy darajasini aks
ettiruvchi testlar ko‘rsatkichlarini) kompleks aniglashga garatilgan.

V.4. Yillik tayyorgarlik sikllarining
reja-sxemasi

Yillik tayyorgarlik sikllarini rejalashtirish to‘g‘risidagi za-
monaviy tasavvur uning ma’lum bir tuzilmasi bilan bog‘liq bo‘lib,
bu tuzilmada mikrosikllar, mezosikllar va makrosikllar ajratiladi.
Mashg‘ulot mikrosikli — bu bir nechta mashg‘ulotlar yig‘indisidir,
ular tiklantirish kunlari bilan birga umumiy mash-g‘ulot jarayoni
konstruksiyasining nisbatan tugallagan takrorla-nuvchi bo‘lagini
tashkil etadi. Mikrosikllarning davomiyligi, odatda, bir haftani
tashkil etadi (7 kun).

Ayrim sport turlari amaliyotida 4 dan 9 tagacha har xil tur-dagi
mikrosikllar:  Kirishtiruvchi, bazaviy (umumiy tayyorgar-lik),
nazorat-tayyorgarlik (modelli va maxsus-tayyorgarlik),
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yaginlashtiruvchi, tiklantiruvchi va musobaga mikrosikllari
uchraydi: Yakkakurash sport turlarida mashg‘ulot ta’sirining
yo‘nalishiga ko‘ra haftalik mikrosikllarni tuzishning olti blokini
ajratish mumkin: gabul gilingan: rivojlantiruvchi jismoniy (RJ); ri-
vojlantiruvchi texnik (RT); nazorat (N); yaginlash-tiruvchi (Ya);
musobaqa (M) va tiklantiruvchi (T). E’tirof etish joizki,
mikrosikllarning shartli belgilari musobagalarga tayyor-garlikni
rejalashtirishda qulay bo‘lishi uchun qo‘llaniladi.

Mikrosikllarning asosiy tashqi belgilari ikkita faza -
rag‘batlantiruvchi (kumulyatsion) va tiklantiruvchi (yengillashtirish
va dam olish) fazalaraning mavjudligi hisoblanadi. Yillik
tayyorgarlik  siklini ~ rejalashtirish ~ muvaffagiyati har  xil
yo‘nalishdagi, . har xil hajmga va turli shiddatga ega
mikrosikllarningiogilona ketma-ketligiga bog‘liq.

Mezosikl *<bu mashg‘ulotning o‘rtacha sikllari tuzilmasidir, u
ta’siriga ko‘ra bir Qator nisbatan tugallangan mikrosikllarni o°z
ichiga oladi.

Amaliyotda mashg‘ulotning o‘rtacha sikli 2 tadan 6 tagacha
mikrosikllardan  iborat [ bo‘ladi. Tayyorgarlik  mezotuzilmasi
mashg‘ulot jarayonining nisbatan butun tugallangan bosqichi bo‘lib,
uning vazifalari tayyorgarlikning anig. bir oralig vazifalarini hal
etish hisoblanadi.

Mezosiklning tashqi belgilari - bir .qator (odatda bir xildagi)
yagona ketma-ketlikda takrorlanishi (odatda, tayyorgarlik davrida)
yoki turli xil mikrosikllarning aniq bir ketma-ketlikda almashib
kelishi (odatda, musobaga davrida)dir.

Makrosikl uchta izchil fazani nazarda tutadi — sport formasini
egallash, uni saglab turish (nisbatan bargarorlashuv) va bir oz
yo‘qotish fazalari.

Makrosiklning tuzilishi bir yillik mashg‘ulot davrlanishiga
asoslanadi. Yakkakurash sport turlarida, jumladan boksda har bir
makrosikl ichida, ikkita, uchta yoki undan ko‘proq musobaqa
davrlariga qaramay, mashg‘ulotlarning bir xil yo‘nalishda
tuzilishini aytib o‘tish lozim. Yillik sikldagi sport mashg‘uloti tuzil-
masiga bo‘lgan individual yondashuvning zarurligi musoba-galar
tagvimiga bog‘liq holda, bitta yoki bir necha makrosikllarni nazarda
tutadi.

SS va BT bosqichlarida o‘quv jarayonining davrlanishi shartli
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xususiyatga ega bo‘ladi, chunki asosiy e’tibor har tomonlama jis-
moniy va funksional tayyorgarlikka garatiladi.

