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KIRISH

Yugori malakali, iste’dodli va raqobatbardosh sportchilami
tayyorlash ko‘p vyillik pedagogik jarayon bo‘lib, unga aynan
umumiy o‘rta ta’lim maktablarida darsdan tashqgari sport
to'garaklarida  shakllantirilib,  sport-ta’lim  muassasalarida
(bolalar va o‘smirlar sport maktabi (BO‘SM), olimpiya zaxiralari
ixtisoslashtirilgan  bolalar va o'smirlar sport maktabi
(OZIBO*'SM), oliy sport mahorati maktabida (OSMM)) asos
solinadi. Ushbu o‘quv muassasalarga o'quvchi-yoshlami jalb
gilish, ularda sport bilan shug‘ullanish motivatsiyasini uyg'otish,
axlogiy-xulgiy va ma’naviy-madaniy xislatlami shakllantirish,
mashg‘ulot va musobaqga jarayonlarini samarali tashkil gilish
imkoniyatlari ustuvor jihatdan ilmiy asosda ishlab chigilgan
me’yoriy-huqugiy va o‘quv-uslubiy dasturlar sifati bilan
belgilanadi.

2020-yil 24-yanvardagi PF-5924-sonli “0 ‘zbekiston
Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada takomil-
lashtirish  va ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g ‘risida”gi
farmoni, 0 ‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 5-
noyabrdagi PQ-5281-son “2024-yil Parij shahrida (Fransiya)
boiib o‘tadigan XXXIIlI yozgi Olimpiya va XVII Paralimpiya
o'yinlariga 0 ‘zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash
to‘g‘risida”gi garori, 2021-yil 29-apreldagi PQ-5099-sonli
“Boksni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi garori
boks sport turida igtidorli sportchilami aniglash, tanlash va saralash
(seleksiya)tizimini yanada takomillashtirish, soha mutaxasislarini
tayyorlash, shuningdek, o‘zbek boksining dmiyodagi yetakchiligini
saglab golish va yanada rivojlantirish hamda mazkur sohaga tegishli
boshga me’yoriy-xquqiy xujjatlarda belgilangan vazifalami amalga
oshirishda ushbu darslik muayyan darajada xizmat giladi.

Umumiy orta ta’lim maktablarida sport to'garaklari Xalg ta’limi



vazirligining 2014-yil 31-martdagi 88-sonli buyrug'iga asosan
tashkil etiladi.

Darslikda ta’lim muassasalarida o‘quv mashg‘ulotlaxini tashkil
gilish va yuqori malakali sport zaxiralarini tayyorlash jarayonlarini
boshgarish samaradorligini ta’minlashda o‘quv reja, tashkiliy-
uslubiy ko ‘rsatmalar, nazariy va amaliy mashg‘ulotlar uchun darslik
mazmuni bo'yicha materiallar bayon etilgan.

Darslikda o‘quv bosgichlariga xos mashg‘ulotlarni ilmiy asosda
tashkil gilish hamda yuqori malakali sport zaxiralarini tayyorlash
imkoniyatini yaratuvchi quyidagi ustuvor pedagogik (didaktik)
prinsplarga rioya qilish zarurligi e tiborga olingan.

Ta’lim muassasalarida sport turi bo’yicha bilimlar berish
tamoyillari, uslublari va vositalari:

0 zaro bog'liglik va integrallashtiruv tamoyili - o'quv
mashg'ulot jarayonida shakllantiriladigan barclia tayyorgarlik turlari
(nazariy, jismoniy, texnik-taktik va ruhiy tayyorgarlik) va

komponentlarini (tarbiyaviy ishlar, ish gobiliyatini tiklash tadbirlari,
pedagogik va tibbiy-biologik nazorat, musobaga tayyorgarligi)
mutanosib, izchil, bir-biriga uzviy bogliq tabagalashtirilgan va
integrallashtirilgan tartibda shakllantirishni nazarda tutadi.

Mutanosiblik tamoyili - ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonining
turli  bosgichlari, sikllari va davrlarida olib boriladigan
mashg‘ulotlami, ularda qoilaniladigan barcha turdagi mashqlar
(jismoniy, texnik va taktik mashglar)ning bir-biriga muvofigligi,
ulaming yuklama sifatida shug’ullanuvchilar yoshi, jinsi va
imkoniyatlariga mos ekanligini ifoda etadi.

0 zgaruvchanlik tamoyili -  shug‘ullanuvchilar tayyor-
gailigining o°‘zgaiish dinamikasi, yoshning ulg‘ayishi va funksional
imkoniyatlaming shakllanishi, shart-shaioitlaming o'zgaiishiga
gaiab mashg‘ulot va mashqglai- hajmi, shiddati va yo‘nalishini
tabagalashtirilgan tartibda moslashtirish (o‘zgartirish) tushunchasini



anglatadi.

Mukammallik tamoyili - o'rgatish va takomillashtirish
jarayonida qo‘llaniladigan barcha texnik-taktik usullami (maxsus
harakat ko‘nikmalarini) mukammal o‘zlashtirgandan so‘ng, ushbu
usullami “endogen” (ichki - organizmning funksional holati, ruhiy
holat va h.k.) va “ekzogen” (tashqi iqlim sharoitlari - atmosfera
bosimi, harorat, namlik, tomoshabinlar olgishi va h.k.) omillar
ta’siriga garshi mukammal hamda mahorat bilan ijro etish imkoni
ta’minlangandan keyin boshqga harakat ko‘nikmalariga o ‘rgatish va
ulami takomillashtirishga o ‘tish zarurligini anglatadi.

Yuklamalarni “to ‘Iginsimon ’yo ‘nalishda oshirish tamoyili -
yosh ulg‘ayishi, jismoniy, funksional, texnik-taktik
imkoniyatlaming shakllanib borishiga garab mashg'ulot-musobaqa
yuklamalari hajmi va shiddatini “toiginsimon” tartibda orttira
borish zarurligini ifoda etadi.

Komplekslik tamoyili - o‘quv-mashg‘ulot jarayonini
(jismoniy, texnik-taktik, ruhiy va nazariy tayyorgarlikni, tarbiyaviy
ishlami va tiklanish tadbirlarini, pedagogik va tibbiy nazoratni,
musobaqa tayyorgarligini) har tomonlama o‘zaro chambarchas
bogiigligini nazarda tutadi.

0 zaro bog‘liglik tamoyili - ko yillik o‘quv-mashg‘ulot
jarayonidagi vazifalami, tayyorgarlik vositalari va uslublarini,
mashg‘ulot va musobaga yuklamalarining migdorini, jismoniy va
texnik-taktik tayyorgarlik korsatkichlari  o‘sishining ozaro
bogiigligini  ta’minlash uchun dastur materiallarini o'quv
bosqgichlari bo'yicha va uni oliy sport mahorati talablariga muvofiq
yoritib berish ketma-ketligini aniglaydi.

Variativlik (ketma-ketlik) tamoyili - ko‘p vyillik tayyoigarlik
bosgichi, yosh sportchining individual (yakka tartibdagi) xusu-
siyatlaridan kelib chigib, muayyan pedagogik vazifalami yechishga
garatilgan, mashg‘ulot vositalari va yuklamalaii xilma-xilligini



ko'rsatadigan amaliy

mashg‘ulotlar uchun dastur materialining

variativligi (ketma-ketlik)ni nazarda tutadi
0 ‘rgatish jarayonida qo‘llaniladigan umumiy va maxsus

0 ‘rgatish
tamoyil lari

L Hmiylik
) Onglilik va

© faollik
3 Muntazamlilik

" vauzviy

bogliglik

4 Mutanosiblik va

muvofiglik

5. Mukammallik

6. Uzluksizlik

“Yengildan
og‘iriga”

Tamoyillarni quMlash xususiyatlari va
uslubiy ko‘rsatmalar

0 ‘rgatishda bolalar yoshi, jinsi, jismoniy
va ruhiyfunksional imkoniyatlari e’tiborga
olinib, mashglar me’yorlanadi. Natija
testlar yordamida ilmiy tahlil gilinadi
0 ‘rgatilayotgan malaka (harakat)lar ongli
tasawur etilishi zarur, o‘rgatishda bolalar
faolligi ta’minlanishi lozim
Bosgichnia-bosgich o'zlashtiruv
takomillashuv va mukammallashuv
ta’minlanadi
Mashqlar murakkablik va yuklama
salohiyati (hajmi, shiddati,yo‘nalishi,
takrorlanishi va muddati) jihatlandan
sliiug‘ullanuvchi imkoniyatiga mos boiishi
darkor
Texnik jihatdan to'g'n o ‘zlashtirlgan
malakalar takomillashuv asosida turg‘un
va bargaror darajaga ko tariladi
Yildan yilga o°‘rgatish va takomillashtirish
jarayoni murakkablashib borishi darkor,
uzilislilarga yo‘l go'yish salbiy natijalarga
olib keladi
0 ‘zlashtirishga loyiq yengil yuklamalar
progressiv yo'nalishda, lekin
“to‘lgmsimon” shaklda kuchaytirib



borilislii kerak

Shug‘ullanuvchi o'zlashtirgan (unga tainsh

8. “(?_‘tllganld_an ,, bolgan) mashglardan, ya’ni mashglarga
0'tiimaganiga o ‘tish, o ‘rgatish samaradorligini oshiradi
. . Eng oddiy mashglami o‘rgatish va

9. Oddiydan . takomillashtirish davomida sekin-asta
murakkabga”™ .. -akkablashtirib borilishi lozim
Umurniy va 0 ‘rgatish va takomillashtirish jarayonida

10 maxsus jismoniy texnik-taktik va ruhiyfunksional

* tayyorgarlik tayyorgarlik birligi, ularning o°‘zaro

birligi bog‘ligligi ta’minlanishi zarur

Ko‘p yillik tayyorgarlik davri bir necha bosgichlardan iborat
bo‘ladi. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish, texnik-taktik harakatlarga
o°‘rgatish va ulami takomillashtirish jarayonlarida qator bosqichlarga
amal gilish hamda namunaviy uslublar, vositalar va tamoyil lardan

foydalanish tavsiyae tilad I. N
0 ‘rgatish .
0 ‘rgatish
bosqgichlari va 0 ‘rgatish uslublari r_ga IS.
. vositalari
ularnnng nomi
1-bosgich: S0z, suhbat,

0 ‘rgatilayotgan ma Tushuntirish-tanlil mulogot, munozara
gatilayolg gilish, ko rsatish- aot !

laka (harakat) hagida . . rasmlar, andozalar,
.. .. izoh berish ; i
tushuncha hosil gilish videofilmlar
Qismlaiga bo‘lib,
element va fazalarga
bo‘lib o‘rgatish,
malakani to‘liq holda
0 ‘rgatish, xatolami
tuzatish, rag ‘bat-
lantirish, gaytarish

2-bosqich:
Malakalarga oddiy
sharoitda o ‘rgatish
(yakka tartibda
go‘shimcha
vazifalarsiz)

Tayyorlov-
yondashtiruvchi,
yo ‘naltiruvchi,
turdosh, taglidiy va
asosiy texnik
mashgqlar



3-bosqich:
Malakalarga
murakkablashtirilgan
sharoitda o'rgatish
(vaziyatli vazifalar
berish, juftlikda,
uchlikda va h.k.)

4-bosgich:

0 ‘rgatishni davom
ettirish,
takomillashtirish va
mukammallashtirish

Malakalami toiiq
holda o’rgatish,
tezlik va aniglikni
kucliaytirib o ‘rgatish,
turli yo ‘nalishdagi
harakatlardan so‘ng
ijro etish,

1-2-bosgichlardagi
barcha vositalar,
umuiy va maxsus
mashgqlar katta tezik
va aniqlikda
go‘llaniladigan,

reproduktiv qaytarish juftlik, uchlikda

asosida oTgatish,
o ‘zaro talilil va
baholash asosida
0’rgatish.

Barcha uslublar

go‘llaniladigan
mashqlar, trenajyor
va texnik vositalar

Barcha vositalar va
jamoa o‘yinlari

Harakat sifatlarini rivojlantirishda yosh bo‘yicha e’tiborga
olinadigan sensitiv davrlar. Ko‘p vyillik sport trenirovkasi
jarayonida harakat sifatlarini rivojlantirish har bir yosh bosgichiga

Morfofunksional Yoshi

ko‘rsatkichlar va
jismoniy 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
tayyorgarlik

Tana uzunligi + + + 4

Tana vazni + + + f

Egiluvchanlik + 4+ o+

Muvozanat saglash + o+ + o+ + + +

Tezkorlik + o+

Koordinatsion + o+ + o+



gobiliyat

Tezkorlik-kuch

sifatlari

Kuch

Chidamkorlik (aerob) +
Chidamkorlik

(anaerob)



UMIJMIY OIRTATA’LIM MAKTABLARI HAMDA
SPORT-TA’LIM MUASSASALARI (BO SM, OZIBO SM)
BOSQICH GURUHLARIDA SPORTNING BOKS
TURIDAN TO‘GARAK MASHG‘ULOTLARINI
TASHKIL ETISH BOYICHA TAVSIYALAR

Boksning paydo boMishi va rivojlanish tarixi.

Boksning sport tun sifatida vujudga kelishi. AQSH, Angliya,
Yegipet, Qadimgi Gretsiyada boks. Rossiyada ingilobdan oldin
boksning shakllanishi va rivojlanishi. 0 ‘zbekistonda  boksning
rivojlanishi. Ikkinchi jahon urushida bokschilarning tutgan o‘rni.
0 ‘zbekiston bokschilarining Olimpiya o‘yinlari, jahon va Yevropa
chempionatlaridagi yutuglari.
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Boks texnikasi.

Hujum va himoya usullarinmg yig'indisi, boks texnikasining
umumiy tushunchasi. Boks texnikasining ta’rifi, turkumlash va
atamalari. Bokschi harakati texnikasi tizimi, mezoni va (sifatliligi
soni) samaradorliligi. Texnikaning bargarorliligi, variativligi (jiddiy
0‘zgarishi) va imga xos uslublai' xususiyati, hujum va himoya
texnikasi. Yaqin, o‘rta va uzoq masofalarda aldamchi harakat,
garshi zarba, himoya va zarbalar texnikasi. Harakat texnikasi
majmuyi, vazifali janglar. Chapagay bokschilar bilan jang olib
borish va chapagay bokschilar texnikasining o°‘ziga xoshhgi.
Vazifali-erkin janglar. Erkin janglar. Sparringlar.

Boks taktikasi.

Boks taktikasining umumiy tushunchasi. Ringda jang olib
borish texnikasi san’atii.

G'alabaga  erishishda  taktikaning  ahamiyati.  Jangni
rejalashtirish. Taktikaning tarkibiy gismi: jangni rivojlantirish.

Jangda raqgibni sinash razvedka qilish, jang olib borish
yechimini aniglash va uni tashkil gilish, kutilmagan vaziyatlaming
oldini olish. Ringdagi taktik vazifalarga izoh. Jangdagi taktik
vaziyatlar. Bokschining taktik fikrlay olishi: sportchining jangda
ma’lumotni tezkorlik bilan qgabul qilish va qayta ishlash
gobiliyatlari, bir-biridan fargli eng qulay taktik yechimlami topishi.

Boks malakalariga o‘rgatish uslubiyati.

Harakat malakalariga o‘rgatish uslubiyatining umumiy asoslari.
0 ‘rgatishning magsadi va vazifalari. Boksga o°‘rgatish jarayonida
didaktik tamoyil lami qoTlash xususiyatlari: ilmiylik, onglilik va
faollik, ko‘rsatmali, imkonga munosiblik, muntazamlilik va
mukammallik tamoyil lari.
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0 ‘rgatish jarayonining tartibi va bosqichlari: boshlang‘ich,
“chuqurlashtirilgan”, mukammallashtirish, takomillashtirish
bosqichlari.

Jang malakalarining texnikasiga o'rgatishda boshlang'ich
Imsgichning maqgsadi va vazifalari. 0 ‘rgatish uslublari va vositalari.

Jang va musobaga uslublari. 0 ‘rgatish samaradorligini nazorat
qgilish vabaholash.

Bokschilarning jismoniy sifatlari.

Boksda ishchanlikning asosiy tushunchasi. Bokschining
jismoniy  sifatlari:  kuch, tezlik, chidamlilik, chaqgqonlik,
cgiluvchanlik, vestibular ustunlik vajismoniy sifatlariga izoh.

Kuch. Jangovar vaziyatda o'ziga xos jang olib borish
xislatlariga  bogiigligi  boksdagi  fe’l-atvori  kuchlanishlari
ko'rsatkichi.

Tezlik. Boksda uning asosiy ko rinish shakllari. Aloliida
zarbalar tezligi ulami urish shiddatiga, oddiy va murakkab
ta’sirchanlik tezligiga qo‘yiladigan talablar. Aniglik va tezlikning
bogiigligi.

Chidamlilik. Uni aniglash. Umiuniy va maxsus chidamlilik,
ulaming bogligliligi. Chidamlilikning kechishi. Chidamlilikning
fiziologik mexanizmi. ChidamUUk mezoni.

Chaqgonlik qobiliyatlariga umumiy tushuncha. Ringda yakka-
yakka tartibda (individual) jang olib borishda: vujudga keladigan
chagqonlik gobiliyatlarining shakllanishi.

Egiluvchanlik. Egiluvchanlikni shakllantirish omillari va unga
izoh. Bokschida egiluvchanlikning paydo bolishi. Vestibular
ustunlikka umumiy tushuncha. Bokschi faoliyatida shakllanish.

Jismoniy  sifatlami tarbiyalash. Jismoniy  sifatlami
larbiyalashdagi vosita va uslublar. Boksda jismoniy sifatlami
tarbiyalash va tashkil bolishining xosliligi.

13



Musobaga goidalari va uni o4kazish.

Musobaga mohiyati: Musobaga sportni tashkil gilishda asosiy
shakl sifatida; sport ishlariga xulosa gilish: Sport mahoratining
oshishiga rag'batlantirish, musobaganing targ'ibot va tarbiyaviy
ishlari.

Musobaga qoidalari, uning dunyoga kelishi va bokschilaming
texnika va taktikasiga ta’siri. Ochiq musobagalar, chempionatlar,
saralash musobaqalari.

Musobaganing tabiyati va turlari. Musobaga qatnashchilari.
Musobaga jangi, hakamlaming ish faoliyati. Bokschilar
bellashuvlarini o‘tkazisli, tarozida tortish. Juftliklarga bo-‘lish.
G‘olibni aniglash yoilari va yutug berish holatlari. Musobaga
nizomi.

Bokschining psixik sifatlari

Bokschilar ~ mahoratida  psixik  sifatlaming  mohiyati.
Bokschining sport va o'ziga xos harakat faoliyatida psixik
sifatlaming rivojlanishi xususiyatining shartli darajasi. Bokschining
rivojlanishi, fikrlash qobiliyati, e’tiborli xususiyatlari.

Oddiy sensomotorik (sezish organining harakatga bo‘lgan
ta’siri), dizenktiv (murakkablashtirilgan), antitsipitik (oldindan
payqgash) ta’sirchanlik xususiyatlari. Hissiy xususiyatlaming asosiy
sabablari (motiv) yo'nalishining o0°‘ziga xos alohidaligi. Psixik
taranglik tizimiga axborotning o'ziga xosliligi. Musobaga.
Mashg'ulot jarayonida psixik holatga namunaviy izoh. Bokschini
psixik ustunlash va tayyorgarligiga tushuncha. Psixik tayyorgarlik
dinamikasi.

Boks to‘garaklariga tanlov o‘tkazish uslubiyati.

Tanlov - wuzoq muddatli (ko'p vyillik) jarayon. Sport
maktablariga gabul gqilishda boshlang'ich tanlovni tashkil gilish
tadbirlari va uni o'tkazish shart sharoitlari, uslubiyati. Istigbolga
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(pcrspektiv) garatilgan tanlov, uning vazifalari, o'tkazish tartibi,
shart-sharoitlari. Tanlovda nasliy qobiliyatlarini e’tiborga olish,
lanlov natijalari asosida bolalaming bo'lajak iste’dodi va mahoratini
bashoratlash. Tanlov va dastlabki tayyorgarlik bosgichida
t)okschilarning “jang ixtisosligi” modelini e’tiborga olish.

Amaliy mashg‘ulotlar.

Amaliy mashg'ulotlar jang texnikasi va taktikasi, hujura va
liimoyada taktik harakati, jismoniy sifatlami rivojlantirish, kasbiy-
pedagogik malaka va ko‘nikmalarini shakllantirish va nazariy
bilimlaiini mukammal o'zlashtirishga garatilgan.

Boks texnikasi umumiy tushunchasi.

Hujum texnikasi.

Himoya texnikasi.

Qarshi hujum texnikasi.

Himoyalanishlar: qo'llar, gavda va oyoglar  yordamida
hiinoyalanish texnikasi.

Yaqin, 0Tta va uzoq masofadajang olib borish taktikasi.

Chapagay bokschiga qgarshi jang olib borish taktikasi.

Tez sur’atli bokschiga garshi jang olib borish taktikasi.

Boks sport turiga tanlov o'tkazish tesdarini gabul qilish
uslubiyati.

Umumiy va maxsus jismoniy sifatlami rivojlantirish.

Boks bo'yicha mashg‘ulot o'tkazishda jang malakalari va
ko'nikmalarini shakllantirish.

Boks bo'yicha musobagalami tashkil qilish va  o’tkazish
ko'nikmalarini shakllantirish.

Har xil hakam sifatida musobagalarga  hakamlik qilish
ko'nikmalarini shakllantirish.

Musobaqalaida jamoaga rahbarlik qilish ko'nikmalarini
shakllantirish.
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Ringning o ‘Ichamlari. Uzunligi 4,90 sm dan 6,10 sm gacha, ring
arqgonining yo‘g‘onligi 2,5 sm, balandligi 132,1 sm (poldan
argongacha 40,6 sm, ikkinchi,uchinchi va to’itinchi argonlar
oralog‘i 30,5 sm dan jami 132,1 sm), yerdan ringning balandligi 1
m. Rasman gayd etilgan dastlabki chempion angliyalik mashhur
bokschi Djeyms Figg (1719-1743) hisoblanadi. «Boks» hagidagi
ilk kitob ham uning shogirdi Djon Brauton galamiga tegishli. Boks
sport turi sifatida 1904 yildan beri Olimpiyada O‘ynlari dasturiga
kiritilgan. «Boks» bo‘yicha jahon chempionati har 2 vyilda bir
marotaba o‘tkazilib kelinmogda. Musobagalar sportchilaming
yoshlariga garab o tkazilmoqgda, masalan:

13-14 yoshli bokschilar uchun 15 ta vazn toifasi belgilan-gan: 33,
35, 37, 40, 43, 46, 49, 52, 55, 58, 61, 64, 67, 70, +70.
15-16 yoshli bokschilar uchun 13 ta vazn toifasi belgilangan: 46,
48, 50, 52, 54, 57, 60, 63, 66, 70, 75, 80, +80.
17-18 yoshli bokschilar uchun 13 ta vazn toifasi belgilan-gan: 48,
51, 54, 57, 60, 63.5, 67, 71, 75, 80, 86, 92, +92.
KATTALARDA

OUMPYADA (VYINLARIDA

Erkaklar elitasi uchun 7 ta vazn toifasi belgilangan:

51 kg, 57 kg, 63,5 kg, 71 kg, 80 kg, 92 kg, +92 kg.

Ayollar elitasi uchun 6 ta vazn toifasi belgilangan:

50 kg, 54 kg, 57 kg, 60 kg, 66 kg, 75 kg.

OSIYO VA JAXON CHEMPIONA TLARIDA
Erkaklar elitasi uchun 13 ta vazn toifasi belgilangan:
48 kg, 51 kg, 54 kg, 57 kg, 60 kg, 63.5 kg, 67 kg, 71 kg,
75 kg, 80 kg, 86 kg, 92 kg, +92 kg.
Ayollar elitasi uchun 6 ta vazn toifasi belgilangan:
48 kg, 50 kg, 52 kg, 54 kg, 57 kg, 60 kg, 63 kg, 66 kg, 70
kg, 75 kg, 81 kg, +81 kg.
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SPORT-TA’LIM MUASSASALARIDA 0 ‘QUV-
MASHG'ULOTLARNI TASHKIL ETISH

Sport maktabining o‘quv bosqgichlari va vazifalari. Barcha
lurdagi sport maktablarida malakali sport zaxiralarini tayyorlash
laiayoni bir necha bosqgichlardan iborat bo‘lib, har bir bosgichda
go'llaniladigan o‘ziga xos mazmun va xususiyadarga ega me’yoriy
lulablar, rejalashtiruv hujjatlari hamda uslubiy ko‘rsatmalar bilan
fiirglanadi. Jumladan:

1. Sport maktablariga tanlov o'tkazish va gabul qilish
hosqichi. Ushbu bosqichda trenerlar iqtidorli bolalami izlashi,
ulami nasliy va hayot davomida orttirgan harakat gqobiliyatlarini
o'rganishi, ota-onalar, umumiy orta ta’lira maktablarining jismoniy
tarbiya fani o‘qituvchilari, sinf ralibarlari bilan sport maktabiga
munosib nomzodlami jalb qilish bo‘yicha suhbatlar tashkil gilishi
[arur.

Ulami tanlovdan o‘tkazish va ota-onaning roziligi (bildirilgan
ariza) hamda tibbiy ma’lumotnoma xulosasiga binoan sport
maktabiga qgabul qilish ishlari amalga oshiriladi. Sport maktabiga
tanlov o tkazishda gator me’yoriy test mashglaridan foydalaniladi.

2. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi. Bu bosgichda
sliug ullanuvchi guruhlarga mansub bolalarda tanlagan spoit
turlariga qizigish uyg-‘otiladi, ularda motivatsion ehtiyoj yuzaga
keltiriladi va kuchaytiriladi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida jismoniy va ruhiy
sog'lomlashtirish, ma’naviy-madaniy va odob-axloq xislatlarini
shakllantirish, har tomonlama jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish,
holalaming jismoniy va ruhiyfunksional imkoniyatlari, ulaming
inorfologik ko‘rsatkichlari, gaddi-qgomati hamda mavjud harakat
qobiliyatlarini e’tiborga  olgan holda  tabagalashtirilgan
mashg‘ulotlar o ‘tkaziladi, o"vin ixtisosligini tanlashga mo'ljal
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gilinadi, keying! 0‘quv-mashg‘ulot bosqichi guruhiga o'tkazishga
moijallangan me’yoriy talablarni topshirtirish ishlari amalga
oshiriladi.

3. 0 ‘quv-mashg‘ulot bosqgichi. Ushbu bosgich guruhiga
kaniida bir yil tayyorgarlik ko'rgan, sog’lom, umum va maxsus
jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha me’yoriy talablarni bajargan
o'quvchilar tanlov asosida gabul gilinadi. 0 ‘quv-mashg‘ulot
bosgichi gumhida shug‘ullanuvchilar tanlagan sport turlari bo‘yicha
o‘zlashtirishi zarnr boigan bilimlar, ya’ni nazariy va amaliy
mashglami kuchaytirilgan tarzda olib boradilar.

Bu bosgichda shug'ullanuvchi o'quvchilami bir 0O‘quv-
mashg‘ulot yilidan navbatdagi 0‘quv-mashg‘ulot yiliga jismoniy va
maxsus tayyorgarlik bo‘yicha belgilangan me’yoriy-nazorat
mezonlarini bajargan hamda sport razryadiga ega boigan
o0 ‘quvchilar ko'chiriladi.

4. Sport - kamolotga erishish bosqichi. Mazkur bosgich
guruhiga 0‘quv-mashg‘ulot gumhlarida tayyorgaiiikni 0‘tagan,
maxsus jismoniy va sport tayyorgarligi bo‘yicha gabul-ko‘chimv
me’yoriy nonnativlarini bajargan, sport mahoratiga oid talablarni
topshirgan sportchilar gabul gilinadi.

Ushbu bosgichda bir o‘gquv-mashg‘ulot yilidan navbatdagi
0‘quv-mashg‘ulot yiliga ko‘chirish o‘quvchilaming sport natijalari,
jismoniy, ruhiy va funksional imkoniyatlarining o°‘sish
dinamikasiga garab amalga oshiriladi.

