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(boks 1-qis 1. O*quv fanining maqsadi va "m_fl_lan.
] Ushbu fan dasturda Olimpiya o'yinlari dasturiga Kiritilgan sport turlaridan biri

] ] L ]
shug'ullanuvchilaming  jinsi, yoshi, jismoniy tayyorgarlik xususiytiE i bilish

ning i iy tarbiya tizimida o‘mi va ro‘li, rivojlanish tarixi,
ol el Sp?:c?:?c?-::iﬁ]?gf‘)zl;l jara})'{onining tuzilishi, uslublari va vositalari, shu
:ﬁmmm;mﬁmtm hamda boks sportida ilmiy tadqiqot ishlari masalalarini o'z
lchlgaTT;::m sport turida rejalashtirish va hakamlik faoliyati (boks 1-qism)fani
Goks bo ' T qimvchi-murabbiylmi l‘ay_fyoriashdg _yelakchl va asosly lxlusos[nk_ fan'f
sifatida o"rganiladi. Talabalarga fan kursini o'zjashu_ns_hda quyidagi talablar qo ‘yﬂadu
boks sponhmrining jismoniy tarbiya va sport tzimidagi _aha‘mllyanm _blhsh, bol.(s
texnikasi va taktikasiga o'rganshning vosita, 1lx§lu_b. tmno;_nlla._r:lm nazary va amnllli
jixaidan egallash: shug‘ullanuvchilarqmg Jinsi, yLOShJ.. jismoniy layyorilun_
xususivatiga garab mashg ulotlarni rejalashtirish, .Olklflsh hamda y"klr.’: _;ln_-nl1
me"vorlash talablarini bilish: musobaqalarni tashkil etish, o‘tkazish va xakamlik qilish
“lishni o'rgatadi. o . 5t
mdml;m?:h]isﬂ: Elqsad - talabalarda boks sport ‘turi vosua!:lkn‘ psl:ubg::;
tamoyillari, mashg ulotlar va musobagalami tash}_ul 911_15]'1 va o :szliimla %
texnikasiga o'rgatish, boks mashg ulotining asoslari bo‘yicha bilim, ko
calarini shakllantirishdir. o : !
mdﬂ?ﬂ ?.?rlm - talabalarga boks sport turining nazariyasi har xil ‘“"‘:ﬁ“
sporichilarli tayyorlashda zamonaviy uslublarim‘ o'qu\f—mashg ulotlar jaray
qo'llashni. sportda ilmiy izlanishlarni tashkil gilishni o'rgatishdan fborat, ~*
“Tanlangan sport turida rejalashtirish va hakamlik faoliyati (boks I-q
fanini o*zlashtirish jarayonida amalga oshiriladigan masalalar doirasida
Talaba: 2 i
~ Orzbekiston jismoniy tarbiya va sport tizimida boks %m“‘tu‘fn!nglzﬁﬂlle;b:ih
sport tri bo'yicha xalqaro va respublika tashkilotlari, ulaming funkisty ha jismoniy
taktik va jismoniy tayyorgarlikning o'zaro bog ligligi boks sport tun bo"yich Jmktikﬂni
sifatlami rivojlantirish vosita va usullari shu bilam birgalikda texnikani,
nivojlantirish vosita va usullari egallashi; ——
— Boks spont wn bo';i‘:,:: o°quv-mashg ulot va n_1us:.obaq_al=_=\rd3 ?ﬁ'sf;’;ﬁﬁm
tayyorgarlik funkisional, integral, tayyorgarlikka hamda Joan_Y'"'k va urga €23
rejalashtirish sport turi bo’yicha dastlabki tanlovni o'tkazish haqida tasavy
bo‘lishi; L
- O'zining  kelgusidagi kasbining mazmun-mohiyati va ulll_“(“)’ﬂsIl
ahamiyatini, aniq faoliyat sohasini belgilab beruvchi fan sohasining asosty 75 L,
tushuna olish, uning umumiy bilimlar tizimidagi o zaro alogadorliklarni ku-dlaﬂdn va
boks sport turining jismoniy tarbiya tizimida ahamiyati, sport turining J chuzilishi:
respublikamizda  nvojlanish  tarixi:  mashg'ulot  jarayonining qan

jihatdan
lnlarint

- n
| mashg"ulotlani rejalashtirish, o'tkazish va yuklamalami me’yorlash talablari

kerak:

— boks texnikasi va taktikasini bajarishga o'rgatish: boks bo'yicha turli
lavozimlarda xakamlik qilish, boks sportida ilmiy-tadqiqot ishlarini olib borish: boks
Sport turining vositalari va uslublaridan foydalanish Boks sport turiga sportchilarni
saralash ko‘nikmalariga ega bo‘lish kerak;

— mashg’ulot jarayomini va musobaqalarini tashkil etish. o*tkazish: mashg ‘ulot
yuklamalarini optimal rejalashtirish- sportchilar ustidan pedagogik nazorat qilish;
sportchilar bilan ma’naviy-ma'rifiy va tarbiyaviy ishlar olib borish. boksda
modcllashtirish va bashorat qilish malakalariga ega bo‘lish kerak:

~ respublika va xorijda chop etilgan jismoniy tarbiya va sportga oid ilmiy texmik
axborotlarning ilmiy manbalarini o°rganish: ilmiy-tadgiqot ishlarini bajanshda bevosita
ishtirok etish;

— matematik-statistika usullan, axborot texnologiyalari yordamida tadqiqot
natijalarini gayta ishlash usullaridan foydalana olish, umumlashtirish va xulosalami
shakllantira olish.

— bolalar va yoshlarda tanlangan sport tri bilan shugullanish motivasiyasini
shakllantira olish, shug‘ullanuvchilarda halol sport raqobatining ahloqiy tamoyillarini
tarbiyalay olish;

— tanlangan sport turide ndividning antropometrk. jismoniy va psixologik
xususiyatlarini aniglash bo‘yicha zamonaviy metodikalarni go'llagan xolda sport
orientasiyasi va saralashi tizimini amalga oshira olish kerak:

— internet tarmog’ida sohaga tegishli eng vangi ilmiy. texnologik yutug'lar
haqidagi ma’lumotlarni magsadga yonaltinlgan holda qidirish va topish:

— ilmiy-tadqiqot va ishlab chiqarish jamoasi tarkibida (tayyorlanganlik profiliga
mos ravishda) kasbiy faoliyat masalalarimi yechish qobiliyatlariga ega bolishi kerak.

ILAsosiy gism.
Fanning (ma’ ruza) nazariy mashg uloflari mazmuni

1-mavzu. Boks sport turida rejalashtirish turlari

Boshlang'ich guruhlarda mashg'ulot olib borish usulivati. Mashg ulot
bosqichlani. Kirish bosqichi. Asosty bosqich.  Ixtisoslashuv bosqichi. Yosh
shug'ullanuvchilar uchun mo'hallangan dastur bo'yicha o quv-mashg ulotlarni
o'tkazishga doir uslubiy ko'rsatmalar. Hujumlar, himoyalar, qarshi hujumlar va
yaqin masofada jang olib bonshda takomillashish

2-mavzu. Istigbolli rejalashtirish

Boks texnikasini umumiy tushunchasi Boks texnikasini tasniflashi. Hujum
lexnikasi, uk wnshlar va sijib yunshlar, jangovar uk tunshlar, jangovar uk
turishlaming vanantlan, jangovar bk tunsh va uning individual ko'ninishi,qadam
tashlab siljib yunshlar, nng bo"ylab siljib yunsh texmikasi, sakrash bilan siljib yunsh,
siljib yunishlarda usullaming uyg unlashuvi. Boksda zarbalar va ulaming umumiy
qoidalar. Hujum, himoya va javob garshi hujum texmk harakatlan.