5-jadval
Mikrosikllarning yo‘naltirilganligi Mikrosikl
kodi
Bazaviy - funksional-texnik RJ
RJ
Maxsus — texnik yo‘naltirilganlik, shiddatning RT
oshirilishi RT
Modelli — musobaqga yuklamsi modeli M
Yaqginlashtiruvchi - sport formasi cho‘qqisiga Ya
Musobaqgalar MQ
O<tish — musobaqga yuklamalaridan so‘ng T

Musobagalarga tayyorgarlik ko rish makrosiklining

namunaviy tuzilishi

6-jadval
SS va BT bosqgichlariuchun (1 yil) o‘quv soatlari
tagsimlanishining namunaviy vyillik rejasi

Oylar IX | X XTIXTH 14N

Tayyorgarlik

A

Vv

VI

VI

VIl

Nazariy 11111 -]|-

Umumiy jismoniy |15|15(16|13|14 |10
tayyorgarlik

15

15

15

16

17

17

Maxsus jismoniy | 7 |7 |8 |7 |7 |6
tayyorgarlik

Texnik-taktik -111213]3]2
tayyorgarlik

Tiklanish tadbirlari | - | - | - | - | - | -

Yo‘riqchilik va -l -] -1-1-1-
hakamlik amaliyoti

Tibbiy nazorat 21 -1-1-1-1-

Hisob talablari

Jami biroyda |27 (24|27 |24|24|18

27

28

26

29

28

30

Jami bir yilda 312
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BT bosqichi uchun (2,3 yil) o‘quv soatlari
tagsimlanishiningnamunaviy vyillik rejasi

7-jadval

Oylar

Tayyorgarlik

IX

X | XX |

v

Vv

VI

VI

VI

Nazariy
mashg‘ulotlar

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

16

181816 |15

12|16

17

18

18

18

18

Maxsus  jismoniy
tayyorgarlik

Texnik-taktik
tayyorgarlik

Tiklanish tadbirlari

Yo‘rigchilik va
hakamlik amaliyoti

Psixologik

1|1

Tibbiy nazorat

N

Hisob talablari

Jami bir oyda

267 33

37

Jami bir yilda

416

Ushbu tayyorgarlik bosqgichlarida bolalarni jismoniy mashq-
larni bajarish texnikasiga o‘rgatish muhim ahamiyatga ega. Ha-
rakat ko‘nikma va malakalarining shakllanishi
torini yanada takomillashtirish uchun zarur shart-sharoitlar yara-
tadi. Muhimi, shunga intilish kerakki, yosh sportchi eng boshidan
yaxlit mashglarni bajarish texnikasi asoslarini (uning alohida
elementlarini emas egallab olishi lozim. Harakat amallarini o‘r-
gatishga bo‘lgan bunday yondashuv boksning texnik-taktik
arsenalini tushunishga va o‘rganishga samarali yondashish imko-

nini beradi.

harakat analiza-

O‘M bosqichi: yillik tayyorgarlik, gisga tayyorgarlik, muso-
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baga va o‘tish davrlarini o‘z ichiga oladi. 2 yilgacha o‘quv davri-
dagi sportchilar uchun asosiy e’tibor, avvalgidek, har tomonlama
jismoniy tayyorgarlikka, funksional imkoniyatlar darajasini oshi-
rishga, texnik-taktik malakalar va usullar arsenalini yanada
kengaytirishga qaratilishi lozim. 2 yildan ortigroq o‘qitishda sport-
chilar uchun vyillik sikllarni rejalashtirishda tayyorgarlik davrida
UJT vositalari yordamida har tomonlama jismoniy va funksional
tayyorgarlik darajasini yanada oshirish va  shu-ning asosida
maxsus jismoniy ishchanlik gobiliyati darajasini oshirish vazifalari
hal etiladi.

8-jadval

O°‘M bosqichi guruhlari uchun (1yil) o‘quv soatlari
tagsimetining namunaviy villik rejasi

Oylar IXA X XE[XH TV v | viiviL vl
Tayyorgarlik
Nazariy 1142212111 }1|1|1|1]1

Umumiy jismoniy [20(20({20(20%18(18(18[20(20(20|22|24
tayyorgarlik

Maxsus jismoniy [{10(12|14|14(14/10|12|12(12|12|10| 10
tayyorgarlik

Texnik-taktik 16(18(18(16|16|14(16416|16|12|12| 12
tayyorgarlik

Tiklanish 1(1|1(1|11|1|2|1|2|2]| 2
tadbirlari

Yo‘rigchilik va -l-/-/-/21(/1|1(1(1|11]1
hakamlik
Psixologik -/-!-1-12(1|11|1|-|-1|-] -
tayyorgarlik
Tibbiy nazorat 21 -1-1-1-|-1-1-|-12]-] -
Hisob talablari 4 |1 -|-14|-1-1-1-14|-|-14
Jami bir oyda 545254565246 |50 |53|55|50|48 | 54
Jami bir yilda 624
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O-jadval
O‘M bosqichi guruhlari uchun (2 yildan ortiq) o‘quv
soatlari tagsimotining namunaviy Yillik rejasi