5. Oliy sport mahorati bosgichi. Bu guruh awalgi bosqichlar
guruhlarida tayyorgarlikni 0‘tagan, tanlangan sport turlarining o‘quv
dasturiga oid me’yoriy talablarni bajargan, hech bolmaganda
birinchi sport razryadiga ega sportchilar shakllantiriladi (tuziladi).

Ushbu bosqich shug'ullanuvchi sportchilami jahon olimpiada
o'‘yinlari va musobagalariga tayyorlashdan iborat. Shu bilan biiga
sportdagi yuqori unvonlami berishga garatilgan.

18



Yugori malakali sportchilarni tayyorlash o ‘ziga xos tizimga
rga, mo ‘ljallangan magsadga ega bo ‘lish quyidagilardan iborat:

takomillashtirish guruhiga tanlab olingan yosh sportchi-
oquvchilar dastlabki holatining optimal natijalari;

- murabbiyning malakaviy tayyorgarlik darajasi;

- texnik-baza holati;

- butun pedagogik jarayonni tashkil gilish sifati;

Bosgichma-bosgich sport tayyorgarligining asosiy vazifdlari
quyidagilardan iborat:

- bolalar va o‘smirlami tanlangan sport tun bilan muntazam
ravishdajalb etish;

- har tomonlama jismoniy rivojlanish va sogiigni
mustahkamlashni ta’minlash;

- mhiy va irodaviy mustahkam insonni tarbiyalash;

- yuqori malakali sportchilarni tarbiyalab, 0 ‘zbekiston terma
lamoasi uchun zaxira tayyorlash.

Yosh sportchilurning kop vyillik tayyorgarligi umumiy
quyidagicha amalga oshiriladi:

o‘yin usullari va taktik harakatlami asta-sekin o ‘rgatib,
psinoniy va irodaviy gobiliyatlar asosida ulami takomillashtirish;

- sheriklari bilan o°‘zaro harakatlami kengaytirib, 0'yin
usullarining turlarmi ko'paytirish;

- umumtayyorgarlik vositalardan sportchilarga X0S
ixtisoslashgan vositalarga o ‘tish;

- tayyorgarlik jarayonida shaxsiy musobagadagi mashglami
ko'paytirish;

- o‘guv-mashg‘ulot yuklamalaii hajmini ko'paytirish;

- mashg'ulot shiddati oshirilib, zarur ish qobiliyatini oshirish
va yosh sportchilar sog’lig'mi saglash uchun tiklanish tadbirlari
qo'llaniladi.

0 ‘quv dasturda tayyorgarlik turlari (nazaiiy, jismoniy, texnik,
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taktik, o'yin, ruhiy), vositasi, shakli, mashqlar va nazorat me’yorlari
(tiklanish va tarbiyaviy tadbirlar) to'liq yortilgan.

Boshlangich tayyorgarlik basgichining asosiy vazifasi:

1 Tanlangan sport turi bilan shug'ullanish uchun qobiliyatli
bolalami tanlash.

2. Shug‘ullanuvchilarda mashg'ulotlarga qgizigisimi
shakllantirish.

3. Jismoniy qobiliyatlami har tomonlama tarbiyalash, sog‘ligni
mustahkamlash, organizmni chinigtirish.

4. 0 'yin malakalarini muvaffaqgiyatli egallash uchun maxsus
gobiliyatlami (egiluvchanlik, tezlik, chaggonlik) tarbiyalash.

5. Texnik usullaii va taktik harakatlar asosini o'rgatish.

6. Tanlangan sport turining qoidalariga binoan musobaga
faoliyati malakalarini singdirish.

7. Jismoniy sifatlami tarbiyalash: tezlik, egiluvchanlik,
chaqgqonlik va ixtisoslashgan chidamlilik mashg‘uloti.

8. Texnikani o'rganish (texnika “maktab™) va ularni taktik
harakatlarda takomillashtirish.

9. Taktik harakatlarga o'rgatish (asosan individual va guruh) va
ularni o'yinda takomillashtirish. Sportchilar o'zaro har xil harakatlar
bajaradi.

10. Musobaga faoliyatiga kirishish. Tuman va shahar
birinchiliklarida ishtirok etish.

0 ‘guv-mashg uloti bosqichining asosiy vazifasi:

1. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni ko'tarish (tanlangan
sport turining xususiyatidan kelib chiggan holda jismoniy sifatlar
rivojlantiriladi).

2. Maxsus jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish.

3. Barcha texnik usullami malaka va bilim darajasida egallash.

4. Individual va guruhli taktik harakatlami egallash.
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5. Tayyorgarlikni individuallashtirish.

6. Dastlabki ixtisoslik. Amplitudasini aniglash.

7. Jamoaning taktik harakatlari asosini egallash.

8. Tanlangan sport turi bo‘yicha musobaga faoliyati
inalakalarini tarbiyalash.

9. Texnikani o‘rgatish va awaldan musobaqga sharoitiga
yondashib har xil kombinatsiyalami takomillashtirish.

10. Himoya va hujum turlarida o‘rganilgan har xil
kombinatsiyalami takomillashtirish.

11. Musobagada gatnashishga tayyorlik tarbiyalanadi.
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DARSLIKNING MAZMUNI

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi

I. Nazariy bilim

0 ‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sport. 0 ‘zbekiston jismonij
tarbiya tizimida boks. (bu yerdagi jumla pastda berilgan
0 ‘zbekistonda boksning rivojlantirilishida sport maktablarining roli
Jismoniy mashglaming mashq qiluvchilar oiganizmiga ta’siri
Gigiyena, chinigish va ovqgatlanish rejimi hagida umumiy tushuncha
Organizmni chiniqtirish rnagsadida tabiiy tabiat omillaridan (quyosh
havo, suV) foydalanish. Organizmning chinigtirilishiga qo‘yiluvch
talablar. Shifokor nazorati va 0'z-o‘zini nazorat qilish, birinch
yordam ko ‘rsatish. Boks texnikasi va taktikasi asoslari.

Boksning tavsiflari. Boksning sog‘lomlashtimvchi, amaliy \&
tarbiyaviy ahamiyati. Odam organizmining tuzilishi va funksiyas
hagida gisgacha ma’lumot. Tayanch - harakatlanish apparati \@&
muskullar, ularning tuzilishi va o‘zaro alogadorligi. Jismoniy
tarbiya va sport gigiyenasi, uning ahamiyati, asosiy vazifalari \@&
talablari. Mehnat rejimi, dam olish, sport bilan shug'ullanish
rejimining gigienaga oid asoslari. Texnik tayyorgarlik. Taktik
tayyorgarlik. Kiyim va oyoq kiyimlari gigiyenasi. Turar-joylar \@
mashg‘ulotlar joylarining gigiyenasi: havo, harorat, namlik,
yoritilish va binolarning shamollatilishi. Boks bo‘yicha fnusobaga
turlari.

“Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test sinovlari va uning
0 ‘zbekiston jismoniy tarbiya tizimida tutgan o‘rni. “Alpomish” va
“Barchinoy” maxsus test sinovlari majmuasi  qoidalari
0 ‘quvchilaming yosh xususiyatlariga mos boigan maxsus test
sinovlari mezonlari hagida. Umumiy rivojlantiruvchi va maxsui
mashqlar.

Il. Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalarining qo'llanilisl
vazifasi - salomatlikni mustahkamlash, mashq qiluvchilaming
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iimumiy  jismoniy  jihatdan rivojlantirilishi, suyak-paylar
liog'lamlanning mustahkamlanishi, asosiy yuklama tushuvchi
iiitukullar tizimi va muskullaming rivojlantirilishi, asosiy harakat
iilntlarining - kuch, tezlik, umumiy va maxsus chidamlilik, harakatlar
koordinatsiyasi rivojlantirilishi, shuningdek, kardio-respirator (nafas
"lisli, gon aylanish) tizimi funksiyasi yaxshilanishiga yo'naltiriladi.
loyida nirgan holatda saf mashqlari va gayta saflanish mashqlari. Bir
v>ulliling 0‘zida va o°‘zgaruvchan tartibda, uyg‘unlikda ¢sinxrori) va
.Huron boimagan ko‘rinishda vyelka, tirsak va tirsak-bilak
ho'g'iinlari harakatlari.

Oldinga egilish, turli yon tomonlarga egilish, qo‘llaming turli xil
ImltUarida orgaga egilish. Oyoqlar to‘g‘ri holatda va bukilgan
Ko unishda, turgan holatda va turli xil predmetlarga tayanib, har xil
h.n.ikatlanishlami bajarish. Turli xil tempda yurish va yugurish.
illdinga, orgaga va yon tomonlarga ag'danlish. Qo llar bilan
koplokni boshga tashlash, boshdan boshga, oyoqlar oralig iga
inxhlash. Polda tayanchning kamaytirilishi bilan mashglami bajarish,
Hiiniiastika o'ritidigi, to'sinlarida ushbu ko‘rinishda mashglami
luiiarish.

Joyida turib aylanishlar va harakatlanish asosida aylanishlar.
liiili xildagi boshlang'rch holatlaida (o‘tirgan holatda, turgan holatda,
voigan holatda) predmetlar (gimnastika tayoqchasi, cho‘gmor
minava), Koptok va boshgalar) bilan birgalikda turli xil mashglar,
soklnma (gantel, meditsinbol, qum toTdirilgan qop va boshgalar)
Inlnii birgalikda bajariluvchi mashglar - qo‘lga tayangan holatda,
< linng bukilishi va yozilishi, orga holatda, burchak ostida, yotgan
holatda tayangan holatda mashqglami bajarish.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlari va vositalari barcha
o’quv guruhlarida va mashg'ulotlaming barcha davrlarida
innthglaming ajralmas qismini tashkil qilish talab qilinadi. Ikki
oyoqda o'‘tirib-turish va qo‘shimcha tayanishdan foydalanib bir
(*ycx)da o ‘tirib-turish. Harakatlanish va aylanishlar bilan tashlanish

lininkatlari.
39



Tayogning turli xil holatlarida (yugorida, pastda, oldinda, bosh
orgasida, belda) gavdaning egilish va burilishlari (turgan holatda
o‘tirgan holatda, yotgan holatda), tayoq orgali gadam tashlash va
sakrash, aylanishlar va qayrilishlar, hamkorning gqarshiligi asosida
mashglami bajarish.

M1. Maxsus jismoniy tayyorgarlik

Boks amahyotida  maxsus  jismoniy  tayyorgarlikninj
yo‘naltirilishi turli xil amplitudada, turli xil tezlikda va kuchda,
noodatiy holatlarda bajariluvchi jangovar usullaming texnik-taktik
jihatdan turli xilligi bilan chambarchas bog‘liq hisoblanadi. Ushbi
holatga bogliq ravishda, maxsus jismoniy tayyorgarlik musobaga
janglarini muvaffagiyatli amalga oshirish imkonini beruvchi keng
diapazondagi jismoniy sifatlaming rivojlantirilishi vazifasini hal
gilishga yo'naltiriladi.

Kuchni, tezlikni, chidamlilikni, epchilhkni, egiluvchanlikni va
muvozanat saqlashni rivojlantirish uchun mashglar.

Quyida keltirilgan materiallar butun o‘quv yili davormda, barcha
darajadagi mashq giluvchi gurahlar mashg‘ulotlari tarkibiga kiritilish
talab qilinib, biroq bunda belgilangan mashglaming hajmi va
intensivligi mashq giluvchilaming mashq gilganlik darajasi holati va
mashq giluvchilaming texnik- taktik jihatdan tayyorgarligi darajasiga
bog'liq tanlanadi.

Jismoniy sifatlardan kuch, tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik,
egiluvchanlikni rivojlantirishga oid mashglami bajarish. Bokschilarda
epchillikni rivojlantirish maxsus snaryadlarda ishlash davomida,
shuningdek, juft holatda, hamkor bilan ishlash davomida amalga
oshirilishi mumkin.V

1V. Texnik-taktik tayyorgarlik
Guruhlaming mashg’ulotlar mashglarini bajarish jarayonida
bokschi quyidagi vazifalami hal gilishi belgilanadi:
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Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish; jismoniy
ninilami rivojlantirish; boks texiiikasi va taktikasini o'rganish va
liikitinillashtirish. Bunda dastlabki ikkita belgilangan vazifalarn
«malga oshirish umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik usullari va
viisilalari yordamida bajariladi.

Texnik-taktik harakatlami o'rganish va takomillashtirishda
«liiyidagi vosita hamda usullardan foydalaniladi:

1 Zarba berish davomida mushtlaming holati: mushming zarba
imiish gismi bilan boks qopi yoki devorga o‘matilgan yostigchaga
/whit berish; bitta qo‘l tirsagi bilan boshqga go‘Ining kaft suyaklariga
hiisim o °‘tkazish; devorga o ‘rnatilgan yostigchaga, boks gopiga yoki
"IlI=</»ga zarbalar berish.

. Jangovar holat: oyoglaming, gavda va qo‘llaming ogilona
im/da joylashtirilishini o'zlashtirish; barcha turish holatlarini
n iHiinish, ulaming ko'zgu oldida to‘g ‘rilanishi; tana ogirligining
(Miguvar holatda bitta oyoqdan ikkinchiga o'tkazilishi; muvozanat
»«C|langan holatda jangovar turish holati bo‘yicha qayrilishlami
miinlga oshirish; jangovar holatda ring bo'ylab erkin harakatlanish.

~» Joyini o‘zgartirish harakatlari: Ring bo'ylab joyini o'zgartirish
hii ukatlari gadam tashlash bo'yicha (odatdagi tashlash asosida) yoki
enki.isli tarzida tashlanish (bitta yoki ikkita oyoqda itarilish) asosida
itnuilga oshiriladi:

I) odatdagi gadamlar bilan joyini o'zgaitirish nisbatan qulay
Itnltiida amalga oshirilib, agar ragib bunda sezilarli masofada turgan
-mi Isa (3 gadamgacha va undan ortig), bu usul samarali go‘llaniladi.
i -lilui usul hujum qilish davomida, shuningdek, himoyaga o ‘tislida
gollaniladi.

lashlangan gadamlar bilan joyini o‘zgartirish gavdaning butun
mi uligini bitta oyoqga tashlamasdan, balki siljuvchi gadamlar
K., inushida amalga oshirilishi ham mumkin. Bunda orgada turgan
o\o,| oldinga tashlanuvchi oyoqqa yaqin keltiriladi va oldingi oyoq
ii gi .lili masofaga oldinga suriladi, bu holatda jangovar turish holati

Mglanib goladi.
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Qadam oldinga tashlanishi asosida joy o°‘zgartirilishida chap
(chapagaylar uchun o'ng oyoq) oldinga tashlanadi, oldingi oyoq
(chapagaylarda chap oyoq) bosiladi, orgaga qaytishda esa
oyoglaming roli o'zgaradi. Yon tomonlarga joyni o'zgartirishdj
boshlang'ich gadam gqaysi tomonga harakatlanishga qarab o'shi
tomondajoylashgan oyoq yordamida tashlanadi;

2) sakrash bilan joyini o'zgartinsh (bitta oyoqda olg'a tashlanish
0'z stmkturasiga ko'ra go'yiluvchi gadamga o'xshash hisoblanadi
Bunda o ‘zaro farglanish sakrash tarzidagi joyini o'zgartirishda uchish
fazasi mavjudligi bilan belgilanadi. Qolgan strukturalar bir xilda
hisoblanadi, ya’ni oldinga sakrovchi oyoq jangovar turish holati
masofasi saglangan holatda harakatlantiriladi.

Sakrash tarzida harakatlanish yo'nalishi tashlanuvchi oyoq
harakatlari  boshlanishi orqali regulatsiya qilinadi (oldinga
harakatlanishda - oldinda turgan oyoq tashlanadi, orgaga
harakatlanishda - orgada turgan oyoq harakatlanadi, 0'nggj
harakatlanishda - o'ng tomondagi va chapga harakatlanishda esa -
chap tomonda turgan oyoq harakatlanadi). Sakrash davomida uncha
katta boimagan balandlik sakrash ko'rinishida harakatlanishd
«sitjuveni» tavsiflaiui o'zida namoyon giladi.

Ikkala oyoqda sakrash tarzida joyini o'zgartinsh oyoqlamirq
boldir-tovon bo'g'iini sohasida faol tarzda yozilishi hisobiga amalgj
oshirilib, 0z navbatida, uncha katta bo‘hnagan masofada bajariladi.
Bu ko'rinishdagi joyini o'zgartinsh harakat usuli nisbatan qulay
bo‘lib, ya’ni hujumga o‘tish va hhnoya haiakatlarini amalgi
oshirishda yuqori darajadagi harakatchanlikni ta’minlaydi vj
ragibning hujumga o‘tishiga giyinchilik tug‘diradi, bu usul nozil
tarzdagi manyovr elementi hisoblanib, zarba-himoya pozitsiyasin
aniqlab beradi.

Joyini o'zgartinsh haiakatlarining takomillashtirilishi uchui
quyidagi mashqlarni bajarish tavsiya qilinadi: bitta oyogni va ha
ikkala oyoqni oldinga-orgaga, chapga-o'ngga tashlash orgali jangova
holatda joyini o'zgaitirish harakatlaiini bajaiish; tutash ketrnt
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u ilikila (to'rtlik) to‘rtburchak bo'yichajangovar turish holatidajoyini
n /gartirish harakatlari - chapga-oldinga - o'ngga-orgaga gadam
inshlash va boshga tomonga harakadanish (sakkizlik); oldinga
inslilanuvchi siljuvchi gadamlar bilan doira bo'ylab oldinga o‘ng va
Imp yondan joyini o'zgartirish harakadarini amalga oshirish; har bir
ilo vilgan ikki-uch gadam orgali 180° ga aylanishlar bilan joyini
n /gartirish harakadarini bajarish; «m o«isim o« » jOyini 0'zgartirish
Imiakatlari; turli xil yo'nalishlarda jangovar turish holatida joyini
« /gartirish harakadarini amalga oshirish.

[.arbalar va himoyaga o‘tishni o‘rganish hamda uni
iiikomillashtirishda quyidagi mashglardan foydalaniladi:

Chap oyoqda oldinga tashlanish bilan chap qo‘lda zarba
brush, o°‘ng tirsakni go‘yish orgali himoyaga o'tish; o‘ng tirsakni
***vish orgali himoyaga o'tish; o'ng qo'lni chapga va pastga tushirish
iniliili himoyalanish; o0°ngga egilish, ortga tashlanish; saydstep.

Chap oyoqda oldinga tashlanish va o‘ng qo‘l bilan boshga
in giidan zarba berish, chap yelkani himoyaga tashlash; o'ng tirsakni
iin yish; chapga egilish; oitga chekinish; chap tomonlama saydstep.

Gavdaga to'g'ridan zarba berish, tirsakdan gayrilgan chap
ipi Ilidan himoyaga o ‘tish; ortga chekinish.

0 ‘ng qoi bilan gavdaga zarba berish, chap qo‘l bilan
in ikilan bukilgan holatda himoyaga o ‘tish; ortga chekinish.

Juft holatdagi to‘g‘ridan beriluvchi zarbalar va ulardan
lilinoyalanish.

Boshga beriluvchi to'g'ridan zarbalar (chap-o‘ng), o‘ng
ws ¢ling' tirsagi bilan himoyaga o'tish, ortga chekinish va chap
i -il'mi himoyaga tashlash.

Chap qoi bilan boshga to'g'ridan zarba berish, o'ng qoi
Inluii gavdaga zarba berish, o'ng tirsakni qo'yish va chap qo'lning
bukilgan tirsagi bilan himoyaga o'tish.

- Chap goi bilan gavdaga to'g'ridan zarba berish, o'ng qoi
boshga zarba berish, chap qo'lning bukilgan tirsagi bilan va

u nc lirsak bilan himoyaga o'tish.
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To‘g‘ridan beriluvchi uchlik va to'rtlik zarbalar kombinatsiyalai
va ulardan himoyalanish.

Pastdan beriluvchi yakka zarbalar va ulardan himoyalanish:

- Pastdan chap qo‘l bilan boshga zarba berish va 0‘ng go'lnin
tirsagini qo'yish orgali undan himoyalanish; ortga chekinish;

- Chap go'l bilan pastdan gavdaga zarba berish va bukilgai
o'ng go'l yordamida undan himoyalanish;

- 0 'ng goi bilan pastdan boshga zarba berish va bukilgan o‘nj
go'l tirsagini go'yish orgali undan himochlanish yoki gochish;

- Pastdan o‘ng qo‘l bilan gavdaga zarba berish va bukilgai
chap go‘l bilan undan himoyalanish.

Pastdan beriluvchi juft holatdagi (ikkilik) zarbalar va ulardai
himoyalanish. Pastdan beriluvchi uchlik va to'rtlik kombinatsiyadag
zarbalar va ulardan himoyalanish. Pastdan beriluvchi zarbala
seriyalari va ulardan himoyalanish.

Y akka holatdagi yondan zarbalar va ulardan himoyalanish:

- Chap qo'l bilan yondan beriluvchi zarba va undan o'ng qo'
kaftming orga tomoni bilan himoyalanish, shuningdek, o nggi
egilish, ortga gochish orgali himoyalanish.

- Chap go'l yordamida yondan gavdaga beriluvchi zarba va
bukilgan o'ng qo'l yordamida, gochish orgali undan himoyalanish.

- 0'ng qo'l yordamida yondan boshga beriluvchi zarba va
tirsakdan bukilgan chap qgo'l bilan, chap yelka sohasi, chapga egilish
ortga gochish orgali himoyalanish.

- 0'ng qo'l bilan yondan gavdaga beriluvchi zarba va bukilgai
chap qo'l bilan, shuningdek, ortga qochish yordamida himoyalanish.

Boshga va gavdaga beriluvchi go'sh holatdagi yondan zarbalar vs
ulardan himoyalanish.

Bosh va gavdaga uchlik va to'rtlik ko'rinishida yondan beriluvch
zarbalar va ulardan himoyalanish.

Yondan zarbalar seriyalari bilan bosh va gavdaga zarba berish s
ulardan himoyalanish.

Pastdan va to'g'ridan, pastdan va yondan, yondan va to'g'ridar
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Iuliivchi juft holatdagi zarbalar. Ulardan himoyalanish. Boshga va
iMulaga beriluvchi uchltk, to‘rtlik kombinatsiyalar va turli xildagi
whalar seriyalari, ulardan himoyalanish.

(arsni zarvatar. Qarshi zarbalar berish taktikasini asoslash.
t nub olish vajavob garshi zarbalari va ulardan himoyalanish.

Jangovar masofalar:

vioq masora: jangovar turish holati; joyini o‘zgartirish
inn ikatlari, uzoq masofada beriluvchi zarbalar va ulardan
Inmoyalanish.

o rta masora. jangovar turish holati, joyini o'zgartirish
innukatlari, o‘rta masofalarda beriluvchi zarbalar va ulardan
Inmoyalanish.

vagin masora. jangovar turish holati, joyini o‘zgartirish
Innukatlari, yaqin masofalarda beriluvchi zarbalar va ulardan
Mtnoyalanish.

0 ‘quv-mashg mashg‘uloti bosqgichi

I. Nazariy bilim

Jismoniy tarbiyaning - madaniyat va ta’lim-tarbiyadagi muhim
vniitalari. 0 ‘zbekiston fugarolari salomatligini mustahkamlash va
(umoniy qobiliyatlarini har tomonlama rivojlantirish borasida amalga
'm«|uiilayotgan ishlar. 0 ‘zbekistonda boksning rivojlanishining
ipiquclia tarixi. 0 ‘zbekiston bokschilarining xalgaro musobagalarda
vusligan yutuglari. Qon aylanish tizimi hagida asosiy ma’lumotlar.
Nnins olish, yurak va qon-tomir tizimlari hagida ma’lumot.
«Kiliitlanish rejimi, mashg‘ulotlar va musobagalar vaqgtida suv
nn mol gilish rejimi. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug ullanishda
elulokor nazorati va 0 ‘z-0‘zini nazorat gilishning tarkibi va ahamiyati.
links bo'yicha musobagalar dasturlari va qoidalari. Jismoniy
mnsliglar bilan shug‘ullanish vaqtining cheklanishi va tagiglanishlar.
Minxsiy va ommaviy sanitariya-gigiyena profilaktika chora-tadbirlari
ikir.iilliklardan ogohlantirish). Kashandalik va spirtli ichimliklar
in. 'mol gilishning zararli ta’siri.

()‘zbekistonda boksning holati va ushbu sport turini kelgusida
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rivojlantirish yo‘llari. Boks bo‘yicha sport tasniflanishiga go'yiluveh
talablar va razryadlar bo'yicha me’yorlai Boks yo nalishidi
boshgaruvda  tashkiliy-uslubiy  struktura. Nafas  olishnmj
organizmdagi ahamiyati. Ovgat hazm qilish organlari va moddala
almashinuvi. Markaziy asab tizimining butun organizm faoliyatidag
yetakchi roli.

Muskullar faoliyati jismoniy rivojlanish, organizmning me’yorij
holatda funksiya bajarishi, salomatlik va ish qobiliyatining ushlal
turilishi uchun talab qilinuvchi zaruriy shart sifatida. Musobagj
ishtirokchilari, ularning huquqglari va burchlari. Pay chozilishi
uzilishlar, bo‘g‘im chiqgislii, suyak sinishi, gon ketishlarda birinch
(shifokor yordamigacha) yordam ko ‘rsatish. Qon ketishini to‘xtatisl
usullari: tampon qo‘yish, bog‘lash. Nokaut, nokdaun, shok holatlarida
birinchi yordam ko ‘rsatish.

Jismoniy mashqglar bilan tizimli tarzda shug‘nllanishdi
salomatlikning mustahkamlanishi, jismoniy qobiliyatlar rivojlanish
va yuksak sport natijalariga erishishdagi ahamiyati. Ichki organla
(ichak, buyrak, o‘pka, terijning ftuiksiyalari. Oyoqlami paivarishlash
Suv protseduralarining (cho’milish, artinish, ustidan suv quyish, dush
hammom gabul qilish, suzish) gigiyena nuqgtayi nazaridan ahamiyati.
0 ‘z-o0‘zini nazorat qilish kundaligi, uning taikibi va tutish tartibi.
Sport formasi haqida tushuncha, charchogq va haddan tashgari
yuklama bilan mashq qilish. Sportga oid uqalash (» «ssa;) asoslari
Sportga oid ugalash hagida umumiy tushunchalar. Ugalashning asosq
usullari (silash, ishqgalash, qorishtirib uqgalash, yengil tarzda uril
ugalash, silkilab ugalash). Mashg'ulotlar va musobagalar oldidan
ugalashni amalga oshirish, musobaga vagtida musobagadan keyin
ugalash. Ugalashga garshi belgilangan holatlar.

Sportchilaming ovqgatlanishida ogsillar, uglevodlar, yog'lar,
mineral tuzlar va vitaminlaming ahamiyati. Ovgatning quvvat
(ka10orivasi) va o’zlashtirilishi. Boks bilan shug'ullanuvchilarda
o‘rta cha sutkalik ovgatlanish me’yorlari. Uxlash gigiyenasi. Teri,
soch va timoglarni parvarish qilish. Og‘iz bo‘shlig‘i gigiyenasi,
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Mtiks texnikasining umumiy tavsifi. Bokschining asosiy turish
lii'Intlari: jangovar turish holati, ring bo'yicha harakatlanish,
(engovar masofalar, zarbalar, himoyalar, qarshi zarbalar.
ilmiiiyalar va ulaming tasniflanishi. Jangning muvaffagiyatli olib
Imiilishiga ta’sir ko‘rsatuvchi omillar. Bokschining joyini
m/fj.utirish asosida harakatlanishi va uning zamonaviy jang
.hiuoitlaridagi ahamiyati. Har bir himoya - faol holatdagi garshi

htiliim harakatlari.