J-mavzu. Joriy rejalashtirish

Yondan va pasdan zarbalar va ulami takomillashtunsh usulivati. Harakatlanish
texnikasim takonullashunshda go’llaniladigan vosila va usullar. To'g ndan zarbalar
va ulami takomillashunsh go'llamladigan vosita va usullar Hujum harakatlanda
zarbalarming uyg unlashuvi

4+mavzu, Tezkor rejalashtirish

Boks taktikasi umumiy qoidalar. Razvedka, hujumkor va himoya taktikasi. Uzoq
masofadagi jang. o'na masofadagi jang, vaqin masofadagi jang laktikasi, Takuk
harakatlar — tayvorlov harakatlan, razvedka harakatlan, aldamchi harakatlar va
manyovr gilish harakatlan. Hujum harakatlan. Qarshi hujum. Himoya taktik
harakatlanni.

S-mavzu. Maxsus tayyorgarlik bosgichi




—
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B Boks bo'yicha murabbiy 1ayyorlashning vazilalari

Taktikada takomillashish, hujum va qarshi hujum usullarini amalga oshirish ’
taktikasida takomillashish, turli uslubda jang olib boruvchi bokschilar bilan o'tadigan
jangda zarur bo‘lgan yaxlit hujum va himoya harakatlarida takomillashish.
Harakatlarda takomillashish uchun taxminiy mashglar: Tezkorlik va to'g'ni taktik
fikrlashda takomillashish.

6-mavzu. Musobagalardan oldingi bosqich

Taktik mashg‘ulotlar. Turli boks usullariga qarshi jang olib borish. Ring arqoni
va burchaklaridagi taktikalar. Jihozlarsiz mashgulot olib borish. Sporichining
qizigishini orttirish (motivatsiya). O‘zining jismoniy xolatini tiklash. Baholash.
Mashg ulotlar paytida. Texnikani shakllantirish. Jismoniy rnivojlantinish. Taktik
shakllanish

7-mavzu. Musobaqalarning o’ tkazilish joyini hisobga olgan holda o’quv -
mashg* ulotlar yiginining oxirgi bosqichi

Jismoniy tayyorgarlik Kuchni rivojlantirish. Tezkorlikni rivojlantirish.
Chidamlilikni rivojlantirish. Chagqonlikni rivojlantirish. Muvozanal va uni
tarbiyalash usuliyati. Egiluvchanlikni ivojlantirish

8-mavzu. Boks sport turida musobaqa qoidalari va xakamlik faoliyati

Jismoniy tayyorgarlik vositalarini qo‘llash uslubiyati. Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar. Og'irliklar bilan bajariladigan mashqlar. Juftlikda bajariladigan mashglar.

9-mavzu. Boksda musobagalar, musobaqa faoliyati va uni tahlil qilish

Jismoniy tayyorgarlik. Chidamlilikni shakllantiruvehi mashg ulotlar. Kuchni
shakllantiruvchi mashglar. Tezlikni shakllantiruvchi mashgulotlar. Koordinatsiya.

10-mavzu. Boks sport turi bo‘yicha musobagalarni tashkil etish

Individuallashtirish. Mashg ulotlami monitoring va nazorat gilish. Izometrik
mashg"ulotlar. Pliometrik mashg ulotlar. Bokschining qobiliyatlarini baholash

11-mavzu. Musobaga jarayonida hakamlik gilish xususiyatlari

Mushak harakatining energiya manbalari. Energiva laominotining alakatat
komponenti. Energiya taominotining glikolitik komponenti. Encgriya bilan
taominlanishning acrob komponenti.

12-mavzu. “Xalgaro (IBA) musobaqalar qoidalari”

Sport mahoratini takomillashtirish tamoyillari. Sport mashg'uloti tamoyillari.
Umumiy va maxsus jismoniy layyorgarlikning birligiga etishish tamoyili. Bokschini
o'rgatish uslublari. Bokschini o‘rgatish va mashq qildirish vositalari.

I11. Amaliy mashg‘ulotlar bo'yicha ko'rsatma va tavsiyalar.

I-mavzu. Boks sport turida rejalashtirish turlari

2-mavzu. Istigbolli rejalashunish

3-mavzu. Joriy rejalashtinish

4-mavzu. Tezkor rejalashtirish

S-mavzu. Maxsus tayyorgarlik bosgichi

6-mavzu. Musobaqalardan oldingi bosqich.