Oylar IX | X | XE|XH| LV v vl v vil
Tayyorgarlik
Nazariy 4 13 (22|22 |2|3|2|2]|2]2

Umumiy jismoniy 20120({26|20|20|18|18|20|20 |26 |26 | 26
tayyorgarlik

Maxsusjismoniy 26|26 (26|26(22|20(24|26|22]20|20| 20
tayyorgarlik

Texnik-taktiktayyorgarlik| 24 | 20 | 18 | 20|19 |23 (22 |22 |24 |30 |30 | 28

Tiklanishtadbirlari | 2 | 2 |2 |2 |2 | 2|2 |2 |2 | 2|2 2

Yo‘rigchilik va 2122|2112 |2|2]|1|1]| 2
hakamlik
Psixologik tayyorgarlik s | -. | 2 | - | 2 | - | - | - | -| -]| -1 4
Tibbiy nazorat 24 -1 -12|-|-|-1-12]-] -
Hisob talablari 2141224122442 ]|2]| 2
Jami bir oyda 82 | 77 | 80474 |74 |68 |72 |79|76|85|83| 86
Jami bir yilda 936

Tayyorgarlik davri davomiyligi — 6-9 hafta bo‘lib, bu davr
ikkita: umumiy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik bosgichlariga
bo‘linadi: Mashg‘ulot yuklamalarining™ tagsimlanishi  haftalik
mikrosikllar yordamida amalga oshiriladi. Ularda‘har xil yo‘nalishdagi
mashg‘ulotlar va yuklamaning ma’lum bir ketma-ketligi va
takrorlanishi nazarda tutiladi. Tayyorgarlik davrining birinchi
bosgichida umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish, kuch,
tezkorlik, chidamlilikni rivojlantirish, ring bo‘ylab harakatlanishlar
hamda boks mak-tabi bo‘yicha harakat malakalarini to‘ldirish
vazifalari qo‘yiladi.

Ushbu bosgich uchun mashg‘ulot yuklamasining yetarlicha katta
hajmi xosdir. Ikkinchi bosgichda: jismoniy sifatlarni rivojlantirish,
texnikani takomillashtirish davom ettiriladi, taktika elementlari
o‘rganiladi, o‘quv, o‘quv-mashg‘ulot va nazorat sparringlari tashkil
qilinadi. Ma’naviy-axlogiy va irodaviy sifatlarni rivojlantirishga katta
e’tibor qaratiladi.

Musobaga davrida asosiy vazifa yaginlashtiruvchi, nazorat va
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asosly musobagalarda ishtirok etishdir. Musobaqalarda muvaffaqiyatli
natija ko‘rsatilishi o‘quvchilarning barqaror yuqori darajadagi
umumiy va maxsus tayyorgarligi bilan ta’minlanadi, shuning uchun
tayyorgarlik vositalari nisbati musobagalar ahamiyatiga munosib
tarzda mos bo‘lishi kerak.

ST bosqichida sport mashg‘uloti jarayoni individual musobaqa
amaliyotiga muvofig sportchilar organizmini maksimal mashg‘ulot
yuklamalariga moslashtirishga qgaratiladi.

Texnik-taktik mahoratni takomillashtirish musobaqga talabla-riga
maksimal tarzda javob beruvchi rejimlarda amalga oshiriladi.

UJT vositalari nafagat umumiy jismoniy tayyorgarlikni
takomillashtirish magsadida, balki ko‘p jihatdan kuchli mash-g‘ulot
yuklamalari yoki musobagalar davrida tiklanish yoki tiklanish
jarayonlarini  rivojlantiruvchi  tayyorgarlik  vositalari  sifatida
go‘llaniladi.