1. [Imumiy jismoniy tayyorgarlik

Mashqglaming miqdori va tarkibi tanlanishi mashq giluvchilaming
IHiimniy jihatdan rivojlanish darajasiga, mashg‘ulodar davrida
I» Igiltmgan vazifalarga, jismoniy jihatdan tayyorgarlik va mashq
epliivchilaming yoshi, tegishli moddiy materiallar bazasining
Hi«v|udligi kabilarga bogiiq hisoblanadi. Aralash holatda va to‘g ‘i
mi Uskari holatda ushlagan tarzda tumikda tortilish. Gavdaning
sylitila harakatlari. Bir vagtning o°‘zida va navbat bilan oyoglaming
juvilu bilan yotgan holatda yuqoriga ko'tarilishi. Qoilar va oyoqlar
ilntiiilgan holatda gavda bilan yotib, egilish. Boshlang‘ich holat -
J' Un pastga tushirilgan holatda va belda kaftlar orga tomoni bilan
ohi lii .litirilgan holatda - jadal tarzda ulami kaftlaming maksimal
hnliiiila icliki tomon bo'ylab qayrilishi ko‘rinishida to‘g‘rilanishi
«tirtlga oshiriladi, bir vaqgtning o‘zida oyoq kiftlarida ko ‘tarilib,
uH\ diming ko ‘krak sohasi egiladi (nafas olinadi), boshlang‘ich holatga
*u\ Hindi (nafas chiqariladi);

Hoshlang‘ich holat - gimnastika to‘sinidan (r.x.), qo°‘l bilan
Hslilnb turgan holatda, unga orga bilan turiladi. Oyoq Kkafflari
k" inriladi, ko'krak sohasi sakrash holatiga keltiriladi, boshlar orgaga
ituliluiiadi (nafas olinadi), oldingi boshlang‘ich holatga qaytiladi
iuni.u chigariladi);

Saf mashqglari. Umumiy rivojlantiruvchi gimnastika mashglari.

Kdli|] Imrakatli o‘yinlarini Kiritish kerak. Oyoqlar yordamida va
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oyoglar yordamisiz holatda argonga osilib tirmashib chigish. Nishal
va gorizontal holatdagi gimnastika narvonchasida tinnashib chigish
Gavda muskullarini rivojlantirish  uchun mashqglar, harakatl
o‘yinlarini Kiritish kerak.

Orga bilan yotgan holatda: navbat bilan va bir vaqgtning o'zida
oyoqlaming ko‘tarilishi va tushmlishi, oyoqlar bilan aylana
harakatlarni amalga oshirish, 45°gacha ko tarish, oyoglar va gavdan
navbat bilan ko‘tarish, o‘tirgan holatda oyoqlar harakatsiz holatda,
goilaming turli xil holatlarida (qo‘llar gavda yonida, belda, bosh
orgasida), go‘lda turli xil yuklamalami (gantel, meditsinbol, blin)
ko'targan holda gavda sohasini ko‘tarish. Ushbu mashglar- nishal
holidagi gimnastika skameykasida yoki doskasida (oyoq boshdan
pastda joylashgan holda) yotgan holatda ham bajarilishi mumkin.
Harakatli o'yinlar va estafetalar. Koptok bilan o'ynash mashglari
garshilik  harakatlari bilan, sakrash bilan, ulogtirish, garshilil
to'siglami yengib o'tish bilan birgalikda bajariladi. Mahalliy joyda
amalga oshiriluvchi o'yinlar.

Sport o'ymlan: qo‘l to‘pi, basketbol, tennis, raketbol, voleybol,
rus laptasi, regbi, futbol va boshgalar.

Yengil atletika mashglari. Past va yuqori darajada start olisl
bo'ylab yugurish. Almashinuvchi yugurish. Boldimi urib yugurish.
Tezlashish bilan yugurish. 30, 50, 60, 100 metrlarga olg‘a intilisl
bilan yugurish.

Saf holatida yurish hamda yugurish va boshgalar. Gimnastiki
devorida go‘lda osilib joyni o‘zgartirish. Gantellar (1 -2 kg),
meditsinbol (1 -3 Kkg), qum to‘ldirilgan qoplar (5-17 Kkg), shtanga
(15 - 20 kg) va boshgalar yordamida mashqglami bajarish. Mabhallij
joyda mavjud predmetlar bilan mashglami bajarish. Turli xil
predmetlami (1 - 3 kg) har xil yo'nalishlarda va turli xil holatlarda
turgan vaziyatda ulogtirish. Hamkoming qarshiligi bilan birgalikda
go'llar uchrm mashglami bajarish. Halgada osilgan holda, tumik
gimnastika devorida yoki boshga predmetlarda - qoTda meditsinbo

tutib turgan holatda, oyoqlami yuqoriga, ushlab turish sohasigachs
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K" imilish. Gimnastika devorida osilib turgan holatda - oyoglaming
IUitla yon tomonga va boshga yo’nalishlarda aylana harakat-
iitiiirilishi.

Muvozanat masngiari. layanch maydonini kamaytirish yo‘li
«il.Lm mashglami murakkablashtirish, snaiyadning balandligini
lulmish, tayanchni kamaytirishda harakatlanishning boshlang‘ich
imlLiimi  o'zgartirish. Tayanch sohasi kamaytirilgan holatda
tin lluming turli xildagi go'shimcha harakatlanishlari bilan gayta
Intinkatlanish, oyoglar va gavda harakatlari bilan ushbu mashglami
Ingnnsh. Boshlang‘ich holat - kafflar boshda, tirsaklar oldinda -
1 iklar yon tomonlarga yoyiladi va bel rostlanib, oyoq uchida
kn i.mladi (nafas olinadi); boshlang‘icb holatga qaytish amalga
«lunludi (nafas chigariladi); 0 ‘ng va chap yon bilan almashingan
hnlnida oldinga yurish. Oyoq Kkafti va barmoglarda yurish.
«in lluming turli xil harakatlanishi holatida yurish.

Qumda va tepaliklarda yurish va yugurish. Sayoz suv sharoitida
«in™i va yugurish. Yotgan holatda tayanib, oyoglar hamkor
innlumida tutib turilgan holatda, tayanib yondan va orgaga yotish,
nl'linga gayta harakatlanishni amalga oshirish. Ko'rsatib o'tilgan
Hinihglar turli xil tempda va turli amplitude giymatida, marta sonida

eliarchagunga qadar seriyalar ko‘iinishida bajariladi. Barcha
NMniiglar turli xil tempdagi, ma’lum marta sonda va charchagunga

mashg‘ulotlai- yuklamalari dinaniikasiga bog‘liq holatda mikro,
mv /n va inakrosikllar davomida seriyalar ko ‘rinishida bajariladi.

I'olda yoki yerda, gimnastika skameykasida turgan holatda
w\ni|lami jadal tarzda ko‘tarish. Kurak sohasi, bosh bilan turish,
ot \iiida qo‘l bilan ushlab turgan holatda va hamkor yordamida turish
....illiglari. Boshlang‘ich holat - qo‘llar balandga ko‘tariladi, go llai
ImiMio(llari bir-biriga kiritiladi («qulf>>) - oyoqlar kaftida yugoriga
ku i.mladi va qod kaftlari aylantiriladi (nafas olinadi); boshlang'ich
holiiiga qaytiladi (nafas chigariladi); Gimnastika devorida, narvonda,
*u||'|H1la, shest, brevno, skameyka, brus, tumik, halga, kon va

bmiH|alarda bajariluvchi mashqglar kuch sifatini va harakatlar
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koordinatsiyasini rivojlantirish magsadlarida amalga oshiriladi.

I1l. Maxsus jismoniy tayyorgarlik

Bokschilarda maxsus kuchni rivojlantirish uchun go'llaniluvch
mashglar uning umumiy rivojlantirilishi tamoyillariga amal gilish
talab qilinib, bunda uncha katta bolmagan yuklama bilan uzoq vaq
davomiyligida ishlash, o'rta cha qiymatdagi yuklama bilai
charchagunga gadar ishlash va submaksimal va maksimal giytnatdag
yuklamalar bilan gisqa vaqt davomiyligida ishlash kabilar garab
chigiladi.

Bu amalga oshiriluvchi mashglar nafagat zarba berish va joyin
o0°‘zgartirish harakadarida maxsus tezlikni rivojlantirish imkonin
beradi, balki mashq giluvchilarda tezlikka oid to'siglarning vujudgi
kelishi imkoniyatlari asosidagi kurash vazifalarini ham hal gilishgi
garatiladi.

Bokschilarda maxsus chidamlilikni  rivojlantirish  umumij
jismoniy tayyorgarlik mashqlariga asoslaniladi. Bunda stmkturasig
ko‘ra boksga ko"prog o‘xshash bo‘lgan sport turlari harakatiaridai
foydalanish samarali hisoblanadi.

Bokschilarda maxsus egiluvchanlikni rivojlantirish umumiy vi
maxsus tayyorgarlik asosida amalga oshiriladi. Texnik-taktil
usullami bajarish samaradorligi sezilarli darajada bokschilard
vestibular apparatning rivojlanish darajasiga, harakatchanlikda v
jangni olib borish davomida muvozanatning saglanishi xususiyatig
bog‘Ug hisoblanadi.

Ragibning qarshiligini yengib o‘tish bo'yicha mashglar (turisl
holatida kurash, « usn-pusn» <o ro:1ar jangi» va boshgalar)
boks zarbalarini immitatsiyalovchi holatda yadro, tosh, meditsinbo
uloqgtirish va itgitish; go‘lda gantel ushlab turgan holatda boki
zarbalarini berish; «s.y., bilan olishuv jangini amalga oshirish
espander, amortizator, tennis bloklari bilan zarban
immitatsiyalovchi mashqlami bajarish; katta bolg‘a (bosgon) bilan

sandonga (avtomobil shinasi) turli xil balandlik bo‘yicha zarbi
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brush; go‘lda yengil shtanga tutib turgan holatda ko‘krak sohasidan
sildmga va orgaga qoilami harakatlantirish; shtanganing oxirgi
HKinidan (mustahkamlanish ikkinchi uchi) tutib turish orgali
in giidan  zarba berish; og‘ir qgo'iqopda zarba berish;
«in ulashtirilgan oyoq kiyimi yoki yelka, belda yuk bogiangan
huliillda arg'imchogda sakrash, «soya» bilan jangni amalga
lultiiishda joyni o'zgartirish harakatlari; oyoq kaftida o ‘tirish, joyini
" [Hiirtirish harakatlari, yelkada hamkor o‘tirgau holatda o'tirish
swndigi; qoida qadoq tosh (16-24 Kkg) ko‘targan holatda
limukatlanish. Yengil atletika sport turlari: ulogtirish, itqitish,
VMKiirishning turli xil turlari; og‘ir atletika, chang‘i sporti, suzish,
wilikiik eshish, velosport. Sport janglari orasida ko‘proq qoi to‘pi
isuuimon, basketbol, regbi qo‘llanilib, bunda chidamlilikni
tlvn|lantirish uchun o'yinlar vaqti 1,5 soat va undan ko‘p qilib
Iy lanadi.

Snaryadlarda bajariluvechi mashglar. punktbolga zarbalar
Miiviisini berishni amalga oshirish; turli xil yo‘nalishdarda pnevmatik
puulinga zarbalar seriyasining berilishi; tortilgan (gorizontal holatda)
Niiisilmga zarbalar berish; harakatlanuvchi boks qopiga zarbalar
Iwiuli, bir vagtning o ‘zida 2-3 ta dam solingan yoki qum toidirilgan
piiulinlar bilan ish olib borish; tortilgan (vertikal) holatdagi grushaga
miii'ii insbatan 90° burchak ostida joylashgan ikkita hamkoming
Mvbill bilan zarbalar berishi; chuqur sw«rqa (prujinali asosda)
n mulligan pnevmatik grushaga zarbalar berish.

<h*‘kla gantel ushlab turgan holatda va ushbu ko‘rinishda
iHi'iinsh davomida zarbalami bajarish; meditsinbolda tashlanishlar
Ifnsiisi va zarbalar berilishni amalga oshirish; og‘irlashtirilgan oyoq
kK>mu Inlan .s.y.. bilan olishuv jangini amalga oshirish va oyoq
k>iinim yechib tashlagandan keyin ushbu mashqglami takrorlash;
Meligliu bilan « uviasnm acnoq» (qoMlar hamkoming yelkasiga
un \ilgiin holatda); hamkorlardan biri bilan belgilangan masofada
bf. liinisli sharoitida juft holatda harakatlanish; murabbiy signali

(fetiihiiik. garsak va hokazo) bo‘yicha himoyaga o‘tish voki zarba
51



berish harakatlarini tezda bajarish; qo'lqopda va godgopsiz holatda
uzoq masofada (jangovar eraas) hamkor bilan jang olib borish;]]
maksimal tempda 15 soniya davomida zarbalar seriyasini araalga
oshirish, navbatdagi 30 soniyadan keyiti xotirjam tempda ushbul
mashqlami bajarish; maksimal tempda bajariluvcbi, beriluvchi yakkal
zarbalardan yondan harakatlar va egilishlar bo‘ylab himoyalamsh;*
ushbu mashglami juft holatdagi zarbalar uchun bajarish; himoyaj
harakatlaridan tezda hujum harakatlariga o‘tish yoki aksincha,!
yo‘nalishdagi harakatlar asosida texnik-taktik kombinatsiyalamil
takomillashtirish; tezkorlikdagi va yengil holatdagi garshi hujumi
harakatlarini bajarish; yagin masofada maksimal tempda zarbalal
seriyasini bajarish; tezkorlik bo'yicha belgilangan holatda hamkorl
bilan shartli jang olib borish (ragibni yengish); ushbu inashglamfl
og'irlashtirilgan qo‘lqopda bajarish; «nisnon payao vo 1gam lahzadal
«rapcr»ga tezkor zarbalar berish; dam solingan (s nevm aix) Noksimon’l
moslamaga (; -us»2) maksimal tempda zarbalar berish; punktbolgaj
zarbalar berish (yakka va seriyali ko ‘rinishda).

Boksda maxsus chidamlilikni rivojlantirish bo‘yicha mashglarl
mashqg qiluvchilarda aerob va anaerob imkoniyatlami ri\'ojlantirishl
vazifasini hal giladi.

Aerob imkoniyatlami rivojlantirish uchun asosan quyidagil
inashqglardan foydalaniladi: pnevmatik gmshada ko‘p raundlil
ko‘rinishda ish olib borish; uning vertikal holatda pasayishiga yo*
go'ymaslik asosida, grushaga yengil zarbatami uzluksiz tarzda berishj
boks qopda ko‘p raundli mashglaini bajarish; uzaytirilgan raundlai
sharoitida mashg‘ulotlai janglarini amalga oshirish; suvda (yelka
bo‘g‘imigacha balandlikda) turgan holatda uzluksiz zarbalar
seriyalarini  berish; argVimchoq bilan sakrashni ko‘p raundli
ko'rinishda bajarish.

IV. Texnik-taktik tayyorgarlik

O qish va mashg'ulotlaming vazifalari:

- boks texnikasi usullarining navbatdagi bosgichlarda

o ‘rganilishi va takomillashtirilishi;
52



mustahkamlangan ko‘nikmalar darajasigacha o'zlashtirilgan
iniiiikiiilarga erishish;

taktik usullarning turli xil variantlarini o‘rganish va
irtkomillashtirish;

maxsusjismoniy sifatlami rivojlantirish.

Joymi ozgartirish narakauari. UShbu tayyorgarlik bosqichida
Intkschi joyini o'zgartirish bo'yicha turli xildagi harakatlami
iiniiikiiilanishlar yengil tarzda amalga oshirilishiga intilish, yuqori
4«injiida harakatchanlikka ega bo‘lish, turli xildagi joyini o'zgartirish
liumkiitlari o'zlashtirilishi navbatdagi bosgichlarda nisbatan tejamkor
tm/ila, jang manyovri djnamik ko rinishi amalga oshirilishiga olib
krlih. bu holat bokschining individual xususiyatlariga muvofiq kelishi
U'muilanadi.

lislibu holatga bog‘liq ravishda ushbu tayyorgarlik bosqichida
«/m uliigilar amalga oshiriladi:

boks mayda qgadamlari (s».), 0'zgaruvchi gadamlar bilan
I») ill.muvchi oldinga tashlanuvchi gadamlai’ bilan joyini o'zgartirish
Itunikatlarini o'rganish;

yakka va juft gadamlar bilan oldinga-orgaga, chapga -o'ngga,
~mukisim on» USUldajoyini o'zgailirish harakatlari.

\atolami tuzatishlai' ustida ishlashga keyin vaqt safrlamaslik
H limii o'rganilgan haiakatlaming to'g'ri holatda bajarilishiga e’tibor
In m’li lalab gilinadi.

fnrnatar va nimoyatar. Zarbalaming takomillashtirilishi quyidagi
Ifi/ilnlami hal qilishni ko'zda tutadi: jumladan, kuch va beriluvchi
Mibalar tezkorligi, anigligini rivojlantirish.

/iiibaning aniqgligi muskul-harakat koordinatsiyasi darajasi va
h*mkallami bajarish tezligiga bog'liq hisoblanadi. Ushbu holatga

I ravishda, aniglikni takomillashtirish jarayoni uchun
#nimllining tezligi xivojlantirilislu bilan chambarchas bog'liq holatda
Li|,,. ilislii talab gilinadi. Bu holat zarbalaming anigligini doimiy

tHvidida nazorat gilingan holatda, beriluvchi zarbalaming tezligi asta-
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sekin ortib borishini ta’minlaydi, bunda zarba bajarilishi maksima)
darajadagi tezligiga erishish ta’minlanadi. Tezkor harakatlaminJ
bajarilishi uchun zaruriy talab gilinuvchi sharoitlardan biri sifatid*
ushbu harakatlarda ishtirok etuvchi asosiy muskullar guruhlariningl
oldindan bo‘shashtirilishini o‘zlashtirish muhim ahamiyatga ega
hisoblanadi.

Bundan tashqari, katta tezlikda zarbalami amalga oshirish
jarayoni ushbu harakatlami bajaruvchi muskullaming kuchi bilan
chambarchas bog‘lig hisoblanadi. Asosan, kuchning rivojlantirilishi
maxsus jismoniy tayyorgarlik mashglarini bajarish davomida amalga
oshirilib, bu holatda maxsus boks harakatlari (zarbalar)
murakkablashtirilgan (og'irlik yuklamasi qo'yilishi, qarshilik "
sharoitlarda bajariladi.

0 ‘quv-mashg‘ulotlar guruhlarida bokschilarda quyidagi zarbalar
va ulaming kombinatsiyalari takomillashtiriladi.

Jumladan, chap va o'ng qo‘l bilan boshga va gavdaga beriluvchi
yakka zarbalami takomillashtirish:

- chap qo‘l bilan to‘g ‘ridan beriluvchi zarba: uzun kuchh, gisga
kuchli, uzun tez, gisqa tez;

- o0°ng qo‘l bilan to‘g ridan beriluvchi zarba: uzun kuchli, qisqi
kuchli, uzun tez, gisqa tez;

- chap qo‘l bilan yondan beriluvchi zarba: uzun kuchli, qgisqi
kuchli, uzun tez, gisqa tez;

- o'ng goi bilan yondan beriluvchi zarba: uzun kuchli, qgisqi
kuchli, uzun tez, gisqa tez;

- pastdan chap go‘l bilan beriluvchi zarba: uzun kuchli, qisqi
kuchli, uzun tez, gisga tez;

- pastdan o‘ng qo‘l bilan beriluvchi zarba: uzun kuchli, qisqi
kuchli, uzun tez, gisqa tez.

takroriy zarbalar - bir go‘lda ketma-ketlikdagi ikkilik zarbala
berish;
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juft zarbalar - bir qo‘lda va boshgasida ketma-ketlikdagi
ikk1llk zarbalar berish.

Scriyali zarbalar - ma’lum bir aniglikda go‘llaming almashinishi
«insula uchlik, to ‘rtlik va undan ko‘p sondagi zarbalar berilishi.

nim oyaiar.Himoya harakatlarini takomillashtirishda quyidagi
Oifiilar hal qgilinadi: jumladan, barcha himoya harakatlari arsenali
mH".milishi va takomillashtirilishi; himoya kombinatsiyalarini tanlash
hi illuming ishonchliligini ta’minlash; himoya harakatlari faolligini
u mmlash, ya’ni ishonchli himoyadan hujum va garshi hujumga
i. /kurlikda o ‘tish.

Ilimoya harakatlarining samaradorligi quyidagi holatlarga bogMiq
huublanadi:

I Ragibning hujumga o‘tish harakatlarini oldindan seza olishni
1141 shuningdek, xususiy hujum harakatlari ro'yobga oshirilishi
tuullaiini oldindan ko ‘ra olish.

Himoya usullari ko‘rinishida qgarshilik ko'rsatishni tashkil
glliill orgali ragibning harakatlarini aniglash.

llunoya harakatlarini takomillashtirishda harakatlanishning
o|u\ idngi umumiy tamoyillari saglab qolinadi:

I Gavdaning joyini o‘zgartirish harakatlari va bargarorligi
»*i|liuHshigayo‘naltirilgan tarzda oyoglaming faol ish bajarishi.

Ragibning zarbalaridan himoyalanish uchun yo'naltirgan
«ci Mli gavdaning faol tarzda ish bajarishi.

1 Ikriluvchi zarbalami to‘xtatish va kutib olish va qgarshi javob
UNhnliirini berishga tayyorgarlikni yaratish magsadida yo ‘naltinlgan
[[i .ilii liar ikkala go'lIning faol ish bajarishi.

Dasturiy material himoya va uning kombinatsiyalarining
quMil.igi usullarini o'rgamsh va ulami ko'nikmalar darajasigacha
VAflkn/isimi aniglab beradi:

Kgilish: orgaga, chap tomonga tashlanish; o°‘ng, chap
I cgilish; orgaga, orgaga-ong tomonga egilish, orqaga- chap
Iwuiiiigu egilish; pastga egilish, pastga-chap tomonga egilish.
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- Toxtashlar: kafit gqo'yilishi, yelka oldi, yelka qo‘yilishi; qoj
kafti orgasi bilan gaytarish, kaft ichki tomoni, bilak tashqgi sohasi,]
bilak ichki sohasi, bilak bloki, kaft sohasi bilan gaytarish.

- Himoya kombinatsiyalari usullari: orgaga chekinish va
kafllaming Inmoyaga go'yilishi, o‘ng tomonga gochish va kaftninJ
ichki tomoni bilan himoyaga tashlanish va hokazo.

- Zarba berish bilan birgalikdagi himoya kombinatsiyalari:!
himoya harakatlaridan zarba harakatlariga o‘tishni amalga osliirish -1
0‘ngga egilish - o‘ng qo‘l bilan boshga zarba berish; chap tomonga
egilish- chap go‘l bilan boshga zarba berish va hokazo.

- Zarbalardan himoya harakatlariga o‘tish: o‘ng qo‘l bilan
to‘g‘ridan boshga zarba berish - pastga-o‘ngga egilish; chap qo‘l|
bilan boshga yondan zarba berish - pastga-chap tomonga egilish va
hokazo.

- Chap qoi bilan boshga to'g ‘ridan beriluvchi zarbalar hujumilJ
bosh va gavdaga beriluychi zarbalar; gavda va boshga beriluvchi
zarbalar hujumi.

- Chapga o‘ng qoi bilan boshga yondan zarbalar berish!
koiinishidagi hujum.

- Chap qoi bilan yondan va o‘ng qoi bilan to‘g‘ridan boshgJ
beriluvchi zarbalar koiinishida hujum; ushbu koiinishda, biroj
go'llar o ‘rni almashtirilgan holatda hujumni amalga oshirish.

- Turli xil tipdagi zarbalar (pastdan, yondan va to ‘g ‘ridan) chapl
va 0°‘ng qoida boshga va gavdaga yo'naltiriluvchi hujum.

- Ragibning chap qoii ostidan chap gqoi yordamida o'nggJ
egilish asosida boshga to‘ghidan kutib oluvchi zarba berisll
ko‘rinishidagi garshi hujum;

- Ragibning chap qoii ostidan va chap qoi orgali («fomsal
chap tomonlama egihsh asosida, oiig qgo‘l bilan beriluvchi kutia
oluvchi zarba koiinishda gaishi hujum.

- Chap qo‘l bilan boshga beriluvchi zarbadan o‘ng qoi
tirsagini liimoyaga qo‘yishdan keyin, chap qoi bilan boshgaj
to‘g‘ridan beriluvchi gaishijavob hujumi.

56



Chap qo‘l bilan boshga to‘g ridan beriluvchi zarbadan o‘ng
tmiionga egilish orgali himoyalanishdan keyin, ong goM yordamida
hmliga yo‘naltiriluvchi zarba ko iinishidagi javob garshi hujumi.

O ng qo‘l bilan boshga yoilangan zarbadan chap yelkani
himoyaga qo‘yishdan keyin o‘ng qo‘l bilan boshga to‘g‘ridan
h«iilgiin zarba kobinishidagi javob garshi hujumi.

0 ‘ng gqo‘l bilan boshga to‘g‘ridan yoilangan zarbadan
mflpga egilish yordamida himoyalanishdan keyin, chap qoi bilan
|w.idan gavdaga beriluvchi zarba ko‘rinishida garshi javob hujumi,
ihnmngdek, ushbu koiinishda, fagat chap qoi bilan boshga
Inultivchi yondan zarbani amalga oshirish.

To‘g ‘ridan, yondan pastdan beriluvchi zarbalardan himoyaga
ifi> nislilar, egilish va gochishlar yordamida himoyalangandan keyin,

Sli. takroriy va turli xil tipdagi, uchlik - to'rtlik zarbalar seriyalari
««M.iila garshi javob hujumi.

la k ik harakatlam i takom illashtirish UZOC] masofada
bni rkailanish: manyovrlami amalga oshirish, tayyorgarlik harakatlari (
elilumchi), hujumning boshlanishi, rivojlantirilishi va tugallanishi,
ttm.i>lalarga kirib borish, turish lioladari, joyini o ‘zgartirish harakadaii,
Wigovar harakadami amalga oshirish xususiyatlari (zarbalaming
>#}ui darajada zichligi, ulaming kuch bo‘yicha differensiiovkasi,
llininya qo‘yishlaming roli ortib borishi, bloklashlar, egilishlar va
Ini-i.'«laming ahamiyati ortishi), uzoq masofalarga o ‘tish, himoya
hanikailari; yaqin masofalarda harakadanish: kirib borish, turish holati,
Mihalar kombinatsiyalaii, himoyalar, uzoq masofaga o ‘tishlar.

Jang sharoidarida uzoq masofada jang harakatlarini amalga
Ohlinish va oita masofalarga kirib borish, yagin masofalarga kirib
boMihni amalga oshirish va navbatdagi holatda uzog masofalarga
n lull Imrakadarini bajarishni takomillashtirish.

- Chapagay bokschilar bilan ishlashda takdk harakatlami
lukiinnllashdrish.
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Sportda kamolotga erishish bosqichi

I. Nazariy bilim

0 ‘zbekistonda sport tashkilotlarining xalgaro  alogalari
0 ‘zbekiston sportchilari tomonidan sportning eng muhim turlai
bo‘yicha dunyo birinchiligini egallash yo ‘nalishida kurash davomid
erishilgan yutuglar. Obyektiv ma’lumotlar: og'irlik, dinaometriya,
spirometriya, puls. Subyektiv ma’lumotlar: o‘zini his gilish, uyqu,
ishtalia, kayfiyat, ish qobiliyati, umumiy holati. Boks zarbalarinin
tavsiflanishi va ulami tavsiflashda qo'llaniluvchi atamashunoslik
Biomexanika - bokschilar zarbasi asoslari sifatida. Bokschi zarbas
kombinatsiyalari va seriyalari. Chapagay bokschilarga garshi jang olil
borishning xususiyatlari. Jangning taktikasi umumiy tavsiflari. Texniki
va taktikaning o‘zaro bog‘ligligi. Jangning taktik asoslari. Taktik
vositalari: jang masofasi, jangovar turish holatlari, joyini o'zgaitirisl
harakatlari, liarakatlanish, hujumga o ‘tish, himoya, garshi hujum.