7-mavzu, Musobaqalaming o'tkazilish joyini hisobga olgan holda o'quv -
mashgulotlar yig*inining oxirgi bosqichi

IV. Seminar mashg‘ulotlar bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar.

I-mavzu, Boks sport turida rejalashtirish turlari

2-mavzu. Istigbolli rejalashtirish

J-mavzu. Joriy rejalashtinsh

4-mavzu, Tezkor rejalashtirish

S-mavzu, Maxsus tayyorgarlik bosqichi

V. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar.

—_O'gituvchi-murabbiy” yo'nalishi bo'yicha mutaxassis modeli

Boks federatsiyasi tasnifi, vazifalan va tashkiliy ishlan

Murabbrylar va xakamlar kengash

Jahon boks tarixi

Turli tarixiy davrlarda boks

Bokschining ovqatlanishi

Bokschining shaxsiy gigienasi

Boshlang'ich guruhlarda mashg ulot olib borish usuliyati

Mashgulot bosgichlan

Jarohatlanishni oldini olish

Tibbiy vaziyatlar

Boks texnikasimi tasniflashi

Hujum texmkast, tik turishlar va siljib yurishlar, jangovar tik tunshlar, jangovar uk
turishlaming vananilari, jangovar tik turish va uning individual ko'rinishi.
Boksda zarbalar va ulaming umumiy goidalar, zarba paytida mushtning helati
To’g ndan zarbalar

Hujum harakatlanda zarbalammg uyg unlashuvi

Takroriy va qo‘shaloq zarbalarmning uyg unlashuvi

Himoya texnikasi

Tik turishlar va siljib yurishlar

Yondan va pasdan zarbalar va ularmi takomillashtirish usuliyati

Harakatlanish texnikasini takomillashtinshda qo‘llaniladigan vosita va usullar
Razvedka. hujumkor va himoya taktikasi

Individual jang olib borish uslublari va ularga qarshilik ko'rsatish usullari
Tez sur’atli bokschiga qarshi jang

Taktikada takomillashish

Hujum va qarshi hujum usullarini amalga oshirsh taktikasida takomillashish
Takitik mashg ulotlar

Turli boks usullariga garshi jang olib bornish

Boksda musobaqalaming wrlari

Musobaqa faoliyati

Jismoniy tayyorgarlik

Kuchni rivojlantirish

Tezkorlikni rivojlantinish

Jismoniy tayyorgarlik vositalarini go’llash uslubiyat

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar

Chidamlilikni shakllantiruvchi mashg ulotar

Kuchni shakllantiruvchi mashqlar

Mashg ulotlami monitoring va nazorat gilish

Mushak harakatining encrgiya manbalan

Sport mahoratini takomillashtinsh tamoy illan

Sport mashg'uloti tamoyillari

Yugori saviyali bosqich

Guruhda mashg'ulotlar olib borish

Texnik-taktik mahorat, sensomotor va fikrlash jarayonlarini takomillashtinsh
Jismoniy, funksional va irodaviy tayyorgarlik dmja'._siri oshinsh

Yuqori malakali bokschilar yillik tayyorgarlik siklini tashkil etishning prinsipial
sxemasi

Yugqori malakali bokschilar yillik tayyorgarlik siklini tashkil ctishning migdoriy
modeh

Tajribani nazarly hlil gilish va umumlashtirish

Pedagogik kuzatuv
Anketalarmi tuzish




limiy ishning wzilishi va turlan

Aynim pedagogik tadqiqotlar metodlan

Fizologik tadqigotlar metodlan

IBA Murabbiylami boshqansh tizimi

Murabbiylar malakasiga oid siyosat

Yassi qo’lqopda individual dars olib borishda murabbiyning harakatlari tarkibi
Yassi qo‘lqopda individual dars olib borishda boks murabbiyi harakatlari tarkibini
uzimlashtinsh