10-jadval

ST bosqichi guruhlari uchun (1 yil) o‘quv
soatlari tagsimotining namunaviy vyillik rejasi

Oylar IX| X [ XE{XH| A | |ujpivyv VeVl |Vil
Tayyorgarlik

Nazariy mashgulotlar | 2 | 3 | 3 | 2 |28/ 2|3 |3 |2 |3] 3| 2

Umumiy jismoniy 28 |28 |28 |26 (26|24 430 |28 |28 |33 |34 | 33
tayyorgarlik

Maxsus jismoniy 30|28 |28 |28 |28|26|2628/30|26| 26 | 26
tayyorgarlik

Texnik-taktik 3036|3434 |34(32|34|3434|30|30 |28
tayyorgarlik

Tiklanish tadbirlarif 3 | 3 |3 |3 (3|3 |33 |3|]3]|3]3

Yo‘rigchilik va

hakamlik amaliyoti 2133|222 |3|3|2|3|3]2
Psixologik tayyorgarlik| - | - | 4 | - |4 | - | -4 |-|4]| -] 4
Tibbiy nazorat 2| - -1-12|-]|-1-|-|-1-12
Hisob talablari 6 | 4|4|6|4|4|4|4|6|6|6]|6
Jami bir oyda 103 105|107 |101|105| 93 {103|107 (105|108 105 | 106
Jami bir yilda 1248
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11-jadval
ST bosqichi guruhlari uchun (2 yildan ortiq) o‘quv

soatlari tagsimotining namunaviy Yillik rejasi

Oylar IX X XE XU e v v v Vil Vil
Tayyorgarlik
Nazariy 414|444 |14,13(4,3|4 | 2|2

mashg‘ulotlar

Umumiy jismoniy |32 32(32(32|32|30(32(32|30| 36 | 38 | 38
tayyorgarlik

Maxsus  jismoniy|30|30|30({30|30|26|30({30|30| 28 | 28 | 28
tayyorgarlik

Texnik-taktik 36 /40 |40|38|38|30(36|38|38| 32 | 32 | 32
tayyorgarlik

Tiklanish 414 |4 |44 4|14 (4|4 4| 4|4
tadbirlari

Yo‘riqchilikva |4 |6 |6 |4\ 4|4 |6 |6 4] 4 | 4|4

hakamlik
Psixologik 31333333 (3[33]3]3
Tibbiy nazorat | 2 2 2 2 2

Hisob talablari 8/, 68| 8|6 |64(8|6|8]| 8 8 | 8

Jami bir oyda 123]125|127|123|121|107|1244123|122|119|119|121

Jami bir yilda 1454
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GLOSSARIY

IBA- IBA - Xalgaro| IBA - International
MexayHapoiHas havaskorlik boks | Amateur Boxing
accolraIus Assotsiatsiyasi. Association.
JOOUTEIIbCKOr0 OOKCa.

OBIIEE UMUMIY VAZN  GENERAL
B3BEHIMBAHUE -|O‘LCHASH — | WEIGHING -
pErUCTparus u | bokschilarni ro‘yxatga | registration and
meaunuHckuii  ocMoTp | olish va tibbiy ko‘rik. | medical examination
OOKCEPOB. of boxers.

«ITO» - gBusgercsa | “ITO” - IBA |["ITO"™ - The is an
MEXTYHAPOTHBIM tomonidan tan olingan | International
TEXHHUYCCKUM xalgaro Texnik Delegat | Technical  Delegate
JCIIeraToM, (referi va hakamlardan | recognized by the
npusHanHbeM IBA (3a |.tashqari). IBA (excluding
UCKITIOUEHUEM pedepH Referees and Judges).
U CyJen).

HAIIMOHAJIBHAS MILLLY NATIONAL
OEJEPALIMS - | FEDERATSIYA  — | FEDERATION -
mobas  ¢enepanus u | kongressda IBAga a’zo | any boxing federation
accoIuaus ookca, | qilib  olingan;= shu | and association
npunasteie B IBA Ha |tariga IBA a’zosiga [admitted to

KOHTpecce, TEM CaMbIM
cras wicHoMm IBA.

aylangan har qanday
boks federatsiyasi va
assotsiatsiyasi.

membership of the
IBA at a congress and
thus becoming a
member of the IBA.

TEXHUYECKHNN
JNEJEI'AT -
npeacrasisger IBA u
OTBEYAeT 3a
TEXHUYECKOE
PYKOBOJICTBO u
pEerjJaMeHT BO BpeMs
COpPEBHOBaHUM 151
OnuMnuickux  Wrp,

yTBepKJIeHHBIX IBA.