Boks bilan shug'ullanish davomida toligishning yuzaga kelish
xususiyatlari tavsiflari. Hajmi va intensivligi bo‘yicha turli xildagi
tnashg'ulotlar yuklamalari va boks bo'yicha musobagalarda ishtirol
etishdan keyin organizmning fiziologik funksiyalari gayta tiklanish
hagida gisgacha ma’lumot. Sportchilaming ish qobiliyati qgayt
tiklanish  dinamikasi hagida fikr bildirish mumkin boigai
ko'rsatkichlar. Xususiy taktik vositalar: fintlar, manyovrlami amalg;
oshirish, manyovrlar, aldamchi harakatlar, chorlash, olg'a tashlanish
xavfsolish, jang olib borish orqali razvedka qilish.

Bokschilaming hujumga o‘tish va lumoyaga o ‘tish harakatlari
Mashg'ulotlar haiakatlar ko‘nikmalari shakllanishi jarayoni v
organizmning funksional imkoniyatlari kengaytirilishi jarayon
sifatida. Bokschilaming mashq gilishida asosiy fiziologik holatlar v
mashq qiluvchilarda yosh gurulilari bo‘yicha turli xil mashq gilganli
ko'rsatkichlari

O'zbekistonda sport tasniflanishining roli va ahamiyati
shuningdek, 0 ‘zbekistonda sportga oid klassifikatsiya hagidag
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i|"[-lulni  Sharafli sport unvonlari va sport razryadlari. Jismoniy
Mnnh(jlaming odam organizmiga ta’siri. Muskullar tizimi, nafas olish
»t «Jon aylanish apparati, asab tizimining jismoniy mashglar va boks
Imhii shug ullanish ta’sirida fimksional jihatdan takomillashishi.
itimMonal jihatdan bargaror holatdagi bokschilarda iroda
«ditilmming vujudga kelishi xususiyatlari. Erta bosgichdagi ruhiy
levMiigaiiik  Harakatlanish ko'nikmalarining fiziologik asoslari
iiqgHla tushuncha. Jismoniy mashglar bilan shug‘ullanish jarayonida
immknllarga oid vegetativ funksiyalaming o°‘zaro alogadorligi.
Mivnsita musobagalar oldidan mashg‘ulotlami tuzib chiqish.
Mu'.nhagalar oldidan bokschilaming chigil yozdi mashglari.

1. lImumiy jismoniy tayyorgarlik

llmurtga pog‘onasi patologiyalariga garshi nisbatan samarali
(« n gimnastika tayoqchasi yordamida bajariluvchi mashqglaida
ItIMliladi. Aylanma ko'rinishda pastga sakrash, go‘llaming turli xil
Imtkullantirilishi bilan pastga sakrash, turli xil boshlang'ich
Muthnda sakrash mashqlarini bajarish, ko‘zlar yumilgan holatda
Hml.i sakrash mashqglari. 0 ‘rganilgan masliglar tarkibiga kiritilgan
#=i>ta va o‘yin mashqglari. Nishonga ulogtirish bilan birgalikda
#*inli la janglari, sportjanglari elementlari bilan birgalikdagi sakrash
intdiglari. Barcha yosh guruhlarida bokschilaming tayyorgarligida
fwiiKil atletika, eshkak eshish, suzish, og‘ir atletika, velosport
HM-ii'|lari sezilarli o‘ringa ega hisoblanadi. Yugurib kelib balandlikka
i*Kk|ii“li hast balandlikdagi to ‘siq osha yugurish. Granata, disk, nayza
(fogiiMsh, sogqa (yaaro ) itgitish. Ma’lmn bir yosh guruhlari uchun
"All*.mush” va <«Barchinoy”maxsus test sinovlari me’yorlarini
I7i.limsliga tayyorlanish va ulami topshirisho yoqiar m uskuiiari va
i*jy bog lamlan apparati uchun mashaglar. Mayda qadamlar
plan nyog barmoglarida ymish. 04irish holatida tayanib, oyoqlami
Misili vuqoriga sakrash. Chuqur o‘tirgan holatda yuqoriga sakrash.

lii Inih holatida oyoglami almashtirib yuqoriga sakrash.

® |io ‘zilish, b o 'shashish va harakatlar koordinatsiyasi mashaqglari
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Akrobatika elementlari. G im nastika tayogqchasi. M editsinbol. Ayl
bo'ylab va hamkor bilan birgalikda, turli xil holatlarda koptokni
tashlash va tutib olish. Bitta qolda, ikki go‘l bilan uzogga koptok
taslilash musobagasi.

Orga bilan yotgan holatda orgaga yotish holatiga (qollardi
turgan holatda yoki hamkor yordamida) ko‘pnk mashqini bajarish.
Oyoqqga tiralib sakrash va o‘tirish. Bitta oyoqga tayanib yuqoriga
sakrash. O ‘tirgan holatda, oldinga va yon tomonga sakrash mashqi
Yuk bilan sakrash. 0 ‘tirgan holatda tumikka osilish. Sonni balan<
ko‘targan holatda yugurisli. Togl sharoitida yurish va yugurish
Joyida turgan holatda va turli xil tomonga harakatlanish asosida
arg‘amchi yordamida mashqglami bajarish. Sportga oid yurish
Joyidan uzoglikka sakrash va yugurib kelib sakrash. Joyidan uch
hatlab sakrash, yugurib kelib sakrash, ko'p martalab sakrash.

Qaddi-gomatni to‘g‘ri holatda shakllantirish mashglari. Buy
mashglar barcha shug'ullanuvchilar guruhlari mashg'ulotlan tarkibiga
kiritilishi talab gilinadi, ya’ni boks bilan shug‘ullanish mashg‘ulotlari
jarayonida umurtga pog‘onasining turli xil ko'rimshda egrilanih
qolishlari rivojlanishi  mumkin, gavdaning  oldingi  sohas
muskullarining doimiy ravislida zo‘rigish holatida bo‘lishi, bel
muskullarining bo‘shashgan holatda boTishi natijasida ham umurtga
pog‘onasida ayrim patologik holatlar yuzaga kelishi mumkin. Bu
salbiy holatlar yuzaga kelishiga qgarshi kurashish magsadida quyidagi
mashglami bajarish tavsiya gilinadi:

Bel muskullarining mustahkamlanishi uchun quyidagi mashglami
bajarish tavsiya gilinadi:

Xalq harakatli oyinlarmi Kiritish kerak.

Tebranib tuiuvchi tayanch ustida joyini o zgartirish mashglarin
bajarish. Tayanch  maydoni  kamaytirilgan holatda tezlil
o0 zgaitirilishi, qayrilishlar va qo‘lda turli xil predmedar tutib turilish
asosida mashglami bajarish. Snaryadlarda bajariluvchi mashglar.

Yelkada shtanga tutib turgan holatda oldinga egilish yoki yelkadt
gantel tutib turgan holatda go‘liami yon tomonlaiga to‘g‘ri holatdj



* ish - oldinga egilgan holatdan yuqoriga harakatlanish; sonning
"lilmgi qismini skameykaga («.:y01%», «xon») (0‘ygan holatda oyoq
iiilli qotiriladi - gavda egilishi va yozilishi amalga oshiriladi;
“k<>:whhga. («xon») Nishatan yondan turgan holatda ko’krak sohasi
tinyii tegizilib, go‘l bilan u ushlab turiladi - oyoqglar oldinga-yuqoriga
la tiniladi; yelkada shtanga tutib turgan holatda gavda aylanishlari
*miilga oshiriladi; go'llarda shtanga tutib turgan holatda gavda egiladi
14 yoziladi; biroz ko'tariiib turgan holatda, ya’ni poldan ko'rta rilgan
Mutda gavda egiladi va rostlanadi va hokazo harakatlar bajariladi.

I1l. Maxsus jismoniy tayyorgarlik

liokschilaming maxsus chidamliligi asosida yotuvchi aerob
iloInliyatlami rivojlantirish kislorod tanqisligi sharoitida va Kkatta
huimda kislorod yetishmasligi sharoitlarini yuzaga keltirish asosida,
elinitia, uning butunlay to’xtatilishi (mashg‘ulotlar davomida)
*H1 .tasno tarigasida amalga oshiriladi. Ulardan foydalanish umurtga
[ML onasi, bo'g'imiaming harakatchanligini ta’minlashi, muskul-pay
feng'lamlari apparati mustahkamlanishini ta’minlashi gayd gilinadi.
Ml Imlatga erishish uchun katta amplitude giymatidagi va qo'shimcha
yuklamalar bilan birgalikdagi, umumiy jismoniy tayyorgarlik
vie ii.ilarida garshiliklar usullari asosidagi mashglardan foydalanish
iiM.ljimida mashqglar bajariladi. Dinamik muvozanat boks amaliyotida
ety rol o ynaydi, ya’ni texnik harakatlaming bajarilishi doimiy
14vi lulagi joyni o'zgartirishlar asosida amalga oshiriladi.

I shhu magsadlarda quyidagi mashglardan foydalaniladi: uzluksiz
fen imishdagi ishlashda va gisga dam olish oraliglariga ega bo'lgan
Muuuitda hamkor bilan ko‘p raundli ish olib borish; sprinterlik
UMiliVilari va « s y2» bilan olishuv jangini tezlatish usullarining ketma-
kilikdn amalga oshirilishi; nafas olish to’xtatilishi davomida zarbalar
Mttdi. charchash fonida (krossdankeyin) suv ostida zarbalar seriyasini
/Iy oshirish; yuqori tempda shartli jang olib borish, ring bo’ylab
»v/kni tarzda harakatlanish va ragibni burchakka sigib go’yishga
luimliii gilish yoki uni arqonga sigib qo’yishga intilish; hamkorlami
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tez-tez ahnashtirish orgali, dam olish oraligti gisqartirilgan holatda va
dam olishlarsiz, ko'p raundli (10 raundgapha) erkin jang olib borish,|
Maxsus egiluvchanlikni rivojlantirish uclum foydalaniluvchi asosiyl
vositalar yakka holatdagi, shuningdek, zarbalar seriyasi bajarilishil
davomida egilish, chap berishlar, qayrilishlar, ««aia tasniasn»
mashqlaridan tashkil topadi.

Chigil yozdi va mashg‘ulotlar mashqglari jarayonida asosanl
vestibular tizimning turli xil bo‘limlariga ta’sir ko‘rsatuvchi|
mashglardan foydalanish magsadga muvofiq hisoblanadi.

Dinamik  muvozanatni  takomillashtirish  quyidagi ikkita
yo‘nalishda amalga oslurilishi talab gilinadi:

1. Muvozanatni saglash imkonini bemvchi mashg‘ulotlar tizimi
(ko‘rish orgali mo‘jal olish, oyoq kafti terisi va bo‘g‘imlarda pay
bog‘lamlari  retsepsiyasi bilan bog'liq holatdagi  muskullar
zo rigishlari koordinatsiyasi). Ushbu magsadlarda kichik oichamdagi
tayanch maydoniga ega bo‘lgan predmetlar (srevno. bnis, «past
batanaiito>, arqon va hokazo) bo ylab tezkorlikda o'tish kolrinishidagi
mashqlanii bajarishda bajaiilish vaqtini hisobga olgan holatdagi, ko‘z |
bilan ko'rish orgali moijal olishni mustasno gilgan taizda mashglamiB
bajarish;  muvozanatlashtirish  (tebratkicldarda, « ocnka» va l
hokazolarda) mashqlaridan foydalaniladi.

2. Bokschining maxsus haiakatlarga moslashishi yo'li bilanll
muvozanatning saglanishi jarayoniga vestibular tizim tomonidaiM
ko ‘rsatiluvchi salbiy ta’sirlami kamaytirish.
keskin holatdagi to‘xtashlar bilan birgalikda, haiakatlanish 1
yo‘nalishlari o°‘zgartirilishi bilan amalga oshirihivchi yugurishB
mashglari; keskin tarzda yon tomonga o ‘girilishlarga ega oldinge
harakatlanish mashqglari (chang ichilai yurishi mashqi); tezda o tirish
va yugoriga sakrash; bitta oyoqda sakrash, bunda bosh yelkagi
osiltiriladi; «xo2y0» e« Ketma- ketlikda sakrash.
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IV. Texnik-taktik tayyorgarlik

()'cluv-mashgulotlaniing vazifalari:

0 ‘rganilgan  usullaming  avtomatizatsiyaning  yuqori
il*ui|Hsigacha bajarilishiga erishish.

Turli xil zarbalar va ulardan himoyalanish variantlarini
« tpniush.

Turli xil uslublarda jang olib boruvchi bokschilar bilan
Uhlnshda texnik-taktik usullami o ‘rganish va takomillashtirish.

Maxsus jismoniy tayyoigarlik va maxsus sifatlar darajasini
inlmish.

Sport  takomillashtirilishi  guruhlarida  o‘quv-mashg‘ulotlar
AMiyoni mashqg giluvchilaming individual xususiyatlarini hisobga
»1ut holatda tuzib chigiladi va jangni olib borishda individual
ttieiiyovrlami  takomillashtirish, ularda taktik tafakkurlashni
rtvo|Iniitirishga y o ‘naltiriladi.

Vzogq m asofada texnik-taktik harakatlam i takomillashtirish
jfalmlami berishning turli xil variantlarini (svi.,, bosh va gavdaga
milu berish, bosh sohasiga «:.ss» zarba berish, ..., zarbalar,
\V/7(-nonar Va hokazolar) o‘rganish:

uzog masofa bo‘yicha oldin o‘rganilgan texnik-taktik
fewdluitlarm takomillashtirish: joyini o°‘zgartirish harakatlari, yakka,
MIl iiikroriy zarbalar, ulardan himoyalanish va garshi hujum;

gabul gilish zarbalari seriyasi, ulardan himoyalanish va garshi
Mlum;

yakka, qo‘sh va takroriy yondan beriluvchi zarbalar, ulardan
Nuioy alanish va garshi hujumlar;

to‘g‘ridan va yondan beriluvchi zarbalar, ulardan
him olanish va garshi hujumlar.

i >rta masofalarda texnik-taktik harakatlam i takomillashtirish:

yakka, qo‘sh VA to‘g‘ridan beruvchi zarbalar seriyalari,

«Inn himoyalanish va garshi hujumni amalga oshirish;

pastdan beriluvchi yakka, qo‘sli va zarbalar seriyalari, ulardan
htim>Yiilanish, garshi hujumni amalga oshirish; chap go‘lda pastdan
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boshga va gavda sohalarida bitta va ikkita gadam tashlash bilan zarb
berish, pastdan bosh va gavdaga gavda og'irligini ong oyoqga
tashlash orgali va chap oyoqqa tashlash orgali zarba berish;

- chap qo‘l bilan pastdan boshga va gavdaga yo'llanuvchi
zarbalardan tana og‘irligini chap oyoqga tashlash orqali, bitta va
ikkala bukilgan tirsak bilan kaft sohalari bilan himoyalanish;

- pastdan chap qo‘lda bosh va gavda sohalariga beriluvchi
zarbalardan egilish va ortga chekinish orgali, bitta va ikkala bukilga
tirsak bilan kaft sohalari bilan himoyalanish;

- tana og'irligini chap oyoqga va o‘ng oyoqqga tashlash orgali]
pastdan bosh va gavda sohalariga o‘ng goMda beriluvchi zarbalar;

- pastdan chap va o'ng qo'l bilan gavda hamda boshga
beriluvchi uchlik va to'rtlik zarbalar seriyalari, ulardan tirsak va yelka
old sohalarini go'yish orgali himoyalanish;

- gavda og'irligini 0'ng oyoqqa tashlash va tashlamasdan turib,]
chap qo'l bilan boshga zarba berish, o'ng bilakni go'yish va o'ngga
«tosisn» yoKi ortga chekinish orgali himoyalanish;

- o'ng qo'l bilan boshga zarba berish va tana og'irligini cha
oyoqqga tashlash va tashlamasdan turib, bilakni go'yish va chapgJ
« to sisn » YOKi ortga chekinish orgali himoyalanish;

- uchlik va to'rtlik yondan zarbalar seriyasi va ulardan bila
tashlash yoki «« -sisn» orgali himoyalanish.

Pastdan va yondan beriluvchi zarbalar kombinatsiyasi va ularda
himoyalanish quyidagi tartibda amalga oshiriladi:

- chap go'lda pastdan gavda sohasiga, o'ng qo'lda gavda val
chap qo'lda boshga zarba berish, ulardan bilakni tashlash orqalij
himoyalanish;

- o'ng qo'l bilan pastdan gavdaga, chap qo'l bilan pastd
boshga va o'ng qo'l bilan yondan boshga zarba berish, ushbu
zarbalardan bilakni tashlash orgali himoyalanish;

- yondan va pastdan beriluvchi zarbalaming turli xilda
kombinatsiyasi asosida boshga va gavda sohasiga zarba beris
ulardan himoyalanish.



faol holatdagi himoyaviy, hujumga o4ish va himoya

INi/ilsiyalari;

tana og‘irligini o'ng oyoqga tagsimlash va chap oyoqqga
> Tthsh orgali, chap qoi bilan pastdan boshga va gavdaga zarba
Mish;

tana og‘irligini ikkala oyoqga tagsimlash, tana og'irligini
mhup oyoqga tashlash va keyin o‘ng oyoqqa tashlash orgali o‘ng qo‘l
btlun pastdan bosh va gavda sohasiga zarba berish;

o'ngga, oldinga, orgaga gadam tashlash orgali o‘ng go‘lda
I'» i»lan gavdaga zarba berish;

chapga, oldinga va orgaga gadam tashlash orqali, chap qo‘l
Ininn pastdan gavda sohasiga zarba berish;

tana og'irligini ikkala oyoqga tagsimlash, tana og'irligini
nng oyoqga tashlash; chap oyoqqga tashlash orgali chap qoi bilan
iM-.hga yondan zarba berish;

tana oglrligini har ikkala oyoqga tagsimlash, tana oglrligini
iliv)i oyoqqa tashlash; o'ng oyoqqga tashlash orgali, o'ng qo'l bilan
feidi sohasiga yondan zarba berish;

chap va o'ng go'l bilan bosh sohasiga qisqa zarbalaryo'llash;

bilak va kaftni go'yish orqgali to'xtatish, tirsak va bilak
un yilishi bilan pastdan beriluvchi zarbalardan himoyalanish;

hilakni qgo'yish orgali bosh gismiga yondan beriluvchi
fuil'ulurdan himoyalanish; bilakning go'yilishi, «:osiss», 0'tirish,
kimilimatsion himoyalanish;

juft zarbalar kombinatsiyasi - gavdaga, boshga, boshga va
|*wlilga berilishi; ulardan himoyalanish; uchlik va to'rtlik
kH mnshidagi turli xil tipdagi zarbalar seriyasining gavda va bosh
li'hu .iga berilishi, ulardan himoyalanish;

ragibning pozitsiyasi ichki gismiga qo'lning kiritilishi;

yaqgin masofadagi jangdan chigish (5 ta usuli);
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- xususiy hujum vaqtida yaqin masofaga kirib borish; ragibning
hujumi vaqtida yaqin masofaga kirib borish.

Oliy sport mahorati bosgichi

I.Nazariy bilim

O'zbekiston Respublikasi Prezidenti, Vazirlar Mahkamas
tomonidan jismoniy tarbiya va sportni nvojlaiitirish bo‘yicha gabul
gilingan qgaror va farmonlar. “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test
sinovlati majmualarming sog’lomlashtirishda va amaliy jihatdan
ahamiyati. Sportchilaming individual xususiyatlarini hisobga olgan
holda musobaqgalar oldidan ruhiy tayyorgarlik.0‘zbekistondi
ijtimoiy-siyosiy va davlat migyosida sportning ahamiyati.

0 ‘zbekiston sportining ommaviy xalqchil tavsiflari. Sportninj
ommaviy tarzda rivojlantirilishi asosida 0 ‘zbekiston fuqarolarininj
turmushi moddiy farovonligining muntazam ravishda o‘sib borishi
Sportning alohida turlariga gisgacha tavsif berish.

Turli xil jismoniy mashglami bajarish davomida markaziy asab
tizimi, nafas olish va qon aylanish organlari funksional faolligi
xususiyatlari. Muskullarda amalga oshuvchi kimyoviy jarayonlaming
xususiyatlari, kislorodga bo'lgan talab va uning tanqgisligi hagida
tushuncha. Mashgulotlar va musobaqalai jarayonida markaziy asab
tizimining roli va ahamiyati.

Mashqg qilganlik holatining fiziologik ko‘rsatkichlari hagida
gisgacha ma’lumot (suyak apparatining o‘zgarishlari, vegetatit
funksiyalar, markaziy asab tizimining holati o ‘zgarishlari).

I.LUmumiy jismoniy tayyorgarlik

Boshni aylantirish, gavdani harakatlantirish asosida vetibulat
analizatoming qo‘zg ‘atilishi fonida oldinga tomon joyini o‘zgartirisl
harakatlarini amalga oshirish. Ushbu bajariluvchi mashglamin
takroriyligi va miqdori mashgulot davrlari va tayyorgarlik
bosqichlari bilan belgilanadi. To‘siglami qarshi chigish va aylani
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niisli (arzida yengib o ‘tish estafeta o‘yin mashqlari.

0 ita cha intensivlikda chidamlilik mashglari bo'yicha yugurish,
khiss, yurish va yugurishning almashtirilishi mashqglari. Boldir-tovon
bn u imining jadal tarzda rostlanishi hisobiga intilish ko'rinishida
bln>/ oldinga harakatlanish. Ikki oyogda va bitta oyogning oldinga
i*\ inilishi bilan bitta oyogda sakrash. 0 ‘rnion sharoitida tez yurish
mmhqi. Boshlang'ich holat - gorinda yotiladi, go'llar gavdaning yon
liHimnlarida - qo‘llar bukiladi va bosh orgaga tashlanadi; qo‘llar
><lk.idan gayrilib, kurak sohasi keriladi, qo‘llar oldinga uzatiladi -
*b» go‘l balandga ko‘tariladi va 0‘ng oyoq yuqoriga ko ‘tariladi, bel
enlmsi tgiladi, boshlar ortga tashlanadi, qo‘l va oyoqlar holati
eImnshtiriladi, boldir-tovonga tayanib turgan holatda - qo‘llar va
= iK|lar taranglashtiriladi, bel sohasi tomonga harakatlantiriladi.

1Imumiy jismoniy tayyorgarlik oldiga qo'ilgan vazifalar
frtulnbki mashqglar (:aryaaxa), turizm, sayrlar va ekskursiyalar
(fiMilmnida hal gilinadi.l

I Miixsus jismoniy tayyorgarlik

Miming uchun chigil yozdi mashglari jarayonida quyidagi
gMiqglami bajarish talab gilinadi: turli xil aylanishlami, qayrilishlar,
limli va gavda bilan egilishlami bajarishdan keyin oldinga (5-6 metr)
[tiuk nilanish, bir vaqtning o ‘zida qayrilish aylanishlarini bajarish,
hmli va gavda bilan kesimlar bo‘icha egilish asosida olingan
mMHkutlanish (5-6 m), bunda ko‘z bilan ko‘rish orgali moljal olish
INiiiiaMto  gilinadi. Mashg'ulotlar asosiy qgismida bajariluvchi
Altilushlar, burilishlar, «sosnni wasniasn» ko'rinishida egilishlar
fehlldngi saydstep mashqlari vestibular apparatning moslashuvchanlik
(Uiniasmi oshirishga xizmat qiladi, bu holat, o‘z navbatida,
i»u*"biiqalarga tayyorgarlikda muhim ahamiyatga ega hisoblanib, bir
kHKliuiug 0'zida himoyalanish texnikasi harakatlari takomillashtirilishi
7.k Kiiiui beradi.

Mundan tashgari, mashg‘ulotlaming yakimlovchi gismida
VMUbulnr  apparatga kuchli  yuklama beruvchi mashqglardan
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(kombinatsion estafetalar ko‘rinishidagi) foydalanish talab qilinadi:
jumladan, ko‘p sondagi ag'darilishlar, yarim egilgan holatda va bitta
oyoqda o‘tirgan holatda (ikkinchi oyoq yon tomonga uzatiladi
gimnastik <, siairan> da, juft holatda bajariluvchi gimnastik®
mashqlari amalga oshiriladi.

belgitangan mashqiar: DOShNING aylantirilishi va egilishi, gavdani]
turli tomonga tezkor tarzda egilishi (qulog yelka sohasiga tegiziladi);
bosh yelkaga egilishi holatida joyida turib aylanishlami bajarish;
egilgan holatda oldinga qayrilish, gavdaning yarim egilish holatida
buralishi, har bir gadamda oyoqlarni almashtirish orgali «arcner,
ko‘rinishida yurish. Ushbu mashglaming samaradorligi ko‘z bilan
ko'rishning mustasno gilinishi va tayanch sohasi maydoni
o'zgartirilishi sharotida yanada oshiriladi.

Muvozanatni mashg qildirish uchun mashglar barcha
mashg'ulotlar davrlarida va mashq giluvchilaming barcha gumhlarida
mashg'ulotlar jarayonida qoTlanilishi talab qilinib, ya’ni bunda
mashq qilish samaradorligi ushbu mashqglar bojyicha 2 haftali
tanaffusdan keyin yaqqol kuzatiladi.

IV. Texnik-taktik tayyorgarlik

Taktik harakatlam i takom illashtirish. Tayyorgarlik harakatl
(razvedaka): Mmanyovmi amalga oshirish (hujum uchun vaziyatni
tanlash), aldash harakatlari, aldamchi zarbalar, yengli zarbalar, fintl;
gavda va goMning uzoq va yagin masofalar bo‘ylab harakatlantirih

Harakatlarga kirishishi - hujum, kutib olish va qgarshi ko ‘rinishda
hujum, ortga chekinish vaqgtida zarbalar berish.

Himoyaga o‘tish harakadari - himoyaning ishonchliligi va
faolligini ta’minlash, hujum harakadariga o'tish

Masofani o°’zgartirish orqali shartlijangga kirishish.

Turli xil uslubdagi, jumladan, nakuotyor, tempovik, o ‘yinchi
tigrovix) Va chapaqay bokschilarga garshi taktikani o'zlashtirish.

Musobaga janglarini rejalashtirish va jangni olib bori

taktikasini o‘zgartirish.
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STORT-TA’LIM MUASSASASINING BOSQICHLARIGA
QABUL MEZON TALABLARI

IK)SHLANG‘ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIGA QABUL
QILISH.

Salomatlikning yaxshi holatda bo‘lishi va boks bilan
ilmgullanish uchun talab gilingan holatda umumiy jismoniy
HMi|lanishga ega boiish zarur. Umumiy jismoniy tayyorgarlik
Ini yicha gumhga gabul gilish mezoni:

T/ Umumiy jismoniy A’lo Yaxshi Qoniqarl
r tayyorgarlik i

1 60 metrga yugurish (soniya) 9,2 9,4 9,6
Yugurib kelib uzunlikka sakrash 380 360 340
(sm)

J. Balandlikka sakrash (sm) 115 110 105

4  Tennis koptogini  ulogtirish 30 25 20
(metr)

3 Tumikda tortilish (marta) 5 4 3

i, Vagt hisobga olinmagan holatda 75 50 25
suzish (m)

OQUV-MASHQ MASHG‘ULOTI BOSQICHIGA QABUL
QILISH.

1 Nazariy kurs bo‘yicha 3 ta savolga to‘g ‘ri javob berish.

2 Pastdan boshga va gavdaga beriluvchi yakka, to‘g'ridan
Imiiluvchi. yondan zarbalar va ulardan himoyalanish.

3 Juft holatdagi, yondan, to‘g‘ridan va pastdan bosh va gavda
eelur.iga beriluvchi zarbalar va ulardan himoyalanish.

1 Uchlik va to‘rdik ko'rinishidagi seriyalarda bosh va gavda

"lur.iga beriluvchi turli tipdagi zarbalar va ulardan himoyalanish.
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5. Uzoq va o‘rta fflasofalarda harakat gilish - jangovar turish
holati, joyni o'zgartirish harakatlari, zarbalar va himoyaga o ‘tish;

6. Hujumga o'tish va qgarshi hujumga o ‘tish (kutib olish vajavob
ko'rinishidagi) shaklidagi harakatlar.

1o va - Jang davomiyligi 2 dagigadan 2 raundni tashkil giladi.