Bokschi faoliyatining fiziologik tavsiflari

Bokschining irodaviy sifatlanni rivojlantirish

Bokschining ba’zi ixtisoslashtirilgan sifatlanini rivojlantirish va takomillashtirish
Sport tayyorgarligi bosqichlari, Tayyorlash davrlari. O*quv yillari. O'quv-mashgulot
ishlari rejimlani

Barcha boshgichlarda kunlik, haftalik, oylik va yillik soatlar tagsimoti

Rejalashunish turlari

Istigbolli rejalashtirish

Musobagalaming o*tkazilish joyini hisobga olgan holda o*quv — mashg*ulotlar
yig'inining oxirgi bosgichi

IBA hakam va refenilarini boshqarish tizimi
IBA murabbiylamni boshqarish tizimi

b

VL. Fan o'qgitilishining natijalari (shakillanadigan kompctensiyalar)
6.1 Talablar bilishi kerak
“Boks sport tunda rejalashtirish va hakamlik faoliyati” o'quv fanini o*zlashtirish
Jarayonida amalga oshiriladigan masalalar doirasida talaba:

— Ozbekiston jismoniy larbiya va sport tizimida boks sport turining o'mi boks
sport turi bo‘yicha xalqaro va respublika tashkilotlan, ularming funkisiyalari texnik,
taktik va jismoniy tayyorgarlikning o'zaro bog'ligligi boks sport wri bo'yicha
Jismoniy sifatlami nivojlantirish vosita va usullari shu bilam birgalikda texnikani,
taktikani rivojlantirish vosita va usullari puxta egallashi;

— Boks sport turi bo‘yicha o'quv-mashg‘ulot va musobagalarda psixologik
tayyorgarlik funkisional, integral, tayyorgarlikka hamda joriy, yillik va istigbolli
rejalashiinsh sport turi bo'yicha dastlabki tanlovni o'tkazish hagida tasavwurga ega
bo'lishi;
— O'zining kelgusidagi  kasbining mazmun-mohiyati va ijtimoiy jihatdan
ahamiyatini, aniq faoliyat sohasini belgilab beruvchi fan sohasining asosiy
masalalanini tushuna olish, uning umumiy bilimlar tizimidagi o*zaro alogadorliklarini
ko'ra olish;
-boks sport tunining jismoniy tarbiya tizimida ahamiyati, sport turining jahonda va
respublikamizda  rivojlanish  tarixi:  mashg-ulot  jarayonining  tuzilishi;
shugullanuvchilaming  jinsi, yoshi, jismoniy tayyorgarlik Xususiyatga qarab
kll:shg‘ulol.la.rm rejalashtirish, o'tkazish va yuklamalami me’yorlash ralablarini bilish
ak:
~ boks texnikasi va taktikasini bajarishga o‘rgatish: boks bo‘yicha turli
lavozimlarda xakamlik gilish, boks sportida ilmiy-tadqiqot ishlarini olib borish: boks
sport turining vositalan va uslublaridan foydalanish. Boks sport turiga sportchilami
saralash ko*nikmalariga ega bo‘lish kerak;
— mashg’ulot jarayonini va musobaqalarini tashkil etish, o'tkazish: mashg ulot
yuklamalarini optimal rejalashtirish: sportchilar ustidan pedagogik nazorat qilish;

sporichilar bilan ma'naviy-ma'rifiy va tarbiyaviy ishlar olib borish, boksda
modellashtirish va bashoral qilish malakalariga ega bo'lish kerak:
— respublika va xonjda chop ctilgan Jismoniy tarbiya va sportga oid ilmiy texnik