TEXNIK DELEGAT
— IBA vakili bo‘lib,
IBA tomonidan
tasdiglangan

musobaqgalar va
Olimpiya o‘yinlari
vagtida Texnik
rahbarlik hamda

tartibga javob beradi.

TECHNICAL

DELEGATE -
Represents the IBA
and is responsible for
the technical direction
and regulations
during competitions
and Olympic Games
approved by the IBA.
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BOM - oGokcepckmii| JANG  —  boks|FIGHT - boxing
IOCTUHOK. uchrashuvi match.
BECBHI - uncrpyment | TAROZI - | SCALES - a tool for

sl U3MCPCHUA BECCa

bokschilarning vaznini

measuring the weight

OOKCEPOB. o‘lchash asbobi. of boxers.
IHEPYATKHN — »s10 | QO‘LQOPLAR —| GLOVES - are a
IpeaMET onmexasl, | Kiyim elementi bo‘lib, | piece  of clothing

MPEeAHA3HAYEHHBIN IS
3alUTHI PYK.

go‘llarni himoya qilish
uchun ularga kiyiladi.

designed to protect
hands.

PE®EPU - mmo,| REFERI - jang| REFEREE - a
OCYIIICCTRIISIFOITICE vaqtida bokschilar | person who monitors
KOHTPOJIb 3a |tomonidan musobaga | compliance with the
coOiroenreM mpasui | qoidalariga amal | rules of the
COpPEBHOBAaHUH qgilinishini kuzatib | competition by
Ookcepamu BO BpeMms | turuvchi shaxs. boxers during the
00sl. fight,
CYJbs - »to muno, | /HAKAM - IBA|JUDGE- is the
KOTOpoe  yduThiBaeT | musobagalari person who takes into
BBICTYIUICHHE Kaxkaoro | qoidalarini  inobatga | account the
Oookcepa Ha punre u |olgans.holda har bir | performance of each
3armuceiBaeT ouku  Bo | bokschining ‘ringdagi | Boxer in the ring and
Bpemsi 0ost ¢ yuerowm | chigishlarini--€’tiborga | records the points
npaBuI copeBHoBanwmii | Olib, jang waqtida |during the Bout,
IBA. ochkolar yozib | subject to the IBA

boradigan shaxs. Competition Rules.
DJEB - Buesanusiii | DJEB - Boshga'| JAB - a sudden blow
yJaap 10 roJIOBE. to‘g‘ridan  to‘satdan | to the head.

zarba
EABA — | EABA — Evropa| EABA- IS the
EBpomneiickas Xavaskor boks | European  Amateur
opraHu3aIus tashkiloti. Boxing Organization.
J0OUTENICKOro OOKca.
CLINCH —| KLINCH - jang|CLINCH is a two-

JIBYCTOPOHHUM ITOIXO.

vaqgtida bokschilarning

sided approach of

ookcepoB Bo Bpewms | IKki tomonlama yagin | boxers during a fight.
0osl. [Tposenenwe | olishuvi. Ragibga | Carrying out
3aMpeieHHBIX nisbatan ta’qiqlangan | prohibited actions
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NCHCTBHIA B | harakatlarni amalga | against an opponent.
OTHOIIIEHUH oshirish.

CONEPHUKA.

KPOCC — | KROSS - ragibga go‘l | CROSS - a salutatory
NpHUBETCTBEHHBIM ynap | orasidan kutib oluvchi | blow to the opponent
COIICPHUKY Mexnay | zarba. between the hands.
PYK.

HOK/JIAYH - korna

KNOKDAUN - Agar

KNOCKDOWN -

bokcep ymapserca o6 | bokschi  zarba  yoki | when a boxer hits the
mon mro0oit  uwactero | zarbalar seriyasi | floor with any part of
Tena, KpoMe CTymHeii, | hatijasida, oyoq | the body, except for
B pe3yibTare ymapa | Kaftidan tashqari, | the feet, as a result of
WIIA CEPUH YHAPOB. tanasining istalgan | a blow or a series of
gqismi  bilan  polga | plows.
tegishi.
HOKAYT -{ NOKAUT - bokschi | KNOCKOUT - a
COCTOSIHHE, npu | Zarba o°‘tkazgandan | condition in which
KOoTOpoM Ookcep He |S0‘Ng,»~ 10  soniya|the Dboxer cannot
MOXXET  MpoaoJikaTh | oralig‘ida jangni | continue the fight for
oot B Teuenme 10 |davom ettiras olmaslik|10 seconds  after
CCKYH/I nocite | Xolati receiving a blow
IIOJTYYCHHUS yaapa
SLIPING — | SLIPING - Og‘ish. SLIPING- deviation.
OTKIIOHCHHUC.
CEKYHJIAHT -| SEKUNDANT — | SECONDANT - a
TpEHED, qesoBek, | murabbiy, jang oldidan | coach, a person who
OKa3bIBAOIIHHA jangdan so‘ng, har bir | provides support and