T/r Umumiy jismoniy tayyorgarlik A’lo Yaxshi Qonigarli

1. 60 metrga yugurish (soniya) 8,8 9,0 9,2

2. 500 metrga kross (dagiga/soniya) 145 1,50 1,55

3. Yugurib kelib uzunlikka sakrash 390 380 360
(sm)

4. Tenis koptogini ulogtirish (metr) 38 34 30

5. Baland tumikda tortilish (marta) 6 5 4

6. Qo'llarga tayanib, bukib yozish 10 8 7
(marta)

SPORTDA KAMOLOTGA ERISHISH BOSQICHIGA
QABUL QILISH.

1. Dastuming nazariy kursi bo‘yicha nazorat savollariga javob
berish.

2. Texnik-taktik tayyorgarlik.

3. Uzogvao‘rta masofalarda harakatlanish.

4. Yagin masofalarda harakatlanish - turish holati, zarbalar va
himoyaga o'tish.

5. Hujumga o'tish va garshi hujumga o'tish shaklida (kutib olish
vajavob ) harakatlarini amalga oshirish.

nova- Jang davomiyligi 3 dagigadan 3 raundni tashkil giladi.

T/r  Umumiy jismoniy tayyorgarlik A’lo Yaxshi Qonigarli

1. 60 metrga yugurish 8,0 8,5 9,0
2. 600 metrga kross (s) 115 125 135
3. Joyidan turib uzunlikka sakrash 225 218 196
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(sm)
Halanlikka sakrash (sm,

50
Abalakova usuli bo ‘yicha) 40 30
Tumikdatortilish 12 8 6
Qo‘llarga tayanib yotgan holda 25 20 15

qgoilami bukib yozish
laxsus jismoniy tayyorgarlik.
1 Chap va o‘ng qo‘l bilan 15 soniya davomida boks qopiga
ii lor zarbalar berish - 40.
2 Ikkala qo‘l bilan 3 dagiga davomida maksimal migdorda
Milmlar berish - 250.

OLIY SPORT MAHORATI BOSQICHIGA QABUL
QILISH.

1 Dastur kursi bo‘yicha nazariy nazorat savollariga javob berish.

2 Texnik-taktik tayyorgarlik.

3 Uzoqg, o‘ita vayaqin masofalarda harakatlanish.

i Yagin masofadajangga kirish va chigish.

5 Hujum qilish va garshi hujum shakllarida (kutib olish va
lew>b) harakatlanish.

- Turli xil manyovrlarga ega, jumladan, tajovuzkor, hujumkor
MHiiiyovr, garshi hujum manyovri, «.yincni», nokautyor. chapagay
Ind mliilarga garshi kurash olib borish.

nova: Jang davomiyligi 3 dagigadan 3 ta raundni tashkil giladi.

Hmumiy jismoniy tayyorgarlik Yaxsh Qonigarl

A’lo : :
100 metrga yugurish 132 138 145
1(HO0 metrga kross (s) 200 210 230
| joyd likka sakrash
urgan joydan uzunlikka sakras 250 295 210

(sm)
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4.  Balanlikka sakrash (sm,
Abalakova usuli bo‘yicha)

5. Tumikda tortilish 15 10 5
Qo‘llarga tayanib yotgan holda
go llami bukib yozish

55 50 40

36 25 20

Maxsus jismoniy tayyorgarlik.

1 Chap va o'ng qo‘l bilan 15 soniya davomida boks qopiga
tezkor zarbalar berish - 50.

2. Ikkala qo‘l bilan 3 dagiga davomida maksimal migdorda
zarbalar berish - 450.

3. Boks musobagasi bo'yicha hakamlik tajribasiga ega bolish.
Yon hakam sifatida 4 ta musobagada hakamlik gilish.

nova: 48-51 kg og‘irlikdagi bokschilar uchun, 81 va undan ortiq
og‘irhkdagi sportchilar uchun alohida me’yoriy talablai' (o rm 2 tiviar)
pasaytirilishi yoki oshirilishi mumkin, biroq ularning yo ‘naltirilishij
0'zganshsiz qgoladi.

Oliy sport mahorati maktabini tugatish bo‘yicha.

1 Texnik-taktik tayyorgarlik.

2. Masofa o'zgartirilishi sharoitida jangovar harakatlami amalga]
oshirish (harakatlar kombinatsiyasi).

3. Yagin masofadajang olib borishdajangovar harakatlar.

4. Ragibning manyovrlariga bog‘lig holatda jang sha
ozgaitirilishi.

5. Turli xil uslubdagi bokschilarga garshi jang olib borish.

nova: Jang davomiyligi 3 dagigadan 3 ta raundni tashkil giladi.

T/ Umumiy jismoniy  A’lo  Yaxshi Qoniqgarl
r tayyorgarlik

1 100 metrga yugurish(s) 12,8 13,2 13,7

2. 1500 metrga kross (s) 287 296 310
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I l/unlikka sakrash (sm) 260 236 225
Balanlikka sakrash (sm,
Abalakova usuli bo‘yicha)
lumikda tortilish 18 16 13
Qoilarga tayanib yotgan holda
goilami bukib yozish.
Maxsus tayyorgarlik.
I Chap va o‘ng go‘l bilan 15 soniya davomida boks gopiga
i JTor zarbalar berish - 70.
2 lkkala go‘l bilan 3 dagiga davomida maksimal miqdorda
Milmlar berish -500.
3. 5ta boks musobagasida yon hakam sifatida hakamlik gilish.

60 55 45

50 43 35

JISMONIY SIFATLARNI RIVOJLANTIRISH

lloks  amaliyotida  maxsus  jismoniy  tayyorgarlikning
>n lultirilishi turli xil amplitudada,har xil tezlikda va kuchda,
HiNtdatiy holatlarda bajariluvchi jangovar usullaming texnik-taktik
jiltnlulan turli xilligi bilan chambarchas bogiig hisoblanadi. Ushbu
Muiga bog‘lig ravishda, maxsus jismoniy tayyorgarlik musobaga
jutglarini muvaffagiyatli amalga oshirish imkonini beruvchi keng
timpazondagi jismoniy sifatlaming rivojlantirilishi vazifasini hal
gthsliga yo naltmladi. Quyida keltirilgan jnateriallar butun o‘quv yili
to'omida, barcha darajadagi mashq giluvchi gunthlar mashg'ulotlaii
Imkihiga kiritilishi  talab qilinib, biroq, bunda belgilangan
itia-.h(Jlaming hajmi va intensivligi mashq giluvchilaming mashq
I|lly.iirilik darajasi holati va mashq giluvchilaming texnik- taktik
|ilnitilaii tayyorgarligi darajasiga bogiiqg tanlanadi

/. Kuchttirivojlantirish uchun mashglar

llokschilarda maxsus kuchni rivojlantirish uchun goilaniluvchi
litmliglar uning umumiy rivojlantirilishi tamoyillariga amal qilishi
««ull gilinib, bunda uncha katta bo‘lmagan yuklama bilan uzoq vaqt
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davomiyligida ishlash, o‘rta cha qiymatdagi yuklama bilan
charchagunga qadar ishlash va submaksimalhamda maksimal
giymatdagi yuklamalar bilan gisqa vaqt davomiyligida ishlash kabilar 1
garab chigiladi.

Ragibning garshiligini yengib o‘tish bo yicha mashglar (turish
holatida kurash, «pusn -pusn», «xoroz1arjangi» Va boshqgalai); boks
zarbalarini immitatsiyalovchi holatda yadro, tosh, meditsinbol
ulogtirish va itgitish; qo‘lda gantel ushlab turgan holatda boks
zarbalarini berish; «s.ya, bilan olishuv jangini amalga oshirish;!
espander, amortizator, tennis bloklari bilan zarbani immitatsiyalovchi
mashglami bajarish; katta bolg‘a (bosgon) bilan sandonga (avtomobil
shinasi) turli xil balandlik bo‘yicha zarba berish; qoida yengil 1
shtanga tutib turgan holatda ko'kiak sohasidan oldinga va orgaga
goilami harakatlantirish; shtanganing oxirgi gismidan .
(mustahkamlanish ikkinchi uchi) tutib turish orgali to‘g‘ridan zarba I
berish; og‘ir qoiqopda zarba berish; og'irlashtirilgan oyoq kiyimil
yoki yelka, belda yuk bog‘langan holatda arg'imchogda sakrash.l
«soya» bilan jangni amalga oshirishda joyni o'zgartirish harakatlari, |
oyoq kaftida otirish, joyini o'zgartirish harakatlari, yelkada hamkor ;
o‘tirgan holatda o'tirish mashqi; qo‘lda gadoq tosh (16-24 kg)l
ko‘tarlgan holatda harakatlanish.l

I1. Tezliknirivojlantirish uchun mashglar

Bu amalga oshiriluvchi mashqglar nafagat zarba berish va joyini
0 ‘zgartirish harakatlarida maxsus tezlikni rivojlantirish imkonini
beradi, balki mashq giluvchilarda tezlikka oid to'siglammg vaijudgi
kelishi imkoniyatlari asosidagi kurash vazifalarini ham hal gilishga
garatiladi.

Qo‘lda gantel ushlab turgan holatda va ushbu ko rinishda
yugurish davomida zarbalami bajarish; meditsinbolda tashlanishliir
seriyasi va zarbalar berilishini amalga oshirish; og'irlashtinlgan oyoq
kiyimi bilan «s.,., bilan olishuv jangini amalga oshirish va oyoq

kiyimini yechib tashlagandan keyin ushbu mashglami takrorlaslu
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oyoglar bilan «uviasnmacnoa» (go‘llar hamkoming yelkasiga
m" v'lgan holatda); hainkorlardan bin bilan belgilangan masofada
Img lanish sharoitida juft holatda harakatlanish; murabbiy signali
ilmslitak, garsak va hokazo) bo'yicha himoyaga o'tish yoki zarba
musn liarakatlarini tezda bajarish; qo‘lqopda va qo‘lqopsiz holatda
mh( masofada (jangovar emas) hamkor bilan jang olib borish;
maksimal tempda 15 soniya davomida zarbalar seriyasini amalga
ndiinsh, navbatdagi 30 soniyadan keyin xotiijam tempda ushbu
HiAshglami bajarish; maksimal tempda bajariluvchi, beriluvchi yakka
«mlulardan yondan harakatlar va egilishlar bo‘ylab himoyalanish;
Mhhu mashglarni juft holatdagi zarbalar uchun bajarish; himoya
lumkadaridan tezda hujum harakadariga o‘tish yoki aksincha
»i mdishdagi harakatlar asosida texnik-taktik kombinatsiyalami
laininillashtirish; tezkorliklagi va yengil holatdagi garshi hujum
hamkadarmi bajarish; yagin masofada maksimal tempda zarbalar
unyasini bajarish; tezkorlik bo'yicha belgilangan holatda hamkor
mtiiii Shartli jang olib borish (ragibni yengish); ushbu mashqglarni
Ho ulashtirilgan qo‘lqopda bajarish; «nisnon payao borgan» lahzada
>/»["I»ga tezkor zarbalar berish; dam solingan ( « evn 2 tix ) NOkSimon
mndutnaga (s~ 1sn 2 ) maksimal tempda zarbalar berish; punktbolga
faibiilar berish (yakka va seriyah ko‘rinishda).l

I11. Chidamliliknirivojlantirish uchun mashgqlar
liokschilarda maxsus chidamlilikni  rivojlantirish  umumiy
ummy tayyorgarlik mashglariga asoslaniladi. Bunda strukturasiga
tia boksga ko‘proq o'xshash bo'lgan sport turlari harakatlaiidan
hnilnlanish samarali hisoblanadi. Yengil atletika sport turlari:
HIiK]inish, itgitish, yugurishning turli xil turlari; og'ir adetika, chang'i
««aH suzish, eshkak eshish, velosport. Sportjanglari orasida ko'proq
of" 110 pi (sanasvory, basketbol, regbi qo'llanilib, bunda chidamlilikni
M*H|liuitirish uchun o'yinlar vaqti 1,5 soat va undan ko'p gihb
Uilinadi.
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Boksda maxsus chidamlilikni rivojlantirish bo‘yicha mashglar
mashq giluvchilarda aerob va anaerob imkoniyatlami rivojlantirish
vazifasini hal giladi.

Aerob imkoniyatlami rivojlantirish uchun asosan quyidagi
mashglardan foydalaniladi: pnevmatik grushada ko‘p raundli
ko'rinishda ish olib borish; uning veitikal holatda pasayishiga yo‘l |
go'ymaslik asosida, grushaga yengil zarbalami uzluksiz tarzda beri&h;
boks gopda ko‘p raundli mashglami bajarish; uzaytirilgan raundlar
sharoitida mashg‘ulotlar janglarini amalga oshirish; suvda (yelka
bo‘g‘imigacha balandlikda) turgan holatda uzluksiz zarbalar I
seriyalarini  berish; arg‘imchoq bilan sakrasluii ko‘p raundli
ko‘rinishda bajarish.

Bokschilaming maxsus chidamliligi asosida yotuvchi aerob |
gobiliyatlami rivojlantirish kislorod tangisligi sharoitida va katta
hajmda kislorod yetishmasligi sharoitlarini yuzaga keltirish asosida,
albatta, uning butunlay to'xtatilishi (mashg'ulotlar davomida) .
mustasno tarigasida amalga oshiriladi.

Ushbu magsadlarda quyidagi mashqglardan foydalaniladi:!
uzluksiz ko'rinishdagi ishlashda va gisqa dam olish oraliglariga ega |
bo‘lgan sharoitda hamkor bilan ko‘p raundli ish olib borisli; |
sprinterlik intilishlari va «..ya.» bilan olishuv jangini tezlatish
usullarining ketma-ketlikda amalga oshirilishi; nafas olish toAtatilishIB
davomida zarbalar berish; charchash fonida (krossdan keyin) suv
ostida zarbalar seriyasini amalga oshirish; yugori tempda shartli jang I
olib borish, ring bo‘ylab tezkor tarzda harakatlanish va ragibm
burchakka sigib go'yishga harakat gilish yoki uni argonga sigjh
go yishga intilish; hamkorlami tez-tez almashtirish orqgali, dam olish
oralig'i gisqartirilgan holatda va dam olishlarsiz, ko'p raundli (10 |
raundgacha) erkin jang olib borish.
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IV Chaqqgonliknirivojlantirish uchun mashqglar

Bokschilarda epchillikni rivojlantirish maxsus snaryadlarda
sthlash davomida, shuningdek, juft holatda, hamkor bilan ishlash
Invomida amalga oshirilishi mumkin.

Snaryadlarda bajariluvchi mashglar. Punktbolga zarbalar
wriyasini berishni amalga oshirish; turli xil yo'nalishdarda pnevmatik
giushaga zarbalar seriyasining berilishi; tortilgan (gorizontal holatda)
linishaga zarbalar berish; harakatlanuvchi boks qopiga zarbalar
inush; bir vaqtning o'zida 2-3 ta dam solingan yoki qum to‘ldirilgan
Kiushalar bilan ish olib borish; tortilgan (vertikal) holatdagi grushaga
taiga nisbatan 90° burchak ostida joylashgan ikkita hamkoming
wvbat bilan zarbalar berishi; chuqur w9 (prujinali asosda)
*'matilgan pnevmatik grushaga zarbalar berish.

Hamkor bilan mashglar. Seydsteplami bajarish, sakrash tarzida

berish; turli xil oyoqlarda gadam tashlash va bir xil oyoglarda
tashlash davomida zarbalami bajarish; hamkor zarbalar
mfttyasini berishi davomida himoya harakatlarini amalga oshirish;
turish holatida shartli jang olib borish; zarbalar soni
iMdangan holatda ishlash; Kbogranisn» usulining
Ukomillashtirilishi; 1,5><1,5 m o‘lchamdagi ringda sparring o ‘tkazish;
w twraan aevorga®» Shartli jangini amalga oshirish; juft holatda,
kemkoming va ishlash tempining tez-tez almashtirilishi bilan jang
W1- borish; «cngitayoiaan» ragibga zarbalai" seriyasini berish;
mkuming hujumga o'tishida burchaklardan «cniqiv «etisn» va
iqgonga sigib qo‘yishlardan «q.cnise» usullarini takomillashtirish;
rinn s(ing» davomida barcha texnik - taktik usullar majmuasidan
ninlanish.l

I /gUuvchanliknirivojlantirish uchun mashqlar

Mokschilarda maxsus egiluvchanlikni rivojlantirish umumiy va
[IMun layyorgarlik asosida amalga oshiriladi. Ulardan foydalanish
niuy, pog‘onasi, bo‘g‘imlarining harakatchanligini ta’minlashi,

«kul pay bog‘lamlari apparati mustahkamlanishini ta’minlashi
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gayd qgilinadi. Bu holatga erishish uchun katta amplituda giymatidagi
va qo'shimcha yuklamalar bilan birgalikdagi, umumiy jismoniy
tayyorgarlik vositalarida garshiliklar usullari asosidagi mashglardan
foydalanish yordamida mashqglar bajariladi. Maxsus egiluvchanlikni
rivojlantirish uchun foydalaniluvchi asosiy vositalar yakka holatdagi,
shuningdek, zarbalar seriyasi bajarilishi davomida egilish, chap
berishlar, gayrilishlar, « «a 112 tasn1asn » mashglaridan tashkil topadi.

VI. Muvozanatni rivojlantirish uchun mashqlar

Texnik-taktik usullami bajarish samaradorligi sezilarli darajada
bokschilarda vestibular  apparatning  rivojlanish  darajasiga,
harakatchanlikda va jangni olib borish davomida muvozanatning
saglanishi xususiyatiga bog‘lig hisoblanadi. Dinamik muvozanat
boks amaliyotida asosiy rol oynaydi, ya’ni texnik harakatlaming 1
bajarilishi doimiy ravishdagi joyni o'zgartirishlar asosida amalga
oshiriladi.

Dinamik  muvozanatni  takomillashtirish  quyidagi  ikkita
yo‘nalishda amalga oshirilishi talab gilinadi:

1 Muvozanatni saglash imkonini beruvchi mashg‘ulotlar tizimi
(ko‘rish orgali mo‘ljal olish, oyoq kafti terisi va bo‘g‘imlarda pay
bog‘lamlari  retsepsiyasi bilan bogMiq holatdagi muskullar
zo‘rigishlari koordinatsiyasi). Ushbu magsadlarda kichik o‘lchamdagi
tayanch maydoniga ega bo‘lgan predmetlai (srevno. vrus, «pase-1
batanaiiv>, arqon va hokazo) bo'ylab tezkorlikda o ‘tish ko ‘rinishidagi
mashqglami bajarishda bajarilish vaqgtini hisobga olgan holatdagi, ko'z
bilan ko‘rish orgali moijal olishni mustasno gilgan tarzda mashglami
bajarish;  muvozanatlashtirish  (tebratkichlarda, «ocnva» va
hakozolarda) mashqglaridan foydalaniladi.

2. Bokschining maxsus harakatlarga moslashishi yo'li bilan
muvozanatning saglanishi jarayoniga vestibular tizim tomonidan
ko'rsatiluvchi salbiy ta’sirlami kamaytirish.

78



Chigil yozdi va mashg‘ulotlar mashglari jarayonida asosan
vrsribulyar tizimning turli xil boiimlariga ta’sir ko'rsatuvchi
mnshglardan foydalanish magsadga muvofiq hisoblanadi.
krskin  holatdagi to'xtashlar bilan birgalikda, harakatlanish
w& nalishlari  o‘zgartirilishi bilan amalga oshiriluvchi yugurish
inushglari; keskin tarzda yon tomonga o'girilishlarga ega oldinga
Innakatlanisli mashglari (chang‘ichilar yurishi mashqi); tezda o ‘tirish
'n yugoriga sakrash; bitta oyoqda sakrash, bunda bosh yelkaga
sstilliriladi; < o 2yo b a 2. ketma-ketlikda sakrash.

BOKSNI O RGATISH METODIKASI

BOKSNING RIVOJLANISHI TO‘G‘RISIDA QISQACHA
MA’LUMOTLAR

Turli tarixiy davrlarda boks

Boksni hamrna davrlar sporti, deb atashadi. Uning rivojlanish
Unxi besh ming yildan ziyod davrga teng.

Qo‘ljangi sport yakkakurashi sifatida jamiyat rivojlanishining ilk
ti*vi landa paydo bo'lgan bo‘hb, ko'pgina xalglar o‘rta sida turli xil
kn imishlarda targalgan edi. Aljir janubida topilgan goya toshlaidagi
UMtilar Afiika xalglarida boks mavjud bo'lganligi to‘g‘risida
[tivohlik beradi.

I iravnlar sag'analari devorlaiida aks ettirilgan qo‘l jangi lavhalari
diiuii tasdiglaydiki, ushbu yakkakurash turi gadimgi Misrda ham
fiIMvjud bo‘Igan.

Hizgacha Krit-Miken madaniyati davrining qo‘l jangi tasvirlari
>rtib kelgan.

Qo‘l jangi aynigsa, Qadimiy Gretsiyada (Yunonistonda) keng
i«Mliilgan edi. 23-Olimpiadadan (e.a. 688-y.) boshlab uning Olimpiya
n\inlari dasturiga kiritilgani fikrimiz dalilidir.
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Adabiy yodgorliklar, rasmlar Qadimiy Gretsiyada qo‘l jangin
olib borish goidalan, jangchilami mashq gildirish uslublari to‘g'risicla
yetarlicha ma’lumot beradi. Jang olib borish uchun jangchilaming
mushdari nam teridan tayyorlangan yumshoqg tasmalar bilan o'ralgan
Ular hozirgi zamonaviy bindar singari go Ini jarohadardan saglagan
Musht bilan kurashuvchi jangchilar tik turgan holda jang oli
borganlar. Ulardan asosan tezkorlik va chaqggonlik talab gilingan.

Greklar juftliklami vazn toifasiga qarab etnas, balki quria
tashlash yo‘li orgali ajratganlar. Uchrashuv vagti cheklanmagan, u
ragiblardan biri jangni davom ettirishga holi bo'Imagunga qadar
davorn etgan. Hakamlar (gellanodiklar) 40 yoshdan kichik bo‘Imagan
shaxslar orasidan tanlab olingan va ular jang olib borish texnikasini
hamda musobaqa shartlarini yaxshi bilishlari lozim bo‘lgan. Hamma
mushdashish jangi rasmlarida gellanodik uchi shoxlab ketgan tok
novdasi bilan tasvirlangan. U ushbu novdani jangchilarga tegizib,
ulaming harakadariga aralashgan.

Sportchilami origatish va mashq gildirish alohida maktablarda -
palestralarda mutaxassis rahbarligida amalga oshirilgan. Palestra -
torni yo‘q yopiq kolonnada bo‘lib, uning ichkarisida mashqlar uchun
zal mavjud bo'lgan. Palestradagi pol tuprogdan bo‘lgan. Zal atrofida
yuvinish, dam olish, moy va qum bilan surtinish, qurbonlik gilish
uchun kichik yopiq xonalar va h.k. larjoylashgan.

Jangchilar mashg‘ulodarda qulogchinli niqob bilan boshlarini
himoya gilganlar. Bu nigob yumshoq teridan tayyorlanganlig
ehtitnoldan xoli emas. Mashg‘ulotlarda zamonaviy mashqg qilish
gopiga o‘xshash korikos gollanilgan. U qo‘y terisidan tayyorlangan
bo‘lib, uning jun tomoni ichkariga o‘girilgan va xunno danaklaii
bilan toidirilgan. Korikos bosh balandligida osib go‘yilgan va
jangchilarga zarba mashglarini bajarish uchun xizmat gilgan. Yer
kavlash va omoch haydash eng keng targalgan mashq sanalgan.

Qadimgi Rimda mushdashish jangi oddiy xalg uchun tomoshaga
aylangan va amfiteatrlar maydonlarida o ‘tkazilgan. Mushtning zaiba
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km Inni oshirish uchun uni qurollantirishning turli xil usullari (sestlar
v* li.k.) goilanilgan.

O rta asrlarda G'arbda mushtlashish janglari ritsarlami
i.nl>iyalash tizimiga kirmagan, lekin xalq orasida keng targalgan.

XVIII asrning birinchi yarmida Angliyada sovrinli boks -qo'l
k| va tik turib kurashishning uyg'unlashgan tun paydo bo Idi.
| iiing asosini o‘sha davrda Angliyada mavjud bo'lgan o'ziga xos
uikkakurash turlari tashkil etdi. Musobagalar maxsus maydonlarda
Il tka/ilgan, oddiy qoidalar asosida boshgarilgan va haddan ziyod
go pol boigan. Jangchilaming mushtlari himoya qilinmagan.
ioinoshabinlar orasidagi bahslami bartaraf etish magsadida boksning
birinchi qoidalari 1743-yilda sirk egasi J.Brauton tomonidan ishlab
«higilgan. Qoidalar fagat 7 banddan iborat bo'lgan va jangning
kaishini kam migdorda cheklagan.

Ushbu goidalarga binoan jang tomoni 1 yard (91 ., bo'lgan
knull at bilan belgilangan va “skretch” deb nomlangan ring o'rta sidan
ho-.hlangan. Agar bokschi zarbadan yiqilib tushsa yoki muvozanatni
to gotgan bo'lsa, ringda turgan sekundant yarim dagiga ichida unga
liuishga va jangni davom ettirishga ko'inaklashishi lozim bo'lgan.
Mokschi "skretch”ga turib olishga ulgunnasa yoki sekundant uning
nmg'lub bo Iganligini e’lon gilgan bo'lsa, unga mag'lubiyat yozilgan.

Brauton qoidalari yuz yilga yaqin deyarli o'zgarishsiz anial qilib
kvidi Boks texnikasi zainonaviy boksnikidan tubdan farq gilar edi.
Itmash va chalish elementlaridan foydalanish jangning kuch
niMisiyatiga ega bo'lishiga sababchi bo'lgan hamda ring bo'ylab tez
luiiiikatlanish imkoniyatini cheklagan, chunki bokschilar digqgati
imlagat zarbalardan himoyalanishga, balki ushlab olishlar va
»Iimlishlardan qutulib golishga garatilgan.

"Sovrinli London ringi qoidalari” nomi bilan mashhur bo'lgan
vangi qoidalar 1838-yilda gabul gilingan. Ular 29 banddan iborat
ho Igan va ularda asosan bokschilaming harakatlariga emas, balki
(woy  boylovchilar uchun katta ahamiyatga ega bo'lgan
mo iobagalarning yuridik tomonlariga anigliklar kiritilgan.



Bokschilaming mashg'ulotlari zamonaviysidan ancha farq gilgan,
U sovrinli boks qoidalari xususiyatlarini aks ettirgan va noogilona
bo'lgan. Odatda, mashg'ulotlat musobagalar bosblanishidan uch oy
oldin boshlangan va liar kungi og‘ir mehnat tarzida kechgan. Bunda
chidamlilikni tarbiyalash birinchi o'rinda turgan.

Ogcirliklar bilaii mashq qgilish mashg‘ulot mazmumga kiritilgan,
Jangchilar qoilarini uksus, spirt, limon sharbati va evkalipt moyidan
tayyorlangan har xil vositalar bilan baquwat gilganlar. Bunda ten
go‘pol vajonsiz boiib borgan.

Ommaviy tomoshalar rivojlanib borishi bilan inglizlaming |
sovrinli  boksi professional boksga o‘rnini bo‘shatib beradi, [
Professional sport to‘laligicha ishbilarmotilar qoiiga ortadi. Lekin
boks foyda keltirish uchun mo‘ljallangan tomosha sifatida, eski |
goidalar asosida rivojlana olmas edi. Ochiq mushtlar bilan olib
boriladigan jangning qo‘polligi sportchilami o'ziga tortmas edi,
shuning uchun 1867-yilda yangi qoidalar (Kvinsbem qoidalari) gabul
gilinadi. Bu qoidalar boks xususiyatini tubdan o'zganmb yuboradi va
uning sport turi sifatida rivojlanishiga asos soladi.

Jangga bir gator shartlar kiritilgan. Jang raundlarga bo'lingan, ;
ular orasida tanaffuslar belgilangan va natijada olishuv sur’ati
tezlashgan, bokschilaming harakatlari shiddatli tus ola boshlagan. |
Raundlaming oldindan belgilangan soni va davomiyligi bokschilarga |
0z kuclilarini to'g'ri tagsimlashga unkon yaratgan, raundlar orasidagi |
tanaffuslarda esa sportchilar dam olib, keyingi raundlarda yanada 1
chaggonroqg harakat gilganlar. Boksni kurashga aylantirib yuborgan
ushlab olishlaming man qilinishi bokschilar harakatlarini kuch
ishlatuvchi harakatlardan xalos gilgan va ularga tezkorlik bergan.