_axborotaming ilmiy manbalarini _o'rganish; _ilmiy-tadgigot _ishlarini _bajarishda

bevosita 1shtirok etish: ]
( matematik-statistika  usullan,  axborot  texnologivalan yordamida

tadgigotnatijalarini qayta ishlash usullandan foydalana olish. umumlashurish va
xulosalamni shakllantira olish — bolalar va yoshlarda tanlangan sport tun hilan
shug ullanish mouvatsiyasini shakllantira olish. shug ullanuvchilarda halol sport
raqobatining  ahloqiy lamo_wllanl_'ll tarbryalay olish: — tanlangan sport tunida
individning antropometrik. jismoniy va psixologik xususiyatlanni aniglash bo'yicha
| samonaviy metodikalarm qo'llagan xolda sport onentasivasi va saralashi uzimimi ‘

| amalga oshira olish kerak-
_ internel tarmog " 1da sohaga tegishli eng yang) ilmiy, texnologik vutug lar hagidag
ma'lumotlarni magsadga yo' naltnlgan holda gidinsh va wopish: i
| — ilmiy-tadqigot va ishlab chigansh jamoasi tarkibida (tayyorfanganlik profiliga
J»mr)s ravishda) kasbiy faoliyat masalalanini yechish gobiliyatlariga ega bo'lishi kerak. ‘
— VIL. Ta'lim texnologiyalari va metodlari:

I'a’lim jarayonlarini ragamli texnologiyalar asosida mdividuallashunsh. masofaviy.
1a'lim xizmatlarini rivojlanunsh, bunda vebmar. onlayn. “blended learning”™. "nlthd‘
classroom ™. “spin-ofT” texnologryalanni amaliyotga tathiq etish |
| = maruzalar; |

« interfaol keys-stadilar,
‘ « seminarlar (mantuqiy fikrlash. tezkor savol-javoblar), |
‘ « guruhlarda ishlash. |
\ - tagdimotlarm qilish:
|

« individual loyihalar: |
» jamoa bo'lib 1shlash va himoya qilish uchun loy thalar. I
B V1L Kreditlarni olish uchun talabalar: |
Fanga oid nazany va uslubry tushunchalarmi 1o0'la o' zlashunsh. tahhl naujalarm
to'g'n aks clura olish. o rpanilayotgan jaravonlar haqida mastaqil mushohada funl_lsh ‘
va nazorat uchun berilgan vazifa va topshmglami bajansh. yakuniy nazorat _lo_g.\hll'l-.:.h,
6 | AS&S_iy va qo‘shimcha adabiyotlar hamda axborot manbaalari |
Asosiy adabivotlar ) B ‘
| 1 R.D Xalmuxamedov. V N.Shin. S.S.Tayibayev. F K Turdivev. G Q Rajabov
P— 5 al sh Al 372 bet
“Boks nazariyasi va uslubiyat Darslik. 2018 y : o )
2. S.S Tapbayev, R N Abduhamidov.  F F Nadjmov Boks bo_pdm 1a I|:'r:l !
muassasalanda gpuﬂ to"garak mashg ulotlarm: tashkil eosh yuzasidan o'quv dastun
metodik tavsiyalar. Toshkent 2017 vl
3. Sport pedagogik mahoratini oshinsh [Man] ‘
Buxoro: Sadriddin Salim Buxoriy, 2023.- 176 bet |

*shi adabiyotlar .
e u:.ri:i)a va sport lo'g nsida” g1 Qonun!
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o'quv go'llanma / M M [bragimov-

4. O°zbekiston Respublikasining “Jismoniy
| il 4 sentabr.
-angi tahnri) Toshkent sh.. 2015 yil 4 sen b vurt
4 S.g Mirziyovev Sh.M. Qonun ustuvorligi va 1nson mmf“"“l’_':'ﬂ':l l::n‘:mum-\asl
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Internet saytlari
8. gov.uzYagona interaktiv davlat xizmatlan portali

9. my.edu.uz. Oliy ta'lim tizimida interaktiv xizmatlar va axborot tizimlar portal
10. www.uzedu.uz Xalq ta'lim vazirligi sayti

11, www.ziyoNet Ta'lim portal

12. olympicboxing. uz/ O*zbekiston Boks Federatsiyasi

13. hup://rusboxing ru/ Rossiya Boks Federatsiyasi

14. hitp://akboxing.ru/ Aleksandr Kolesnikovdan Boks yangiliklari

15. http://www boxing-szh.n/ Boks hayoti mazmuni.
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