MOJJICPKKY U COBETHI
Ookcepy mepen Ooewm,

raund orasidan
bokschiga yordam va

advice to a boxer
before a fight, after a

nocie 0os, Mexnay | maslahat beruvchi | fight, between
payHIaMu. shaxs. rounds.

CITAPUHIT - o510 |SPARING - kuchli|SPARING - is a
nporecc  B3aumuoro | bokschilarni terma | process of mutual
COPEBHOBAHUS IS | jamoaga saralash | competition to select
orbopa CHJIBHBIX | DO‘yicha strong boxers for the
OokcepoB B coopuyro. | 0‘tkaziladigan o°zaro | team.

musobagalashuv
jarayoni.
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XYK - ymaper mo| XUK - yondan | HUK - blows to the
T'OJIOBE CHU3Y. zarbalar. head from below.
KAITA - 3zamwmtHuk | KAPA- tishlarni | KAPA - protector of
3y0OB himoyolovchi vosita teeth
ABTOMAaTH3M Harakatlarning Automatism of
ABUKEHUI — | avtomatlashishi — [ movements -
JBIDKCHHS joriy movements
BBITIOJTHSICMBIC idrok nazoratsiz | carried out by the
CIOPTCMEHOM 0e3 sportchi sportsman without
TEKyIllero  KoHTpouts | tomonidan current control of
CO3HaHMS. bajariladigan consciousness.
mashglar.
COH®EJIEPAHUSA- | KONFEDERATSIYA | CONFEDERATION
['pymmna - IBA tomonidan tan |- A group of national
HAIMOHAJIbHBIX olingan va bitta | federations
benepanmid, qit’aning o‘ziga | recognized by the
npu3HanHbeiX IBA  m | mansub bo‘lgan milliy | IBA and belonging to
TIPHHAIICKAIIAX federatsiyalar guruhi. | the same continent.
OJHOMY KOHTHHCHTY.
Ananranus — Adaptasiya — butun Adaptation - the
IIPHCIIOCOOJICHNE organizm yoki uning adaptation of an

OpraHu3Ma Wiu
OTJICJIbHBIX €r0 CUCTEM
K

YCIOBUSAM
MEHSIOLLIEECS CPENBI,
BEJIMUYUHE U XapaKTepy
($U3NYECKOIl HArPY3KHU.

alohida tizimlarini
muxitning o°zgarish
sharoitlariga, jismoniy
yuklamaning harakteri
va

kattaligiga moslashuv.

organism  or its
separate
systems to conditions
changing

environments,

to size and character
of

physical activity.

Akcesiepanus — Akseleratsiya — Acceleration -
yckopenue pocrta | bolalalar va | acceleration of
pa3BUTHUSA o‘smirlarning growth
JCTEH M IMOAPOCTKOB. | 0°Sish va | and development of
rivojlanishining children and
tezlashuvi. teenagers.
Bpagukapaus - | Bradikardiya — yurak | Bradycardia -
CHIDKEHHME  4acTOTHI | gisgarish sonining decrease in frequency
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CEepACYHBIX
cokpaneHnii mexnee 60
yAapoB B MUHYTY.

dagigasiga 60
martadan

kamayishi.

of

warm reductions less
than 60 blows in a
minute.

bricTpoTa —
buznyeckoe

Ka4ueCTBO
XapaKTEepU3yIOIIEe
ObICTpOE JEHCTBUE.

Tezkorlik — tez
harakatlanishni
harakterlovchi
jismoniy

sifat.

Speed - physical
quality characterizing
speed.

BapuaHTbl TEXHUKH —

Texnika variantlari -

Technics

VHIBUTYyaJIbHBIC bajarilayotgan variants - specific
0COOEHHOCTH harakatlarning features of carried out
BBITTOJIHSAEMBIX individual movements.
JBUKCHUH. hususiyatlari.