Zarbalaming xavfsiz, himoya texnikasining esa yanada turli-
tuman va ishonchli bolishiga yordam beruvchi yumshoq qoiqoplm
kiritilgan. Bu zarbalaming xususiyatiga ham ta’sir ko'rsatgan. Agar
oldin bokschilar ochiq go'llariga jarohat yetishidan qo'rqib ehtiyotlik
bilan zarba bergan bolsalar, endi ular o‘zlaiining zarba kuchini
solishtirish imkoniyatiga ega bo‘lganlar, bir gator yangi himoya
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tinlimdan (kaft, yelkani zarbaga tutib berish va h.k.) foydalana
Imshlaganlar.

Qoiqoplaming kiritilishi uchrashuvda ochkolar bo‘yicha g‘alaba
t|tt/onishga imkon yaratgan. Agar ilgarilari eng kuchli va chidamli
imkschi g‘olib boigan boisa, endi eng mohir bokschi g'alabaga
mdnshi mumkin boigan. Spoitchilai vazn toifalariga ajratibshi bilan
b"ks og ir vaznlilar yakkaxonligidan xoli boiib, uning ommaviyligi
vniiada oshdi.

Kvinsberri qoidalari zamonaviy professional va havaskorlar boksi
iliml;tlari uchun asos boiib xizmat giladi.

() ‘zbekistonda boks tarixi va uning rivojlanishi.

0 ‘zbekistonda boks yoshlarning eng sevimli, an’anaviy sport
tutlividan biri hisoblanadi. Qadim davrlardan beri mushtlashish
iKiiuluri O ‘rta  Osiyo xalglaii orasida keng ommalashgan boiib,
kn ngil ochish vositasi hamda mardlik maktabi sanalgan.

Ozbek boks maktabi davlatimiz hududidan tashqarida
miitnxassislarga juda yaxshi tanish. 1926-yilda birinchi sobiq Ittifoq
ilinnpionatida 0 ‘zbekiston vakili K.Nikitin kumush medalni gqoiga
Imtgan. Ko’p karra SSSR chempioni, xizmat ko ‘rsatgan sport ustasi
UiftU Risgiyevning g ‘alabalari ham hammaga maium. U 1974-yilda
Kilug Ittifoq bokschilari orasida birinchi bor jahon chempioni, 1976-
iililn esa XXI Olunpiya o‘ymlarining kumush medali sohibi boigan.
1,, .« boks maktabining yana bir vakili - XTSU, ko‘p karra SSSR
fhrmpioni, 1974-yilda jahon Kubogi sohibi, “Do‘stlik-84” xalgaro
puiobagalarining g‘olibi Vladimir Shindir. SSSR chempionlari
N \nfimov, N.Xramov, S.Vasilenko, Z.Abdukadirov, R.Trishev;
ammlakat Kubogi sohiblari G.Pinchuk va A.Matchonov; X SSSR
*'Vinlari g'olibi, 1991-yilda jahon chempionatining kumush medali
enliibi, XTSU Artur Grigoiyan va ko‘pgina boshga buyuk
linkvchilarimiz o'zbek sporti bayrog'ini yuqori koiaiganlar. Ular o0z
H«iii/-murabbiylari - 0 ‘zbekistonda xizmat koisatgan muiabbiy SA.
k&kusn, Yu.V. Buxman, B.A. Granatkin, A.D. Din, M.B. Frank, B.S.

83



Gazizov, B.P. Norkin, M.G. Qo‘chgorov, A.A. Razmaxov, V.Shin,
A.Karimov, Sh.Xudoyberdiyev, A.Kadirov, T.Gulyamovlar bilan
birga o'zbek boksi sharafmi dunyoga yoydilar.

Mustaqilbk vyillarida 0 ‘zbekistonda boks yanada onunalashdi
Mamlakatimizning  hamma  viloyatlarida  boks  maktablari
muvaffagiyatli faoliyat yuritib kelmoqda. Ular orasida Andijon boks
maktabi haqgiqiy yetakchi, boks markazi hisoblanadi. Bu yerda
zainonaviy boksning yirik mutaxassislari M.G. Qo‘chqorov va A.A.
Razmaxov sermahsul faoliyat yuritib keladilar.

Butun jahonga tanigli bo‘lgan bokschilar - XXVI Olimpiya
o‘yinlari sovrindori K.To‘laganov; XXVII Olimpiya o‘yinlari
chempioni, 1999-yil jahon chempioni, 1998-yil jahon Kubogi
sovrindori, 0 ‘zbekistonda  xizmat  ko‘rsatgan sportchi
Muhammadgodir Abdullayev; XXVIII  Olimpiya o‘yinlari
sovrindori, 1999-yil jahon chempioni O'tkir Haydarov; XXVII
Olimpiya o'yinlari bronza medali sohibi Sergey Mixaylov; 1997
va 1999-yillar Osiyo chempioni, jahon chempionati va Kubogi
finali ishtirokchisi, 0 ‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan sportchi
To Igin Turg‘unovlar mazkur maktabda tarbiyalanib voyaga
yetganlar.

Samaigand, Buxoro, Jizzax, Xorazm boks maktablaii ham o /
o‘rinlariga ega. Toshkent viloyati va Qoragalpog‘iston Respublikasi
bokschilari kuchli sportchilar hisoblanadi.

Ta’kidlash mumkinki, 1991-2016-yillar davomida 0 ‘zbekiston
bokschilari xalgaro musobagalarda, shu gatorda Olimpiya o ‘yinlan,
jahon chempionati va Kubogida 600 danortig oltin, kumush hamda
bronza medallarini qo‘lga kiritganlar.

Mustaqilligimizning birinchi vyillarida bokschilarimiz xalgam
musobaqalarda 12 ta medal sohibiga aylandilar. Artur Grigoryan X
SSSR xalqglari Spartakiadasida va Ittifoq Kubogida ikkita ohm
medalga sazovor bo‘ldi.

1992-yilda bokschilarimiz xalgaro musobaqgalarda 15 ta medalm
qo‘lga kiritdilar. A.Grigoryan MDH chempionati g‘olibi bo‘ldi w



tnlgaro tumirlarda yana 7 ta medal gozonildi. Mustaqil 0 ‘zbekiston
links maktabi shu tarzda shakllandi. 1992-yil 9-aprelda boks
tiHirabbiylari va  mutaxassislari  ishtirokidagi  konferensiyada
11/bekiston boks federatsiyasi mustaqgil jamoat tashkiloti sifatida
lu sts etildi. Sportchilarimizning Taiupera shahrida (Finlyandiya)
n ikazilgan jahon chempionatida ishtirok etishi 1993-yildagi eng
muhim vogea boidi. Toshkentlik armiyaclii Hikmatilla Ahmedov 51
kg gacha bolgan vaznda kumuslt medalni qo‘lga kiritdi. Bu
musobagada qatnashgan N.Otayev (67 «,. Kogon, Buxoro) va
11 Maskayev (91 ttgdan yugori, Toshkent viloyati) 5-o‘in sohibiga
nylandilar.

1994-yilda 0 ‘zbekiston bokschilari xalgaro musobagalarda
MtuvnfTaqgiyatli ishtirok etib, 41 ta medal (ulardan 22 tasi oltin
H dal)ni qo’lga kiritdilar.

1994-yil Xirosima shahrida XII Osiyo o‘yinlari boiib o‘di. Bu
vn(la mustaqil O ‘zbekiston vakillari Osiyo hamjamiyati oldida
Ihinchi bor namoyon boidilar. Sportchilarimizning Osiyo
n vuilaiidagi ishtiroki natijalari juda salmoqli bo“ldi. Xorazm viloyati
Xn'jayli shahri vakili A.Avazboyev va Toshkent viloyati bokschisi
() Maskayev 91 «, gachava 91 «, dan yuqgori boTgan eng og‘ir vazn
imliilarida ishtirok etib, Osiyo o yinlan g‘olibi boidilar N.Otayev
(fi/ «,. Buxoro), D.Yorbekov (75 «,. Samargand) bronza medali
*pwnndorlariga aylandilar.

1994-yil 0 ‘zbekiston bokschilarinmg xalgaro tumirda g ‘olibona
tatiliroki  bilan boshlandi. Hindiston poytaxti Dehli shahrida
nik.t/tlgan musobagada 7 nafar sportchimiz g'oliblikni qolga
kiiitililar. Bular - D.Xayitov (48 «,., Buxoro), 0 “.Siddiqov (54 «,.
IN gon), F.Bakirov (63 «s. Toshkent viloyati), N.Otayev (67 «,.
Hwuuto), 1.Berdiyev (71 «,. Toshkent), J.Bukin (75 «,. Toshkent).
Ikki nafar sportchimiz, F.Turdiyev (48 «,. Andijon) va G.lbragimov
(H «,. Toshkent viloyati) Bishkek shahridagi (fevral, 1994-y.)
lilijuio tumirda g‘olib boldilai'. X.Ahmedov (51 «,. Toshkent),
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M. Abdullayev (57 «,. Andijon), O.Maskayev (91 «, dan yugon.
Toshkent viloyati) Turkiyadagi xalgaro turnir g ‘olibiga aylandilar.

Bangkokda (iyun, 1994-y.) o'tkazilganjahon Kubogida N.Otayev
oltin, O.Maskayev kumush va T.lbragimov bronza medalini qo lga
kiritdilar.

1995-yil 1-5-sentabr kunlari Toshkentda boiib o'tgan birincln
Osiyo o'yinlanda o'zbek bokschilari o'zlarining raqiblaii boigan
Qozog'iston, Qirg‘iziston, Tojikiston va Turkmaniston bokschilari
ustidan yirik g‘alabaga erishdilar. Hamma vazn toifalarida
bokschilarimiz sovrinli o‘rinlami egalladilar. Ulardan D.Yuldashev
(48 «,. Farg'ona), M.Abdullayev (60 «,. Andijon), N.Otayev (67 «,.
Buxoro), K.Toiaganov (71 «,. Samargand), R.Chagaev (91 ..
Andijon), Sayfullayev (91 «, dan yuqori, Qo'qon) o‘yinlar g“dlil>i
bo'ldilar; T.Tulyakov (54 «,. Andijon), D.Karimov (57 «,. Jizzax),
T.lbragimov (81 «,. Xorazm), N.Sultanov (63,5 «s. Toshkent)
kumush medalini qo'lga kiritdilar.

1995- yil yakunida bokschilarimiz Chimkentda o'tkazi
xalgaro tumirda muvafFagiyatli gatnashib, |.Berdiyev, R.Chagaev
oltin; S.Mixaylov (81 «,. Andijon) - kumush; Ya.Kulkov (71 «,,
Toshkent) - bronza medallariga sazovor bo'ldilar.

1996- yilda o'zbek bokschilari mustagil jamoa sifatida X
Olimpiya o'yinlarida birinchi bor ishtirok etdilar. O'zbekistondan 7|
nafar bokschi - U.lbragimov (57 «,. Navoiy), M.Abdullayev,l
N. Otayev, K.Toiaganov, D.Yorbekov, T.lbragimov, R.Chagaev
gatnashdi.

Olimpiadada K.Toiaganov (murabbiylari - F.Pak,
X.Muhamedov) hammadan yaxshiroq ishtirok etdi. U shiddatli
janglarda gatnashib, bronza medali sohibiga aylandi. N.Otayev va
D.Yorbekov 5-8-o’rinlami; U.lbragimov va T.lbragimov 9-15*
o'rinlami; M.Abdullayev va R.Chagaev 16-32-o‘rinlami bo'lishih
oldilar.

Olimpiya  o'yinlaridan  so'ng  bokschilarimiz ~ Tamper»

(Finlyandiya) va Chimkent (Qozog'iston) shaharlarida o'tkazilgim
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Milijaro tumirlarda ishtirok etib, 13 ta medal, jumla-dan, 8 ta oltin
medal sohibi bo‘ldilar.

1996- yil 1-11-noyabr kunlari Kuba poytaxti Gavana shahrida
Im lib o‘tgan o‘smirlar o'rta sidagi jahon birinchiligida R.Chagaev
In<uya medalini go‘lga kiritdi.

1997- yilning eng asosiy musobagalan ikkinchi Markaziy Osiyo
n sMilan, X1X Osiyo chempionati, jahon chempionati bo‘lib o'tdi.
Icima jamoamiz mazkur musobagalarga tayyorgarlik ko‘rish
inobaynida bir gator xalgaro musobagalarda ishtirok etdi. Bu yerda
licikschilarimiz hammasi bo‘lib turli giymatdagi 46 ta medal,
lumladan, 16 ta oltin medalga sazovor boidilar.

Mokschilarimizning Italiya, Chexoslovakiya, Finlyandiyada
bu lib o‘tgan tumirlarda erishgan g‘alabalari salmogli bo‘ldi. Bu
vrula ular Yevropa git’asining eng kuchli bokschiiariga hagiqiy ragib
Im la oldilar. Ushbu tumirda R.Chagaev katta muvaffagiyatga erishdi.
Avgust oyining ikkinchi yarmida Malayziyada XIX Osiyo
ihempionati bo‘lib o‘tdi. 0 ‘zbekiston bokschilari 3 ta oltin, 4 ta
Inimush, 3 ta bronza medallarini go‘lga kiritib, umumjamoa hisobida
Imuichi o‘rinni  egalladilar. T.Turg‘unov (71 «,.  Andijon),
M Abdullayev (60 «,. Andijon), S.Mixaylov (81 «,. Andijon) Osiyo
shrmpioni unvoniga sazovor bo'ldilar. A.Rahimov (51 «,. Urganch),
N (Mayev (67 «,, Buxoro), I.Berdiyev (71 «,. Toshkent), D.Yorbekov
11' «,, Samargand) ikkinchi o‘rin sohibi bo'ldilai'. Uchinchi o‘rin
| Hakirov (63,5 «,. Toshkent viloyati), T.lbragimov (91 «,.
| iganch), L.Zokirovlarga (91 «, dan yuqori, Jizzax) nasib etdi.

Hokschilanmiz Qozog'iston poytaxti Almati shahrida o'tkazilgan
ikkinchi Markaziy Osiyo o'yinlarida ulkan muvaffagiyat qozondilar.
Arular bokschimiz 0 ‘yinlar g'olibiga aylandilar, 5 nafari ikkinchi

Joriy yilning  16-27-oktabr kunlari Budapesht shahrida
ivVrngriya) boiib o'tgan IX jahon chempionatida bokschilarimiz
jiililiv sinovdan o‘tdilar. Teima jamoamiz safida gatnashgan 5 nafar
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bokschilar orasida R.Chagaev jahon chem-pioni unvoniga sazovor
bo'ldi. Qolgan bokschilarimiz 5-o*rin bilan kifoyalandilar,

1998-yilning eng muhim musobaqalari - jalion Kubogi, “Yaxshi
niyat” O‘yinlari, XIIl Osiyo o'yinlari. Tenna jamoamiz mazkur
musobaqgalarga tayyorgarlik ko'rish davomida Osiyo mintagasi
davlatlari - Turkiya, Eron, Tailand, Qirg'izistondagi bir gator yirik
xalgaro tumirlarda ishtirok etdi va uinumiy hisobda 25 ta sowinli, ;
jumladan, 13 ta buinchi orinni egalladilar.

Jahon Kubogi 14-20-iyun kunlari Xitoyda boTib o'tdi.
Bokschilarimiz ikkita oltin, bitta kumush, uchta bronza medallarini
goTga kiritdilar. M.Abdullayev va L.Zokirov-laming sharafiga ikki
bor O'zbekiston madhiyasi yangradi. T.Turg‘unov kumush medaliga
sazovor boTgan boTsa, D.Yuldashev, N.Otayev, D.Yorbekov broza j
medah bilan taqdirlandilar.

27-iyuldan l-avgustgacha Nyu-York shalmda (AQSH) “Yaxshi j
niyat” o'yinlari boTib o'tdi. T.Tulyakov oltin, D.Yorbekov esa bronza 1
medalini qo'lga kiritdilar.

1998- yil yakunida O'zbekiston bokschilari butun Osiy
mintagasida eng kuchli ekanliklarini yana bir bor namoyish etib, 1
Tailand poytaxtida o'tkazilgan XIII Osiyo o'yinlarida utnumjamoa
hisobida birinchi orinni egalladilar.  Andijonlik  bokschilai
M. Abdullayev, S.Mixaylov va R.Chagaev sharafiga uch marta |
O'zbekiston madhiyasi yirga:i- To'rt nafar spoitchimiz
T.Tulyakov, T.Turg'unov, G,Sulaymonov, D.Yorbekov kumush; 1
N. Otayev, K.Zokirov bronza medali sohibiga aylandilar.

1999- yildagi jahon chempionati (AQSH), Markaziy Osi
o'yinlari va Osiyo chempionati o'zbek bokschilari uchun yilning eng |
muhim musobagasiga aylandi. Ushbu musobaga-larga tayyorgarlik
ko'rish mobaynida teima jamoamiz Vengriya, Bolgariya, Gretsiya va
Rossiyada boTib o'tgan xalgaro tumirlarda gatnashdi va umumiv
hisobda 21 ta medalni qo'lga kiritdi. Shulardan 13 tasi oltin medal. 1
R.Chagaev uch marta, M.Abdullayev ikki maita g'oliblik
shohsupasining eng yugori o'midan joy oldilar.
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20-27-avgust kunlari bokschilarimiz Xyuston shahrida (AQSH)
bo'lib o‘tgan X jalion chempionatida gatnashib, mustagil 0 ‘zbekiston
inrixida birinchi bor eng kuchli ragiblar bo'lgan AQSH va Kuba
Icrma jamoalaridan keyin umumjamoa hisobida faxrli uchinchi
ii'rumi egalladilar. Bunday ulkan yutuglarda Andijon boks maktabi
Aikillarining xizmatlaii katta boidi Ular ikkita oltin (M.Abdullayev,
(»'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
nuivaffagiyatga erishdilar. lkkala tumirda bokschilarimiz jamoa
Insobida g ‘olib bo‘ldilar. Ular Bishkek shahridan beshta oltin, ikkita
kumush va tohtta bronza medallari bilan gaytdilar. Toshkentda bo‘lib
ptgan XX Osiyo chempionatida D.Yuldashev, A.Rahimov,
| lurg'unov, M.Abdullayev, S.Mixaylov, R.Chagaev, R.Saidov
I'oliblikni qo'lga kiritdilar; D.Nabiyev (60 «,. Termiz), S.Naimov
(g7 «,. Sirdatyo viloyati) bronza medaliga sazovor bo'ldilar.

Jalion boksi yetakchilaridan biriga aylangan o zbek bokschilari
itmnday g'alabalar bilan 2000-yilni garshi oldilar.

Xuddi shu yildan Sidneyda bo‘lib o'tadigan XXVII Olimpiya
nvinlarida gatnashishning to‘rt vyillik sikli boshlandi. Olimpiya
n\inlariga tayyorgarlik ko ‘rish davomida bokschilaiimiz yettita yirik
*«lgaro musobagalarda ishtirok etib, jami 28 ta medal, jumladan, 10
u oltin medal sohibi bo‘ldilar.

Olimpiya delegatsiyasi tarkibida 10 nafar sportchi: D.Yuldashev,
N ltuliimov, T.Turg‘unov, M.Abdullayev, Sh.Husanov (57 «.
Imgona), D.Yorbekov, R.Saidovlar ishtirok etdilar. Olimpiya
n\inlarida andijonlik M.Abdullayev ajoyib g‘alabaga erishib,
eslimpiya oltin medalini go'lga kiritdi. S.Mixaylov va R.Saidov
In"it/a medallariga sazovor boidilar.

J(K)l-yilda O'zbekiston bokschilari jahon chempionati va
N«dslu niyat” o'yinlarida ishtirok etishga tayyorgarlik ko ‘rdilar. Bu
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davrda ular bir gator yirik xalgaro musobaqalarda gatnashib, jami 40
ta medalni (14 ta oltin) qoiga kiritdilar.

Jahon chempionati 3-11-iyim kunlari Belfast shahrida (Irlandiya)
boiib o‘tdi. Uchta sovrinli o'rin - sportchilarimizning ishtiroki
natijasidir. Hammadan ham R.Chagaev muvaffaqgiyatli gatnashdi. U
0°‘zi uchun yangi, yanada og‘irroq vazn toifasida (91 «, dan yuqori)
jang olib borib, ikki kana jahon chempioniga aylandi. 0 ‘.Haydarov
kumush, Sh.Husanov bronza medaliga sazovor boidilar.

Jahon chempionatidan so‘ng terma jamoamiz yana oltita yirik
xalgaro tumirlarda gatnashdi. Ulardan eng nufuzlisi - Brisben
shahridagi (Avstraliya) “Yaxshi niyat” o‘yinlari bo‘lib, bu yerdii
R.Saidov kumush, 0 ‘.Haydarov bronza medaliga egalik gildilar.

Aytish joizki, M.Abdullayev 1997-yildan 2000-yilga gadar A1B/1
reytingi bo‘yicha yilning eng yaxshi bokschisi sharafiga sazovoi
boigan.

Mustaqilligimizning 25 yili davomida O'zbekiston bokschilan
Olimpiya o‘yinlarida har xil giymatdagi 14 ta medal, jahon
chempionatlarida 25, Osiyo o ‘yinlarida 36, Osiyo chempionatida 66
ta medalni qo‘lga kiritdilar.

Birinchi marta 2010-yil avgust oyida Singapurda o'tkazilgan
Yoshlar Olimpiada o‘yinlarida yosh umidli bokschilarimiz
A.Mamadjonov, Z.Xurboev, S.Begalievlar ishtirok etib, ikkinchi vh
uchinclii o‘rinlarni band etdilar.

2014 yil 17-28 avgust kunlari Xitoyning Nankin shahrida bo‘lil>
o‘tgan ikkinchi Yoshlar Olimpiada o‘yinlarida yosh umidli
bokschilarimizdan B.Melikuziev Oltin medalga sazovor bo'lgan
bo‘lsa, yana bir vakilimiz S.Latipov kumush medalga ega bo‘Idi.

2016 vyilda Rio-de-Janeyro shaxrida (Braziliya) o’tkazilgan
XXXI olimpiya o’yinlarida O’zbekiston boks teima jamoasi to’h
tarkibda ishtirok etib 206 ta mamlakatlar orasida 3 ta oltin, 2 ta
kumush hamda 2 ta bronza medallarini go’lga kiritgan holdn
umumjamoa hisobida fahirli birinchi o’rinni egalladilar.

Jumladan X.Do’smatov (49 kg Andijo), Sh Zoirov (52 «
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MToro), F G’oyibnazarovlar (64 kg Toshkent viloyati) g’oliblik
«lioxsupasiga ko’tarilgan bo’lishsa, Sh Giyasov (69 kg Buxoro), B.
\It ligo’ziyev (75 kg Farg’ona) ikkinchi o’rinni, M. Ahmadaliyev
(v kg Namangan) hamdaR. To’laganovlar (91 kg Toshkent)
udiinchi o’rinni qo’lgakritishdi.

Bokschilarimizning ulkan g’alabalari hukumatimiz tomonidan
\ii(Jori baholangan holda ulaming barchasi “O’zbekistonda xizmat
Iu> rsatgan sportchi” unvoni bilan tagdirlanishdi.

BOKS TEXNIKASI

Umumiy tushunchalar

Malakali bokschini tarbiyalash bokschilaming har tomonlama
Uvvorgarligining murakkab va ko‘p mehnat talab etiladigan jarayoni
himblanadi. Sportda yuqori natijalarga erishish uchun ogilona
ii Miikani egallash va uni harakat malakalarida mustahkamlash
brmchi darajali ahamiyatga ega.

Boks texnikasi - bu jangni muvaffagiyatli olib borish uchun
Itokschiga zarur bo'lgan maxsus usullar majmuyi. U bokschiga turli
lengovar vaziyatlarda muayyan taktik vazifalami jang olib borish
tjoi(lalari doirasida hal etish imkonini beradi.

Kmgda olishuv paytida vaziyatning to’xtovsiz almashinuvi sodir

liuli, jangovar faoliyatning o’zgarib turadigan sharoitlarida
luii.ikatlaming turli xil yariantlari unga xosdir. Ushbu sharoitlarda

ni natijalarga erishish maqgsadida, bokschi juda ko‘p texnika
laullnri to’plamiga ega bo‘lishi lozim.

Yangi texnika variantlari, ulami bajarish usullari va uslublarining
iltitkllanishida, ulaming jangda qo‘llanilish umumiy soni va
mtgilorining  o°‘zgarishida ifodalanadigan boks texnikasining
f1\n|lanishi bir gqator sabablarga bog‘liq:

1) hujum va himoya vositalarining rivojlanish sur’atlaridagi

(odatda, hujum vositalari himoya vositalariga garaganda
[a<diili(H rivojlanadi);
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2) jang qoidalarining o°‘zgarishi (bunday o ‘zgarishlar hujum yoki
himoya vositalarining  rivojlanishini  ulaming ma’lum  bn
muvozanatini yaratish magsadida rag‘batlantirishi mumkin, bu, o';
navbatida, janglaming mazmuni va tomoshabopligini belgilab
beradi);

3) jang texnikasining takomillashishi, u texnikani belgilab beradi
Jang olib borish sur’atini oshirish va kombinatsionlikni rivojlantirish
texnikaning tezkor usullari shakllanishiga olib keladi;

4) jismoniy sifatlar rivojlanishi darajasining oshishi.

Texnik usullar va ulaming variantlarining turli-tumanligi bok.
uchun xosdir. Usullar harakat vazifalafi, kinematik va dinamik
tavsiflari, harakat natijalariga ko‘ra farglanadi. Biroq iilaming
tuzilishi va qo‘llanilishining ba’zi umumiy tamoyillari mavjml.
demak, texnikani tushunish va ta’rif berishda yagona yondashuv
mumkin.

Turli-tuman texnik usullaming hammasini ketma-ket o’rganish
va tahlil gilish uchun tasniflashdan foydalanish zarur. Tasniflash - bu
xil harakat usullari va uslublarini o‘xshash belgilariga garab toifaliu
hamda turlarga ajratish.

Harakatlami tashkil gilishning magsadli belgilaiiga ko‘ra bokH
texnikasi ikkita toifaga (sinfga) bo‘linadi - nujum texnikasi VAninoya
texnikasi Ular, 0z navbatida, ikki turdan iborat - siljib yurishlim
texnikasi VAo 'zaro harakatlar texnikasi

Har bir turda . «nix vsunia - ajratiladi. Texnik usullar deganda o°x
tuzilishiga ko‘ra o‘xshash boigan va bir xildagi vazifalami hnl
etishga yo‘naltirilgan ogilona haiakatlar tizimi tushuniladi. Texnik
usul har xil vsiwvea bajarilishi miunkin. Ular bir-biridan texnikn
detallari bilan ajralib turadi.

Texnika varianuari - tasniflanishning quyi darajasi, unda tashqi
sharoitlarga boglig holda texnik usulni bajarish xususiyan
ta’riflanadi, ya’ni bu darajadagi texnika uning taktik jihatdan amalgi
oshirilishini hisobga olgan holda ta’riflanadi. Tasniflanishning har bn
darajasi belgilaiiga ko‘ra mumkin boTgan imkoniyatlarni rasman



K" ill) chigish uslubidan foydalanib, hamma texnik usullar
tniiniitlarinmg toiiq katalogini olish mumkin, bu o'z navbatida,
u ililv-mashg‘ulotjarayoni uchun muhim ahamiyatga ega.

HUJUM TEXNEKASI

lik turishlar va siljib yurishlar

limgovar tik turishlar va siljib yurishlardan bokschining keyingi
tun ikntlar uchun maksimal tayyorgarligini yaratish magsadida
lo\ d.ilaniladi, ya’ni:

1) istalgan usulda va istalgan tomonga siljib yurish uchun;

) istalgan vaqtda zarbalami bajarish uchun.

llujum paytida siljib yurish ragib bilan tez yaginlashish va
ittiinm holatidan chigish uchun xizmat giladi. Ringda harakatlanish
tlioy ida umumiy og‘irlik markazining (UOM) tikka tebranishini
i" q qilish va fagat biroz bukilgan oyoqlarda siljib yurish zarur.

lungovar tik turishlar

limgovar tik turish - bu oldinda turgan harakat vazifalarini
*Mikera hal etishga yordam beradigan gavda bo‘g‘inlarining bir-
|umn|m nisbatan optimal joylashishi.