BoccTraHoBiieHHe — | Fiklanish — ish | Restoration-gradual
nocreneHHbiil nepexon | faoliyatni yoki | transition of
(pusronornueckux u jismoniy: physiological and

OMOXUMHUYECKUX
GYyHKIMI K UCXOAHOMY

yuklamani bajargandan
keyin fiziologik va

biochemical functions
to an initial condition

COCTOsIHUIO 1OCIIe biomexanik after work
BBIIIONHEHUA  paloThL, | funksiyalarning performance, after
nocje (usHIecKoH | dastlabki holatga | physical activity.
HarpysKH. muntazam o‘tishi.

BBLIHOCJIMBOCTD - Chidamkorlik — Endurance - is
CIOoCOOHOCTH YuenmoBeka | insonning biron ish ability of the person
JUTATEHLHO BBITOTHATH | faoliyatni uning | long to perform work
paboty 6e3 cumxenus | Shiddatini without decrease in
ce pasaytirmasdan uzoq | its

WHTEHCHUBHOCTH. vaqt intensity.

bajara olish gobiliyati.

JAnHnamomerpus — B

AHTPOTIOJIOTUH 5
MEIUIHE

U3MEPEHUE CHUJIBI
MBIIIII]

YyeJIOBEKA.

Dinamometriya —
antropologiya
tibbiyotda

insosn muskul kuchini
o‘lchash.

va

Dinamom - in
anthropology and
medicine
measurement

of force of muscles of
the

person.
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NUMMmyHuTET — Immunitet - Immunity -
CIIOCOOHOCTD organizmning ability of an organism
opraHu3mMa buzuvchi to

IIPOTHBOCTOSTh agentlarga nisbatan | resist to action of
JCHCTBUIO garshilik damaging agents;
TOBPCHKTAFOIIUX ko‘rsatish xususiyati; | protective reaction of
arcHTOB; organizmning ximoya | an

3aIlUTHAS peakmus | reaksiyasi. organism.

OopraHusma.

KoopauHauus Harakatlar Coordination of
ABUKEHUI — | koordinasiyasi — | movements — the
XapaKTepHUCTUKA harakatlarning characteristic of
JIBUTATEIIbHBIX kelishkanligini impellent actions
NCHCTBUH, boshgarish connected with
CBsI3aHHAas c | bilan bog‘liq harakat | management by a
yIpaBJICHUEM faoliyati coordination and
coriacoBaHHocThio | | harakteristikasi. harmony of
copasMep- movements.

HOCTBIO JIBUKCHUU.

Koopaunanmonnnie | Koordinasion Coordination
CIIOCOOHOCTH - | qobiliyatlar —harakat | abilities - provide to
o0ecreunBaroT faoliyati tapannig | impellent action
JIBUTATEITHHOMY tayanch stability

JIEHCTBUIO gismlari, kinematik of basic parts of a
yYCTOWYHUBOCTH bog‘lamda ishtiroq)| body,

OITOPHBIX YacTel Tena, | etuvchi smoothness of all
CHHEPTETHYECKYIO barcha zvenolar | links of

MJIaBHOCTh Bcex | Sinergetik a participating
3BCHBLECB ravonligini, muskul | Kinematic
y4acTBYIOIICH sarfi chain, profitability of
KHHEMaTHYCCKOU tejamini, makondagi muscular expenses,
nenu, skonomuuHocts | aniglikni, bargarorlikni | spatial accuracy,
MBIIIEYHBIX 3arpar, | va stability, etc.
IPOCTpaH- CTBEHHYIO | Shu kabilarni

TOYHOCTb, ta‘minlaydi.

CTA0OWJIBHOCTD U T.II.

168

www.nitropdf.com




JloBKOCTD — | Epchillik — Dexterity - the
buznueckoe 0°zgarayotgan physical quality of
KauyeCTBO YCJIOBCKa, vaziyatga the

no3Bosistroniee  ObicTpo | bogeliq holda harakat | person allowing
U touHo | faoliyatini aniq vatez | quickly
BUJIOU3MCHSTh 0°zgartira olishini and precisely to alter
JBYDKCHHUS u | tavsiflovchi insonning | movement and
JBUTATEIbHBIC jismoniy sifati. impellent

JICHUCTBUS B actions depending on
3aBUCHMOCTHU oT the

MEHSIOIIEHCS changing situation.
CUTyaluu.

Cuna MBI - | Muskul kuchi — Force of muscles
crnocoOHocTh 3a «uet |tashqi qgarshilik yoki |- ability at the
MBIIICYHBIX yashqi expense of
COKpaIeHU kuehlarni muskul | muscular  reductions
IPE0I0JICBATh gisgarishi to

BHEIITHEES evaziga-yenga olish overcome external
compoTuBicHUe WM | qobiliyati, resistance or to
IPOTHUBOAECHUCTBOBATh counteract external
BHEIIHUM CHJIAM. forces.

Temn (T) — | Temp (T) — vaqt.birlik. | Rate — quantity of
KOJIUYECTBO ichida  bajariladigan | cycles of the
[[MKJIOB JBWKECHUH, harakat movements which are
BBITIOTHSIEMBIX 3a | sikllar soni, earried out for a time
¢ IMHHILY unit.

BpPEMEHHU.

ToHyC MbIIIEYHBIN —

Muskul tonusi — tinch

Tone muscular -

HanpspbkeHue Meig B | holatda muskul | pressure of muscles
TIOKOE. gisqarishi. in rest.
TopmorxkeHnue — | Tormozlanish — Braking - the
HEPBHBIN qo‘zg‘alishni nervous process
nporiecc, npuBoAsmuid | ogohlantirishda leading
K to‘sqinlik to oppression or the
YTHETCHUIO WUJTU gilishga olib keluvchi | prevention of
peIyIPEKICHUIO asabiy jarayon. excitation.
BO30YKJICHUSI.
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Tpaexkropus — 310

Traektoriya — fazoda

The trajectory is

BooOpakaeMbIli ciiex | hugta harakatinig | an imagined trace of a
IBWOKyIIercs Touku B | qoldirgan moving  point in
IIPOCTPAHCTBE. iz. space.

KO - HokayT KO - nokaut KO - knockout

TKO - texumueckuii | TKO - texnik nokaut | TKO - technical
HOKayT knockout

IITC - pemrenne cyasu | PTS - sudyaning garori [ PTS - referee's

(o oukam)

(ballar bo'yicha)

decision (on points)

UD - Enunormacuoe | UD - sudyalarining bir {UD - Unanimous
pEIICHHE CYACH ovozdan garori Decision by Judges
MD- pemicane | MD - hakamlarning | MD - the decision of
oonpmmHCTBaCYAeH | Ko'pchilik garori the majority of judges
SD - paspmensbnoe |SD - hakamlarning |- SD - separate
pEIICHHE CYACH bo'lingan garor decision of the judges
PTA - orkaz or|RTD - jangni davom |RTD - refusal to
IPOJIOJKEHUS 00s ettirishdan bosh tortish | continue the battle
K - | DQ - diskvalifikatsiya | DQ -disqualification
JTHCKBaIU (UK
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M.M. IBRAGIMOV

SPORT PEDAGOGIK MAHORATINI OSHIRISH

(BOKS BO‘YICHA)
O‘QUV QO‘LLANMA
Muharrir: A. Qalandaroyv
Texnik muharrir:  G. Samiyeva
Musahhih: Sh. Qahhoroy
Sahifalovchi: M. Bafoyeva

Nashriyot litsenziyasi AI N2 178. 08.12.2010. Original-
maketdan bosishga ruxsat etildi: 22.12.2023. Bichimi 60x84.
Kegli 16 shponli. «Times New Roman» garn. Ofset bosma
usulida bosildi. Ofset bosma qog‘ozi. Bosma tobog‘i 11,0. Adadi
100. Buyurtma Ne712.

“Sadriddin Salim Buxoriy” MCH]
“Durdona” nashriyoti: Buxoro shahri Muhammad Igbol ko‘chasi, 11-uy.

Bahosi kelishilgan narxda.

“Sadriddin Salim Buxoriy” MCH] bosmaxonasida chop etildi.
Buxoro shahri Muhammad Igbol ko‘chasi, 11-uy. Tel.: 0(365) 221-26-45
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Ibragimov Mironshoh Muhammadovich.<"Buxoro viloyati,
Buxoro shaxrida tug‘ilgan. 2015-2019 vyillarda Buxoro  Davlat
Universiteti “Jismoniy madaniyat ta’lim yo‘nalishi” bakalavr, 2020-
2022 yillarda “Jismoniy tarbiya va sport mashg ‘ulotlari nazariyasi va
metodikasi” mutaxassisligi bo‘yicha magistraturani tugatgan.

O‘zbekiston chempionatlarining g‘olib va sovrindori, Islom
birdamlik o‘yinlari sovrindori, Jahon kubogi gccolibi, Xalgaro
toifadagi sport ustasi. Buxoro Davlat Universiteti “Sport nazariyasi va
metodikasi” kafedrasi ocqituvchisi.
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