Jimgovar tik turish - ringdagi hamma harakatlarda universal
le*(Inbki holatdir. U bokschiga raqgib zarbalaridan himoyalanishni
ktlikil etishda eng kuchli go‘llardan foydalanish imkonini beradi va
bn \.igtning o ‘zida zarbalami bajarish uchun eng yaxshi sharoitlarni
[r«iNtitdi, chunki bunda eng kuchli go‘l qulay dastlabki holatda
*Hindi.

riokschining  funksional asimmetriyasi  va  jismoniy
(jnhiliyatlarining rivojlanish darajasiga qarab, tik turishlaming uchta
Inn igratiladi: o ns wmoniama, UNi, odatda, o nagay bokschilar
fn lliiydilar; cnap wmnoniama, mi chapaqay bokschilar tez-tez
[u Hub turadilar; yu.ma-yu: (roparaca)y wrisn - U yagin
Ion.ulmlan jangda taktik vazifalami hal etishda qoilaniladi. Bundan
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tashqgari. jangovar tik turishlar gavda bo‘g‘mlarinmg guruhlanish
darajasiga (ochiq va yopiq) hamda UOMni ko ‘tarish balandligign
ko ra (yuqori, past) ajratiladi.

Tasniflash belgilarining rasmiy ko’rib chigilishi jangovar tik
turishlaming 12 variantini beradi.

Chap tomonlama tik turishda bokschi ragibga gavdasining
chap tomoni bilan buriladi. Bunda chap oyog‘ini oldinga qo'yih,
butun oyoq kaftiga tayanadi. O'ng oyoq bir gadam orgada va yariin
gadam o°‘ngda turadi, bunda fagat oyoq uchiga tayaniladi. Oyoqlai
kaftlari parallel joylashadi. Gavda og‘irligi tizzalardan birmuncim
bukilgan ikkala oyoqlarga bir tekis tagsimlanadi. UOM tayanch
maydonining o‘rta siga tushadi. Tana birmuncha oldinga egilgan
Bukilgan chap qoT bokschi tanasi oldiga uzatilgan. Bunda tirsak
tushirilgan, chap musht taxminan yelka bo‘g‘imi darajasida turadi
Mushtning ichkari sirti yuqoriga-tashqariga garatilgan. Bukilgan
o‘ng qoT bokschining ko'kragi oldida turadi. Tirsak tushirilgan,
0‘ng musht o‘ngda iyakda tuiadi va ichkariga garatilgan.

0 ‘ng tomonlama tik turishda bokschi ragibga gavdasining.
o‘ng tomoni bilan buriladi. Bunda o‘ng oyoq oldinga qo‘yiladi,
chap oyoq - orgaga. QoTlar va oyoqlaming liolati xuddi chap
tomonlama tik turishdagidek.

Yuzma-yuz tik turishda bokschi ragibga gavdasining yoki
chap, yoki o‘ng tomoni bilan biroz biuiladi. Bunday liolat xohlagan
tomonga siljib yurish va olishuv davomida o°‘ng yoki chap
tomonlama tik turishga tez o ‘tib olish uchun qulay hisoblanadi.

Bokschining morfofunksional va ruhiy qobiliyatlariga qgarah,
jangovar tik turish individuallashtirilishi mumkin, biroq uning
umumiy tamoyili to'lalig'icha saqlab golinadi.

Ragibgacha boTgan masofaga garab, jangovar tik turishlarl
usullari o‘zgarishi mumkin. Uzoq masofada ko'prog yugon
jangovar tik turish go'llamladi. Bunda oyoqlar tizzalardan biroll
bukiladi (son va boldir orasidagi burchak 150-175°), nisbalim
nomustahkam holat hosil gilinadi (UOM yuqori - muvozam||



burchagi kam) va shu bilan siljib yurish uchun yaxshi imkoniyat
yiratiladi.

. l-rusm.Jar.guval ua 1wim1 va miiug iiivivivuai ku iiiiimii
/ A _Risgiyev; 2. RRisqgiyev; 3. M .Abdullayev; 4.A.Q odiroxunov;

\] N .O tayev

O ita va yagin masofalarda ko‘proq past jangovar tik turish
NMF Hantladi (son va boldir orasidagi burchak 120-150°), mustahkam
Mui liosil gilinadi (UOM past - muvozanat bwchagi katta va shu
pliui /urbalami bajarish uchun yaxshi imkoniyat yaratiladi).

Oiulam tashlab siljib yurishlar

Oadam tashlab siljib yurishlaming ikkita usuli mavjud: c+aiy va
mif iin. Oddiy gadam bilan siljib yurish sirg'alib siljishdan ko ra
[IMiiiincha tezroq bajariladi (10-15% ga). Tasniflash belgilarini
t**iimn ko'rib chigish gadam tashlab siljib yurishlaming 5 ta
Yexuiiitini beradi.
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1-jadval

] Variantlar
Uslub Variant! ragamlari
Oddiy qadam tashlash g'rz:agia 21
. Oldinga 3
Sirg'alibgadam Orgaga 4
tashlash Yon tomonlarga 5 _

Oddiy gadam tashlash (o‘ng va chap oyoqda) ragibgacha uchta
gadamdan ko'prog masofa bor boigan hollarda qoilaniladi. Ring
bo'ylab siljib yurish va manyovr qilishning asosiy usuli - sirg'alib
gadam tashlas.

e lew 1 War aneto Wa' anpaao

, 9-Ppf
4 /? 9'9 H u
9 9

[toiinios war Bnepe [o¥iMoB war Hasag Lyoiimos Har aneio [leoiivoiA war Bnpaso

2 -rasn .RiNG bo'ylab siljib yurish texnikasi
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Ushbu holda oldinga gadam tashlashdan awal orgada turgan
nyoqga gavda og‘irligi o'tkazilmaydi, UOM o'z joyida qoladi (bu -
i.ulibga bokschining ko‘zlagan magsadini ochib go‘ymaydi). So'ngra
"rgada turgan oyoq gadam tashlashni bajargan oyoq yoniga shunday
wo yiladiki, bundajangovar tik turish holati saglab golinadi.

Oyoqglami ko‘chirish tayanch yaginida amalga oshiriladi va siljish

siig'aluvchan” xususiyatga ega boladi.

Oldinga siljib yurilganda gadam tashlash chap oyoq bilan
bajariladi, o‘ng oyoq ketidan qo‘yiladi; orgaga siljib yurilganda
eladam tashlash o‘ng oyoq bilan bajariladi, chap oyoq keyin qo ‘yiladi.
Non tomonga siljib yurilganda birinchi gadam tashlash harakat
amalga oshiriladigan tomondagi oyoq bilan bajariladi (o‘ngga - o‘ng
oyoqda, chapga - chap oyoqda). Bokschi burilish paytlarida ham
¢[*dam tashlab harakatlanadi.

Ragibning siljishlariga garab jangovar tik turishni o‘zgartirish
Wd. olib borishning zarur sharti hisoblanadi. Bunga ham oldinga,
liviu orgaga burilishlami qoilash orgali erishiladi. Burilishni istalgan
taynnch oyoqda bajarish mumkin, buning uchun UOM proeksiyasi
"lilindan shu oyoqga ko ‘chiriladi. Burilish bir vagtning o ‘zida boshga
*} bilan qadam tashlab gavdani tayanch oyoq atrofida aylantirish
»Hijnli amalga oshiriladi. Oyoqlaming yakuniy holati - bu jangovar tik
lonsli holatidir.

Sakrash bilan siljib yurish

Sakrash bilan siljib yurish ikkita uslubda bajarilishi mumkin:
loon oyoqda depsinib va ikkala oyoqda depsinib (irg‘ishlab).

lasniflash belgilarini rasman ko‘rib chigish sakrash bilan siljib
von .blaming 6 ta variantini beradi.

2-jadval
Uslub Varianti Varlantla_r
ragamlari
Oldinga 1

imin oyoqda depsinib Orgaga 2
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Yon tomonlarga
Oldinga
Orgaga
Yon tomonlarga

Ikkala oyoqda depsinib
(irg'ishlab)

o o~ w

Bitta oyoqda sepsinin sitjin yurisn Sirg‘alib gadam tashlash bilan
siljishga mos keladi. Birog depsinishda birinchi gadamda uchish davri
(tayanch holatining yo‘gligi) mavjud. Qolgan hollarda uning tuzilislu
bir xil. Boshga oyoq yaginlashtiriladi, bunda jangovar tik turish holali
saglanadi. Sakrash bilan siljish yo'nalishi gaysi oyoqda harakat
(gadam tashlash - sakrash) boshlanishiga bog‘lig (oldinga - oldinda
turgan oyoqda, orgaga - orgada turgan oyoqda, o‘ngga - o'ng
oyoqda, chapga - chap oyoqda). Shuningdek, siljib yurish
“sirg'aluvchan” xususiyatga ega. lkkala oyoqda sepsiniv siijio
yurisnaa Dir vagtning o zida oyoqlar boldir-kaft bo'gimlaridan faol
bukiladi. Odatda, bunday siljib yurish fagat kichik masofada (yarim
gadam) amalga oshiriladi. Bu - zarba berish pozitsiyasini aniglal»
beruvchi nozik manyovr dementidir.

Siljib yurishlarda usullarning uyg'unlashuvi

Bokschi harakatlari deganda muayyan vazifalami hal etishgn
garatilgan alohida texnik usullarning uzluksiz bajarilishi tushuniladi, 1

Ring bo‘ylab siljib yurish siljishning texnik usullarini turli
kombinatsiyalarda  uzluksiz  bajarishdan  iborat. Ba'zi jull
uyg'unliklami keltiramiz: oddiy gadam tashlash - sirg'alib gadam
tashlash; oddiy gadam tashlash - bitta oyoqda sakrash; sirg'ahh
gadam tashlash - sirg'alib gadam tashlash; sirg'alib gadam tashlash -
bitta oyoqda sakrash; sirg'alib gadam tashlash - bitta oyogda sakrash,
bitta oyoqda sakrash - sirg'alib gadam tashlash; bitta oyoqda sakrash
- ikkala oyoqda sakrash; ikkala oyoqda sakrash - sirg'alib gadam
tashlash. Uchta elementdan iborat harakat - bu juft uyg'unliklardjm
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Inn va bittalik usul yig‘indisidir; to’rtta elementdan iborat harakat -
ikkitajuft uyg‘unlik va h.k.

Siljib yurish harakatlarini tashkil gilishda texnik usullar boylami,
btfidan ikkinchisiga o'tish muhim ahamiyatga ega. Boylamlarda
Imiakat tez, oldindan tayyorgarliksiz amalga oshirilishi lozim. Qadam
iiislilash yoki sakrashdan so'ng oyoqni yagin keltirish paytida keyingi
Imakatni (masalan, keyingi gadam yoki sakrashni) zudlik bilan
Imshlash zarur. Bunda UOM vertikal bo‘ylab minimal tebranishga
*kn bo’lishi lozim, bokschi esa ohista, sirg‘aluvchan gadam bilan
k*skin to“xtashlar va tanaffuslarsiz harakatlanishi joiz.

ZARBALAR

I mumiy qoidalar

lioksdagi zarbalar - hujumning asosiy vositasi, bokschining
it Muk qurollanganligining eng muhim tarkibi. Sportchining mahorat
elwuiasi zarba variantlarining keng to'plami, ulaming mukammal va
Uluinchli bajarilishi bilan belgilanadi. Bokschining ba’zi individual
iiiMisiyatlariga garamasdan, uning hujum harakatlari asosida
Mibalaming  tipik  texnikasi  yotadi. U  bokschi texnik
layyorgarligining  poydevori  hisoblanadi va uning asosida
Ink schilling individualligini hisobga olgan holda zarbalaming
tin Imini ishlab chigish mumkin.

/.arbani bajarishda:

1) ragib gavdasining ina’lum birjoyiga tegish;

2) ragibning jangovar qobiliyatiga salbiy ta’sir ko ‘rsatish
Hni.|siidida, zarbaning ma’lum bir kuchiga erishish lozim.

/arba berish harakatining anigligi boshqgaruvchi ta’sirlar natijasi
IUinManadi va u quyidagilarga bog“liq:

I) /arba harakati tezligiga. Bu tezbk qancha yuqori bo‘lsa,
miHibgamvchi ta’sirlar shuncha giyin amalga oshiriladi. Mashg'ulot
N7inonida yuqori tezlikda bajarilayotgan harakatlaming yuqori
eMniada aniqligiga erishish lozim;
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2) harakat davomiyligiga. U gancha gisga bo‘lsa, uni boshgansli
shuncha giyin. Shuning uchun tez kechadigan harakatlarda aniglikm
takomillashtirish zarur.

Dinamikaning ikkinchi gonunidan foydalanib, zarba kuchini
aniglash mumkin:

bu yerda: m - massa (zarba massasi), VO - ushbu massaning
to'gnashish paytidagi tezligi, t - to‘gnashayotgan jisinlaming o ‘zaro
ta’sir qgilish vaqti. Shunday qilib, zarba kuchi kattaligiga (Fmh.) j
quyidagilar ta’sir korsatadi:

a) zarba massasining kattaligi. Tadgiqotlaming ko ‘rsatishicha,
ushbu massaning kattaligi bokschi gavdasi massasining taxminan
3,2% ni tashkil etadi va kaft massasi (» gavda massasining 1%), bilak
massasi (» gavda massasining 2%) va yelka massasini (» gavda
massasining 0,2%) o°‘z ichiga oladi. Bokschining vazn toifasi, demak,
zarba kuchi shuncha ko‘p bo’ladi;

b) zarba massasining harakat tezligi. Zarba kuchi tezlikka
proporsional. Sport ustasida zarba berishda qo'l harakatining o'rta chn
tezligi 4-5 » <.« ni tashkil giladi. To‘gnashish paytiga kelib panjn
maksimal tezlikka erishadi (sport ustalarida u 8-10 » ..« ga yetadi),
Zarba massasi tezlikka teskari proporsional: zarba massasi oshishi
bilan uning siljish tezligi kamayadi, va aksincha. Og'ir vazn
toifalaridagi bokschilarda zarba harakatlarining juda past tezligi shu
bilan tushuntiriladi. Maksimal kuchli zarbaga erishish uchun bir
vaqtning o'zida zarba massasi va uning harakat tezligini oshirislt
mumkin emas, shuning uchun ulaming optimal (magbul) nisbatini
topish lozim. Ancha kuchli zarbani uni berishdagi past tezliklarda
ham rivojlantirish mumkin, birog zarbaning maksimal kuchi asosan
zarba massasining harakat tezligi kattaligiga bogdiq;
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d) vazn toifasi. Bir tomondan, vazn toifasi oshishi bilan zarba
massasi, boshga tomondan - mushak kuchini namoyon qilishning
liMiioniy imkoniyatlari ortadi;

c) bokschining malakasi. Agar yangi shug'ullanuvchi
Itukschining 1 «, vazniga 2,25 «, zarba kuchi tagsimlansa, sport
imliUarida u 4,00 «,. terma jamoa a’zolarida esa 8,20 «, bo'ladi.
llunda bokschining o ‘z sa’y-harakatlarini muvofiglashtirish, o'zining
IHiuoniy imkoniyatlaridan (mushak kuclridan) to'laligicha foydalana
Inlisli malakasi namoyon bo‘ladi;

) funksional asimmetriya. U shunda namoyon bo‘ladiki,
hokschi zarba harakatlarini ham o°‘ng, ham chap qo‘lda bir xilda
yuqori sifatda bajara olmaydi. Tadgiqotlarga ko‘ra, 0°‘nagay
Imkschilarda zarbani bajarish paytida chap qo‘l o‘ng go'lga nisbatan
10% ga kuchsizroq;

g) kinematik zanjiming qattigligi. To'gnashayotgan kuchlaming
minttigligi gancha ko'p bo'lsa, zarba kuchi shuncha yugori boiadi. Shu
nnigsadda “qoi” kinematik zanjirida zarba berish paytida bilak, tirsak
wn yelka bo'g'imlarida harakatni to‘sib, maksimal qattiglikni hosil
tlilish lozim, harakat kurakning harakatchanligi hisobiga amalga
nihiriladi;

li) zarba harakatining shakli. Klassik mexanika shundan kelib
<iigadiki, zarba paytida zarba massasining Kkinetik energiyasi
lo laligicha zarba berilayotgan jisnining kinetik energiyasiga o'tadi.
i.inchonki panja, bilak va yelka massalari markazi zarba berish
li\tula ushbu zarba chizig‘ida yotsa, ushbu holda energiya o ‘tishi
\«vshilanadi. Tirsak va bilak bo g'imlaridagi burchak zarba
ningiyasining o ‘tishini yomonlashtiradi;

0 to'gnashish vagqti, u zarba kuchiga teskari proporsional. Bu vaqt
mi ha massasining yakuniy tezligiga bogiiq emas, to'gnashayotgan
[i*mlaming massasi oitishi va bo‘g‘im boylamlarining qattigligi
luimayishi bilan o ‘sadi.

I'anjanmg nishon bilan to'qnashish vaqti 14-18 « /s« ni tashkil

eiiuli. bu vaqt 30 » ,s.« gacha oshganda zarba turtkiga aylanadi.
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Zarbalar mustahkam jangovar tik turish holatidan (nisbatan kKaun
tayanch maydoni bilan) beriladi, aks holda, harakatni bajarish paytidn
gavda raassasining qayta tagsimlanislii va sodir bo‘ladigan reaktiv
kuchlar aylanma vaziyatni yuzaga Kkeltiradi hamda bokscln
muvozanatni  yoqotishi, vyigilishi yoki vaqgtinchalik jangov.n
gobiliyatini yo'gotishi mumkin. Jangovar tik turishda gavdani siltasli
holati saglanadi (sportchi ragibiga yon tomoni bilan burilgan, musin
oldinga uzatilgan holatda), qo‘shimcha siltanish, odatda, zarur emus,
chunki u zarbani tayyorlash uchun vaqtni va zarba harakati yo'liiu
uzaytirib yuboradi, bu esa ragibga himoyani tashkil gilish uchun
qulay sharoit yaratib beradi.

Jangovar tik turishda asosiy mushak guruhlarini bo'shashtim
bilish lozim. Bu siljib yurish va zarba harakatini bajarish uchun
optimal sharoit yaratadi.

Zarba harakatida malum bir ketma-kedikda ishga qo shiladigiin
alohida tana gismlari gatnashadi:

1. Tana vertikal o'q atrofida buriladi, bir vaqtning o°‘zida orgadn
yoki oldinda turgan tayanch oyoqdan depsiniladi. Bunda: a) tanam
burish zaiba berayotgan qoTga boshlangich tezlik beradi; b) oyoq
bilan depsinish tana uchun qo‘shimcha aylanish vagtini yaratadi va
uning yaxshi burilishiga yordam beradi.

2. Tana burilayotgan bir paytda (oyoq bilan depsinish davom
etadi) go‘lnishonga qgarab zaiba harakatini amalga oshiradi. Bunda: a)
gavdani burish zarba berayotgan qio'l yelkasining oldinga
chigarilishini ta’minlaydi, bu oldinga siljish goT uchun tayanch rolini
bajaradi; b) tayanchdan oyoqda depsinishda qoT harakati tezligini
o‘stirish uchun tayanch reaksiyasi kuchidan foydalaniladi. Bundan
tashqgari, shu kuch hisobiga butun gavdaning oldinga siljishi sodii
boTadi, UOM tayanchning oldingi chegarasiga ko‘chadi (deyiladiki.
“gavda og‘irligi oldinda turgan oyoqga ko‘chiriladi”); d) taini
harakatlaii davom etayotgan bir paytda qoTni tirsak bo‘g‘imidan
yozish to‘gnashish paytiga gadar tezlashib, harakatlanayotgan panju

tezligini oshiradi.
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lMana va qo‘llar harakati yo'nalishlari bir-biriga mos Kkelishi
In im, aks holda, mexanika gonuniga ko ‘ra, kuchning targalib ketishi
yn/aga keladi va musht harakati tezligi pasaya boshlaydi.

(iavda bo'g'inlarining ma’liun bir ketma-ketlikda ishga tushishi
ilii'ksimaldan distalgacha) ulaming harakat tezligini yaxshi
lamlashga va eng yugori natijali tezlikni olishga yordam beradi.
Mrvosita zarba oldidan teskaii ko'rinish - gavda bo‘g‘inlarining
/ai'ba oldi tormozlanishi” kuzatiladi. Bunda proksimal bo‘g ‘inlardan
(nyoq) distal (qo‘) bo‘g‘inlarga gadar ketma-ket tormozlanish sodir
I» ladi. Bunday tonnozlanish xususiyati bokschining inalakasiga
iHip/lig bo ‘ladi.

Zarba berish nishonining balandligi (bosh yoki tanaga zarba)
«bn harakatlari tuzilmasida muhim ahamiyatga ega emas. U zarba
"Midan oyoglaming bukilish darajasi bilan boshqariladi. Gavdani
.Riltirib  zarba berishni bajarish paytida jangovar tik turishda
nynglanU ancha kengroq qo‘yib, rauvozanatni saglab golish murnkin.

Bokschi zarbani bajargandan so‘ng jangovar qobiliyatini
yn gotmaslik va ragibning garshi hujum zarbalariga ochilib golmaslik
m Inin mustahkam holatni saglab golishi zarur. Hamma hollarda zarba
brush paytida gavdani tayanchning oldingi chegarasidan chiqgarib
\iibormaslik kerak.

Bokschi zaihani bajarishdan so‘ng jangovar holatga qaytishi
I"nil, buning uchun quyidagilar zarur:

1) orgada turgan oyogni jangovar tik turish holatiga keltirish.
liimila UOM tayanch maydonining o ‘rta siga tushadi;

2) oldinda turgan oyoqdan itarilib, tanani orqaga qaytarish. Bunda
I (>M proeksiyasi tayanch maydonining o°‘rta siga ko ‘chadi.

Oyoglaming to‘g‘ri harakatlanishi bokschiga muvozanatni
Mi(liishga yordam beradi, demak, bitta harakatdan ikkinchisiga tez va
Miimrali o‘tishga imkon yaratadi.

Bokschi zarbani bajarishda ragibning ehtimoldagi garshi
liuiumlaridan ehtiyot boiishi shall. Buning uchun u bo‘sli qo‘li bilan
Isngi va tanasini berkitib turishi zarur.

103



Boks goidalarida fagat ichiga soch to'ldirilgan yumshoq maxsir.
boks qo Igopida (8-10 unsiya) gisilgan inusht bilan zarba berishgn
ruxsat etiladi. Zarba paytida panja ancha katta yuklama oladi, shuntnj'
uchun uni to'g'ri musht qilib gisish lozim. Panja va uning boylamlan
jarohatlanishining asosiy sababi zarba berish paytida mushtning
noto‘g‘ri holatidir. Musht qilingan panjaning holati quyidagiclm
boiishi lozim: baimoglar bukilgan va kaftga gisilgan, bosh barmoq
ko'rsatish barmog‘ining o‘rta falangasiga qisilgan. Bilak suyaklan
boshchalari mushtning zarba berish sirti bo‘lib xizmat qgiladi. Ulai
zarba paytida vertikal bosimga duch keladi. Zarba paytida ko ‘ndalang
bosimga duch keladigan barmoglaming asosiy falangalan
go‘shimcha, “ressor” funksiyasiga ega.

3-ra.vm.Zarba paytida mushtning holati

Zarbaning boshlang‘ich holatida baimoglar zo‘rigmagan. Ulai
bevosita zarba oldidan zo‘rigtiriladi va qattiq gisiladi. Bu to ‘gnashish
paytida zarur gattiglikni ta’minlaydi. Zarba berayotgan go'lning bilagi
nishonga tegish paytida imga perpendikular tarzda joylashadi. Bundii
o'rta bilak suyaklari birinchi bo‘lib nishonga tegishi lozim. Bu vaqgtda
musht bilak-kaft bo‘g ‘imida oldinga bukiladi.

Panja bo‘g ‘imlari, bilak-kaft bo‘g ‘imini shikastlanishdan saglash
va bilak-kaft bo‘g‘imidagi katta barmoq suyagining chigishidan
himoyalash uchun zarbani bajarish paytida (jangda, mashg‘ulotdal
bokschi ringga chigishdan oldin panjasini bint bilan o‘rab olislu
lozim. Bunda boylam ganchalik mustahkam va sigib bogMangani jud.i
muhim: panja shunday o'ralishi kerakki, bint panja yozilgan holatda
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wm sigmasligi va musht gilingan holatda panjani yaxshi tortib turishi
larur

Boksda hujumning asosiy tun - bu o‘ng va chap qoilarda
in g'ridan, yondan hamda pastdan beriladigan zarbalardir. Zarba
luuakatining nishonga nisbatan yo'nalishi ko'rsatib bemvchi belgi
lusoblanadi. 12 ta zarba turlari mavjud boiib, ulami jaugda tez-tez
no llanilishiga qarab quyidagi tartibda joylashtirish rnumkin: chap
ilu Ida to‘g ‘ridan, o‘ng qo‘lda to‘g‘ridan, o‘ng go‘lda yondan, chap
uo Ida yondan, o‘ng qoida pastdan, chap go‘lda pastdan, boshga va
guvdaga. Zarba paytidagi harakatlar tuzilishi go‘yilgan vazifalarga
(Jmab farglanadi: maksimal kuchli yoki maksimal tez zarba berish,
W ni anig jangovar vaziyat bilan bogiiq bo‘lgan txirli ko ‘rsatmalarga
Img'lig holda farglanadi. Zarba harakadaridagi ko'rsatma zarba kuchi
tiiitaligi va zarba harakatining umumiy vaqtini belgilab beradi.

“Kuchga” ko‘rsatma berilganda zarba impulsi juda katta, lekin
Litl>a harakati vaqti ham katta; biz kuchdan yutsak, harakat tezligida
\ulgazamiz.

“Tezkorlikka” ko‘rsatma berilganda zaiba impulsi kichik, lekin
/diba harakati vaqti ham kichik. Kuch ko ‘rsatkichining kamayishi
/.mha berish tezligida yutugga erishishga imkon beradi. Shuning
mlum ko rsatmadan kelib chiqgib, zaiba berishning quyidagi
n_liiblarini ajratish mumkin: kuchli zarba va tezkor zarba.

Zarba xususiyati zarba harakati tezligining (tezkorlikning) yoki
kallining vaqgt oralig'idagi o‘sish darajasiga bogMiq holda o ‘zgarishi
mumkin.

lezlik kattaligi yoki zarba kuchining tez o‘sishi zaibani
W kinlashtiradi. Demak, zarbalar tezligi (tez) yoki kuchning (kuchh)
n'sish dinamikasiga ko‘ra, ulami keskin va oddiy zarbalarga ajratish
mumkin, bu ham ulaming bajarilish uslubini belgilab beradi.

Jangda 3 ta tipdagi zarbalar qo‘llaniladi. Bimichi tipdagi zarbalar
in him zarba tezligi va kuchining minimal darajada namoyon bo'lishi
misdir. 0 ‘zining taktik mohiyatiga ko ‘ra, bunday zarbalar razvedkali,

i/lunishlj zarbalar hisoblanadi.
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Ikkinchi tipdagi zarbalar jang olib borishning asosiy vositasi
bo'lib, zarbalar tezligi yoki kuchining optimal kattaliklari bilan (Fw,
yoki Vimexdan 70-75%) tavsiflanadi.

-/-rasm.Panjani bint bilan o‘rash
Uchjnchi tipdagi zarbalarda zarba harakati tezligining yoki zarbn
kuchining maksimal tarzda namoyon bo'lishi kuzatiladi. Jangda ulm
vaqti-vaqti bilan, eng qulay, taktik jihatdan tayyorlangan vaziyatlarda
go'llaniladi. Bunday zarbalami (Fraxda kuchli, Vmax da tezkor) “ urgju
berilgan” zarbalar deb nomlash mumkin. Odatda, keskin zarbalar bit
vaqtning o‘zida urg‘u berilgan zarbalar bo'lib hisoblanadi.
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Xarba harakatlari tuzilishida zarba berish paytida nishongacha
iiuilibgacha) bo'lgan uzoglik (uning taktik ta’rifi - masofa) katta
ulmmiyatga ega. Shu belgiga qarab har bir zarba uslubida ikkita
viuiantni ajratish mumkin: a) uzun zarbalar, ular oldinga cho'zilgan
(u/utilgan) yoki tirsak bo'g'imidan sal bukilgaii go’lda beriladi (yelka
va bilak orasidagi burchak 180-135°). Bunday zarbalar uzoq va o'rta
m.isofalarda go'llaniladi; b) qisqa zarbalar, ular tirsak bo‘g ‘imidan
Imkilgan go‘lda beriladi (burchak - 135°). Bunday zarbalar ko ‘proq
\ugin masofalarda go ‘llaniladi.

Yugori toifadagi sport ustalarining zarba texnikasida bir gator
individual xususiyatlar kuzatiladi. Bunday xususiyatlar zarbani
krishda mushtning holati, gavdani aylantirish yoki egiltirish odati,
uyoglaming holati va boshqgalarga taallugli.

Tipik zarbalar texnikasini doimiy va o°‘zgarmas, deb qarash
mumkin emas. Uning asosida tipik zarbalar texnikasini egallab
ho Igan bokschilar uchun zarbalaming har xil turlarini ishlab chigish
mumkin.

Uuyida chap tomonlama tik tuiishdajang olib boradigan o ‘nagay
linkschi uchun zarba texnikasi yoritib beriladi.

To‘g‘ridan zarbalar.

Boksda to‘g‘ridan beriladigan zarbalar eng ko‘p qo‘llaniladi.
I Inming afzalligi shundaki, koordinatsion jihatdan nisbatan oddiy,
hum tez, ham kuchli zarba berish imkoniyati bor, ancha aniq va
imnarali bajarish mumkin. Tasniflash belgilaiini rasman ko‘rib
tlugish 16 ta variantni ajratishga imkon beradi.

() ‘ng goMda zarba berish.

Zarba jangovar tik turishdan beriladi. O ‘nagaylar uchun o‘ng
musht, chapiga garaganda, nishondan uzoqroqda turadi, shuning
in luiii bunday zarbalar ko ‘pincha kuchli zarbalar-sifatida qo Ilaniladi.
Huog o ‘ng mushtning nishongacha bo’lgan ancha uzun yo‘li ragibga
Miumali himoyani tashkil etishga imkon beradi. Shu sababh o0°ng
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go‘lda to‘g ‘ridan bittalik zarbalar chap go‘lda to‘g ‘ridan beriladigan
zarbalarga nisbatan kamroq qo'llaniladi (11, 12-rasmlar).

3-jadval
. Uslub i
Usui .. . Varianti Varlantla_r
1-belgisi 2-belgisi ragamlari
1
Oddiy ~ DZun ,
Kuchli S'Sqa :
. zun
To‘g‘ridan Keskin Qisga 4
o'ng goida
94 oddiy 22" Z
Tezkor Slsqa 7
. zun
Keskin Qisqa 8
Uzun 9
Oddiy .
Kuchli 8'5qa i’
. zun
To‘g ‘ridan Keskin Qisga 12
chap qo‘lda
Pa oddiy 2N ﬁ
Tezkor Slsqa 15
. zun
Keskin Qisqa 16
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s -rasm 0 ‘Ng qo‘lda to‘g ‘ridan boshga zarba
Hokschi “kuchga” ko ‘rsatma berilgan zarbani bajarish paytida bir
s*itning 0'zida o0 ‘ng oyoqda tayanchdan depsinib, gavdasini vertikal
ni| utrofida buradi. Birmuncha kechroq qoi tirsak bo‘g‘imidan
veo/miladi va o ‘sib boruvchi tezlik bilan nishon tomonga harakatlanadi.

s-rasm 0 ‘ng qo‘ldato ‘g ‘ridan gavdaga zarba

Bir vaqtning o‘zida gavdani burish va tayanchdan oyoq bilan
o psinish davom etadi hamda o°‘ng yelka oldinga chiqariladi. Bundan
ii».h(Jari, awal tayanch maydonining o‘rta sida turgan UOM uning
nlilingi chegarasiga ko'chadi va oldinda turgan chap oyoq kaftining
nmikaziga tushadi. Bokschi zarba harakati oxirida chap oyoqqga
U\ uiadi, gavdasining o‘ng tomoni bilan ragibga bir oz burilgan, o‘ng
s> lka oldinga chiqarilgan va tayanchning oldingi chegarasi darajasida
tunidi, go‘l tirsak bo‘g‘imidan yozilgan va mushti zarbaga tegib
limidi. Bunda u chap qoii bilan gavdasi va boshini yopib, garslii
filibnlardan  ehtiyotlanadi. Yaqin masofada zarba yuqorida
in'iillanganga o “xshash bajariladi, lekin qo‘l to‘lig yozilmaydi - tirsak
Im'g'iniida ma’lum bir bukilish burchagi saglanadi. Bunda eng
imihim jihati tirsak bo‘g‘imida antagonist mushaklar - bilak
iHikuvchilari va yozuvchilarining harakatlarini to‘sish hisoblanadi, bu
Inrba richagi - goining qattigligini hosil giladi.

Nishongacha bo'lgan masofa uzatilgan go‘l uzunligidan ko ‘proq,
In'g’ridan zaihani esa gadam tashlamasdan bajarish zarur boigan
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holda bokschi yelkasini ancha uzogroqga chigarish maqsadida biro/,
pastga-oldinga engashadi. Bu go'shimcha harakat nishongacha yebb
borishga yordam beradi.

“Tezlikka” ko‘rsatma beiilgan zarbani bajarish paytida
harakatning boshlang'ich bosgichi to‘laligicha saglab qolinadi:
bokschi bir vagtning o‘zida o‘ng oyoqga tayanchdan depsinib,
gavdasini vertikal o°‘q atrofida buradi, so'ngra nishonga qgarab qo Ida
zarba harakatini bajaradi. Lekin qo‘l harakati boshlanishi mahal
gavdani burish deyarli to‘xtatiladi va zarba fagat bitta qo‘l harakati
hisobiga amalga oshiriladi. Bunda zarba mushtning harakat tezligi
bo‘yicha ancha tez, lekin kani daiajada kuchli boiadi.

Chap qo‘lda to‘g‘ridan zarba berish

Zarba jangovar tik turishdan beriladi, chap musht nishonga yagin
turadi. Mushtning harakat yo‘li gqisqa bo‘lganligi sababh, chap qo‘lda
beriladigan to'g'ridan zarbalar tez va aytarli aniq zarba sifatida
go‘llaniladi.

“Kuchga” ko'rsatma berilgan zarbani bajarish paytida dastlab
siltanishni amalga oshirish lozim. Bokschi zarba berish oldidan
tanasini vertikal o‘q atrofida chapga buradi, bunda chap musht zarba
harakatida tezlanishni oshirgan holda nishondan uzoglashadi.

Keyinchalik bokschi bir vagtning o‘zida orgada turgan oyoqda
tayanchdan depsinib, tanasini o0‘ng tomonga buradi. Bir oz keyinroq
chap qo‘l nishonga garab zarba harakatini bajarayotib, tirsakdan
yozilishni boshlaydi. Bunda gavda o‘ngga burilishda davom etadi.
chap yelka oldinga chigariladi, UOM tayanchning oldingi chegarasign
ko‘chadi (gavda og‘irligi chap oyoqqa o ‘tadi). Bokschi zarba harakati
oxirida oldinda turgan chap oyoqga tayanadi, ragibiga gavdasining
chap yarmi bilan burilgan, chap yelkasi oldinga tayanchning oldingi
chegarasi darajasiga chiqarilgan, qo‘l tirsak bo‘g ‘imidan yozilgan vii
musht nishonga tegib turadi. Bunda musht gilinganda barmoglni
pastga yoki o‘ngga qaratilgan holda bo‘lishi mumkin, bu bir xil
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«laiajada tabiiy va qulay hamda bokschining individual qobiliyatlariga
hog'lig. O'ng qo‘l gavda va boshni berkitib turadi.

Chap go‘lda to‘g‘ridan gisga zarba yagin masofada qoilaniladi.
Himda yuqorida ta’riflangan qonuniyatlar saglanadi: qo‘l to’laligicha
vo/ilinaydi (tirsak bo‘g‘imidan bukilish burchagi saglanadi), tirsak
bo g'imida qattiglikni hosil gilish uchun harakatlar to’siladi va h.k.

7-rasm.Chap go'lda to g 'ridan boshga zarba

Agar nishongacha bo‘lgan masofa cho‘zilgan qoi uzunligidan
hinnuncha uzoqroq boisa, unda gavdani pastga-oldinga biroz
(Higiishtirish bilan (yelkani oldinga chigarish va nishonga yetish
Hingiadida) zarba berishni goilash mumkin. “Tezlikka” ko'rsatma
hcnlgan zarbani bajarish paytida bokschi gavdasini vertikal o°‘qg
ninilida o'ngga birmuncha buradi va chap yelkasini oldinga chiqaradi.
Hu vaqgtning o‘zida musht o'sib borayotgan tezlik bilan nishon
hmionga qaratiladi. Bunda gavda va chap yelka to‘xtaydi, UOM,
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xuddi jangovar tik turishdagi kabi, tayanch maydonining o‘rta sign
tushadi. Shunday qilib, zarba bitta qo'l harakati hisobiga amalga
oshiriladi, bunda u tez, lekin kuchsiz bo'ladi.

Yon tomondan zarbalar

Boksda yon tomondan zarbalar deyarli tez-tez qoilaniladi. Ulai
katta samara bilan ham kuchli, ham tez zarbalar sifatida bajarilishi
mumkin. Tasniflasli belgjlarini rasmiy ko‘rib chigish 16 ta variantni
ajratiishga yordam beradi

0 ‘ng qo‘lda yon tomondan zarba berish

0 ‘nagay bokschiga garshi, xuddi chapagay bokschiga garshi
kabi, gisga zarbalar eng ko ‘p va tez qo‘llaniladi. Jangovar tik turishda
bokschining o‘ng mushti nishondan nisbatan uzoqroqda turadi. Zarba
harakatida u nishongacha ancha yo‘lni bosib o‘tadi va ragib hujum
gilayotgan bokschining niyatini anglab olishga hamda samaral
himoyani tashkil etishga ulguradi. Shuning uchun hujumda uzun
zarbalar nisbatan kam va ko‘proq chapagay bokschiga qarshi
go‘llaniladi. Ta’kidlash lozimki, o‘ng qo‘lda beriladigan zarbalar,
odatda, ragib himoyasini yorib o'tuvchi chap go‘ldagi zarbadan
(to‘g ‘ridan yoki yon tomondan) so‘ng arnalga oshiriladi.

4-jadval
Us ub i
Usui B su N Varianti Varlantla_r
1-belgisi 2-belgisi ragamlari
Oddiy Uzun 21
y Kuchli S'Sqa :
on Keskin _zun
tomon- Qisga 4
d ‘ .
e ouy g
q Tezkor Slsqa ;
Keskin _zun
Qisga 8
Yon Kuchli Oddiy Uzun 9
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lomon- Qisga 10

dan chap . Uzun 11
go'lda Keskin Qisga 12
. Uzun 13
Oddiy Qisqa 14

Tezkor
Keskin Uzun 15
Qisga 16

s-rasm 0 ng (O‘ldayon tomondan boshga zarba

10-rasm 0 ‘ng qoida yon tomondan gavdaga zarba

“Kuchga” ko‘rsatma berilgan uzun zarba to‘g‘ridan zarbaga
o'xshash bajariladi. Awal bir vaqtning o‘zida o‘ng oyoqda
iityimchdan depsinib, gavda vertikal o‘q atrofida chapga buriladi.
S>ngra ishga o0‘ng qol go'shiladi, u biroz egri yoy bo'ylab harakat
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bajaradi. Bunda musht barmoglari bilan ichkariga buriladi. Boksclu
bir vaqtning o‘zida qo‘lm yozib, burilishni va tayanchdan oyoqda
depsinishni davom ettiradi hamda o‘ng yelka oldinga chiqgariladi
UOM tayanchning oldingi chegarasiga ko'chadi, gavda og'irligi
chap oyoqqga tagsimlangan, bokschi harakat oxirida shu oyoqqga
tayanadi. Gavda burilish oxirida oldinga va biroz pastga
harakatlanadi, chap yelka orgaga olinadi. Ta’kidlash joizki, qo‘l
to‘laligicha yozilmaydi, tirsak bo‘g‘imida bimiuncha o‘tnias
burchak saglanib golinadi. Bokschi zarba harakati oxirida oldinda
turgan oyog‘iga tayanadi, gavda ragibga nisbatan o‘ng tomoni bilan
burilgan, chap yelka orgaga olingan, o‘ng yelka ancha oldinga
chigarilgan va tayanchning oldingi chegarasi darajasida turadi,
gavda biroz oldinga jilgan, qo‘l tirsak bo‘g‘imidan sal bukilgan va
musht bilan nishonga tegib turibdi. Bunda chap qoi qarshi
zarbalardan tana va iyakni berkitib turadi.

Yaqgin masofada zarba shunga o‘xshash bajariladi, lekin tirsak
bo g'imidan ancha bukilgan boiadi.

“Tezlikka” ko‘rsatma berilgan zarbani bajarish paytida
harakatning boshlang’ich bosgichi to‘laligicha saglanadi: oyoqda
tayanchdan depsinib gavdani burish. Nishonga qgarab qo‘l
harakatining boshlanish paytidan burilish va depsinish deyarli to‘lig
to'xtatiladi, zarba fagat qo‘l harakati hisobiga amalga oshiriladi
Bunda u musht harakati tezligiga ko‘ra tez, lekin kuchsiz bo'ladi.

Yon tomondan o‘ng qo‘lda zarbalami bajarish paytida zarba
harakatida quyidagi umumiy gonuniyatlami ajratish mumkin:

1) zarba berishda antagonist mushaklar (bukuvchilar va
yozuvchilarjning faol ishlashi bilan tirsak bo‘g‘imida harakatlarni
to'sish hisobiga gattiq zarba richagi hosil gilinadi;

2) zarbani bajarishda gavda massasining chap tomonga katta
gayta tagsimlanishi sodir bo‘ladi. Bundan tashgari, UOMni yanada
uzoqroqqga chapga surib yuboruvchi reaktiv kuchlar yuzaga keladi.
Bu vaziyatlarda jangovar tik turishda mustahkam holatni yaratish

uchun frontal o‘q bo‘yicha tayanch maydonini oshirish lozim
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Muning uchun oyoqglar, to‘g‘ridan zarbani bajarishga garaganda,
Inrmuncha kengroq go'yiladi.

Chap qoida yon tomondan zarba berish

Bu zarbani chap qo‘lini yaxshi ishlata oladigan bokschilar
muvaffaqgiyat bilan qollaydilar. Jangovar tik turishda chap qo‘l
niushti ragibga yagin turadi va zarba harakatida gisqa yoi bosib
n'(adi, bu tez va aniq zarbalar berishga imkon yaratadi.

11-rasn .Chap qo‘lda yon tomondan gavdaga zarba

“Kuchga” ko‘rsatma berilgan yon tomondan uzun zarbani
Imjarish paytida yuqorida keltirilgan chap goida to‘g‘ridan zarbani
Imjarishga o‘xshab dastlabki siltanishni bajarish zarur. Buning uchun
Imkschi gavdasini vertikal o‘q atrofida chapga bir oz buradi. Bir
u.Kilning o‘zida chap oyoqda oldinga-chapga tashlanish bajariladi.
laslilanish deganda bitta oyoqda siljish tushuniladi.

©

12-rasm . Chap goida yon tomondan boshga zarba
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Bu vagtda ikkinchi oyoqgning joylashishi awalgi holicha goladi,
gavdaning boshga bo‘g‘imlari holati esa o'zgarishsiz boiadi. Ushbu
holda bokschiniiig tayanch maydoni uning s:.« 0'qi bo‘ylab ortadi.
Bunda UOM chap oyoqga ko'chadi. Zarba harakati bir vaqtning
0’zida chap oyoqda tayanchdan depsinib, gavdani o‘ngga burish bilan
boshlanadi. Biroz keyinroq chap qolni tirsak va yelka bo'gimlaridan
yozish orqgali harakat boshlanadi, musht nishonga garab kichik egri
chizig bo‘yicha pastdan yugoriga-oldinga harakatlanadi. Musht
o‘ngga buriladi va bannoglami ichkariga gilgan holda nishonga
uzatiladi. Zarba harakati oxirida bokschi oldinda turgan chap oyoqga
tayanadi, gavda ragibga chap tomoni bilan burilgan, chap yelka
oldinga tayanchning oldingi chegarasi darajasigacha chiqarilgan, qo‘l
tirsak bo‘g‘imidan (unda harakatlar to‘silgan) bir oz bukilgan, musht
nishonga tegib turadi. 0 ‘ng qo‘l gavda va boshni garshi zarbadan
berkitib turadi.

Yagin masofada gisqajangovar zarba bajariladi. Tuzilishiga ko'ra
u uzun zarbaga o'xshash, lekin qo‘l tirsak bo‘g ‘imidan kam yoziladi
Bunday zarbani oldindan chap oyoqda tashlanishni bajarmasdan
amalga oshirish mumkin, siltanish fagat gavdani vertikal o‘q atrofida
chapga biroz burish bilan amalga oshiriladi.

“Tezlikka” ko‘rsatma berilgan yon tomondan zarbalami bajarish
paytida zarbaning umumiy tuzilishi saglab golinadi. Birogq bunda
siltanishdan chap oyoqda oldinga-chapga tashlanishni olib tashlash
mumkin. Zarba harakatining boshlang'ich bosgichida chap oyoqda
tayanchdan depsinib gavdani o‘ngga bluish saglanadi, lekin chap qo‘l
harakati boshlanishi bilan u sekinlashadi va keyinchalik zarba
harakati fagat qoi ishi hisobiga amalga oshiriladi. Bunday zarba tez,
lekin nisbatan kuchsiz boiadi.
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Pastdan zarbalar
Pastdan zarbalar asosan yagin masofadagi jangda qo‘llaniladi.
lasniflash belgilanni rasman ko‘rib chigish 16 ta variantni ajratishga
imkon beradi.
4-jadval
Yaqin masofadan pastdan beriladigan zarbalar tasnifi

. Us ub L Variantlar
Usui . . Varianti .
1-belgisi 2-belgisi ragamlari
Uzun 1
Oddiy Qisga 2
Kuchli uZuqn :
Pastdan Keskin .
, Qisqga 4
ong Uzun 5
go'lda Oddiy .
Qisga 6
Tezkor
Keskin Uzun !
Qisga 8
. Uzun 9
Kuchli oo Qisqa 10
. Uzun 1
Pastdan Keskin .
cha Qisga 12
P _ Uzun 13

go'lda Oddiy .
Qisga 14

Tezkor

. Uzun 15

Keskin .
Qisqga 16

(Png go‘lda pastdan zarba berish
Ragibning chap qo‘li nishonga bo'lgan yoTni to‘smagan
puytda qisga zarbalar tez-tez qo‘llanilib turiladi. Amaliyotda
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ko‘pincha kuchli zarba sifatida qoMlaniladi, chunki zarba
harakatida o‘ng musht nishongacha ancha masofani bosib o'tadi.

“Kuchga” ko‘rsatma berilgan gisqa zarbani bajarish paytida
boshlang'ich bosgichda bokschi bir vaqtning o'zida orgada turgan
0°‘ng oyog‘ida tayanchdan depsinib, gavdasini vertikal o‘q atrofida
buradi. Shu bilan birga 0‘ng qo‘l tirsagi biroz orgaga olinadi, o°‘ng
qo‘l mushti yoy bo‘ylab orqaga-pastga harakatlanadi. Keyinchalik
gavdani chapga burish va o‘ng oyoqda tayanchdan depsinisli
hamda o‘ng yelkani oldinga chigarish davom etadi. Bir vaqtning
o‘zida tirsakdan bukiigan qoi (tirsak bo‘g‘imida harakatlar
to‘silgan) oldinga harakatlanadi, bunda musht o ‘sib bomvchi tezlik
bilan yoy bo‘ylab pastdan yuqoriga-oldinga harakatlanadi. Musht
barmoglar tashqariga holda buriladi hamda nishonga uzatiladi.
Zarba paytida tirsak va yelka bo‘g‘imlarida harakatlar to“silgan, bu
qattiqg zarba richagini hosil giladi. Mushtning nishon bilan o ‘zaro
to‘gnashishi bilan bir vaqtda zarbani kuchaytiruvchi qo'shimcha
harakat - gavdaning beldan (anigrog‘i - tos-son bo g'imidan)
biroz yozilishi amalga oshiriladi.

Bunday zarbani dastlab chap oyoqda tashlanishni bajarish
bilan berish mumkin. Bunda UOM zarba paytida chap oyoqga
o‘tkaziladi, bu mushtning nishon bilan o‘zaro to gnashgamda
go'shimcha kuch hosil giladi.

13-rasm - 0O'ng qo'lda pastdan boshga zarba
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14-rasm 0 ‘ng qo‘lda pastdan gavdaga zarba

Pastdan uzun zarbani ko‘pincha ragibni gaddini rostlashga
utajburlash va hujuin uchun sharoit yaratish maqgsadida qo‘llaydilar.
/trbaning tuzilishi umuman yuqorida ta’riflanganidek, lekin bunda
u-> lyelka va bilak orasida kichik burchak ostida bukiladi.

“Tezlikka” ko‘rsatma berilgan pastdan zarbani bajarish paytida
euba harakatining boshlang'ich bosgichida tuzilish wnwuTan
Mtglanadi: oyoqda tayanchdan depsinib burilish va mushtning yoy
bo'ylab orgaga-pastga harakati bajaiiladi. Qo'Inmg yoy bo'ylab
p.istdan yuqoriga-oldinga harakati boshlanislii bilan gavdani burish
lo lig to‘xtatiladi. Keyinchalik zarba harakati fagat qo‘l ishi hisobiga
Kmilga osliiriladi, bunda zarba tez, lekin kuchsiz bo‘ladi.

Chap go‘lda pastdan zarba berish

Ragibning ong qo‘li gavdasini himoyalainagan paytda gisga
Mibalar tez-tez qo‘llaniladi. Amaliyotda ko'proq kuchli zarba sifatida
40'llaniladi.
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ss-rasm cnap qolda pastdan boshga zarba

76-ra.vm.Chap qo‘lda pastdan gavdaga zarba

“Kuchga” ko‘rsatma berilgan gisqa zarbani bajarish paytida
dastlab tayyorlov harakatlari bajariladi: gavda og‘irligi tezda oldinda
turgan oyoqga o'tkaziladi (UOM tayanchning chap chegarasiga
ko'chadi), gavda veitikal o‘q atrofida biroz chapga buriladi, chap go'l
tirsagi orgaga uzatiladi, bunda musht orgaga-pastga harakatlana'
Siltartish holati hosil gilmadi. Keyinchalik bir vagtning o°‘zida chap
oyoqda tayanchdan depsinib, gavda o'ngga buriladi, bunda chap
yelka tezda oldinga chigariladi. Qo‘lyelka bogimidan aylantiriladi.
musht o°‘sib boruvchi tezlik bilan yoy bo'ylab pastdan yugonga-
oldinga nishon tomonga harakatlanadi.

0 ‘zaio to'gnashish paytida gavda tezda tos-son bo‘g‘imidan
yoziladi, bu zaiba vaqtida go‘shimcha kuch hosil giladi. Zarba
harakati oxirida bokschi chap oyoqga tayanadi, gavda ragibga chap
tomoni bilan burilgan, chap yelka oldinga tayanchning oldingi

chegarasi darajasiga chigarilgan, go‘l tirsak bo‘g‘imidan bukilgan,
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niusht nishonga tegadi. 0 ‘ng qo‘l gavda va boshni garshi zarbalardan
herkitib turadi.

Chap go‘lda pastdan uzun zarba, 0‘ng qo‘lda pastdan uzun zarba
kabi, ragibni gaddini rostlashga majburlash magsadida qoilaniladi
inzilishiga ko'ra ular o‘xshash: zarbani bajarayotgan qo'l tirsak
ho'g'imidan kaw bukiladi.

“Tezlikka” ko'rsatma berilgan pastdan zarbam bajarish paytida
[.irba harakatining boshlang'ich bosgichi va siltanishning bajarilishi
vugondagiga o'xshash. Ta’kidlash joizki, ushbu holda siltanish
miplitudasiga ko‘ra kichik bo'lishi mumkin. Zarba harakatida qo‘l
liarakati boshlanishi bilan gavdaning o'ngga burilishi deyarli to'lig
lo'xtatiladi. Zarba faqat bitta qo‘bung harakati hisobiga bajariladi va
tez, lekin kuchsiz bo ‘ladi.

Hujum harakatlarida zarbalarning uyg‘unlashuvi

Jangovar vaziyatlarda bittalik zarbalar nisbatan kam qo ‘Uaruladi
va, odatda, bir-biri bilan ma’lum tarzda uyg unlashib, hujum
luiakatim tashkil qdadi, Zarbalarning bunday uyg‘unlashuvi
+|[Uyidagicha bo‘lislii mumkin: takroriy, ularda bitta qo‘lda 2 ta zarba
kdina-ket beriladi; qo‘shaloq, ularda bitta va boshqa go'lda 2 ta zarba
kdma-ket beriladi; seriyali - ularda ikkala qo'lda navbatraa-navbat 3-
¢ va undan ko'proq zarbalar ketma-ket beriladi.

Umuman, takroriy va go'shaloq zaibalarni bajarish texnikasi
yugorida ta’riflangan bittalik zarbalar texnikasiga o'xshash. Biroq,
bittalik zaibalarni kombinatsiyalarga birlashtirayotib, ba’zi asosiy
tilinoyillami hisobga olish zarnr:

1 raqgibning joylashishi va qgarshi harakatlarini muntazam hamda
unchkovlik bilan kuzatib borish lozim;

2) kombinatsiyalarda tezkor zarbalar kuchli zarbalardan oldin
b«iarilishi kerak;

3) oldingi zarbani bajarish vagtida keyingisi uchun quyidagi yo‘l
hilitn shart-sharoitlar yaratish lozim, ya’ni:

- muvozanabii saglab qolish;
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- oldingi zarba oxirida keyingi zarbani bajarish uchun dastlabki
holatni egallash;

- bitta zarbadan ikkinchisiga o‘tishda oyoglami faol
harakatlantirish;

4) kombinatsiyalarda zaiba harakati nishonini o'zgartmsh
mumkin: bitta zarbani boshga, boshqasini gavdaga yo'naltirisli
mumkin va, aksincha;

5) kombinatsiya, odatda, urg'u betiladigan zarba bilan
yakunlanadi.

Takroriy va qo'shaloq zarbalarning uyg'unlashuvi quyida
jadvalda berilgan.

Seriyali zarbalar ulami bajarish texnikasi nuqtayi nazaridan
takioriy va qo'shaloq zarbalarning uyg'unlashuvi sifatida garaladi:

Uchta zarbali seriyalar

1) takroriy zarba + bittalik (urg'u berilgan) zarba;

2) qo'shaloq zaiba + bittalik (urg'u berilgan) zarba;

3) bittalik (urg'u berilgan) zarba + qo'shaloq zarba.

To'rtta zarbali seriyalar

1) takroriy zarba + qo'shaloq zarba;

2) go'shaloq zaiba + qo'shaloq zarba;

3) uchta zarba + bittalik (urg'u berilgan) zarba.

Ta’kidlash joizki, bittalik zarbalarning takroriy, go'shaloq va
seriyali zarbalarga birlashishi vaqt oralig i bo'yiclia farglanishi
mumkin.

Uyg'unlashuvda tanaffus bo'lishi va oxirgi zarbalarni bajaiishga
uig'u berilishi mumkin, bunday uyg'unlashuv uzluksiz ham bo'lishi
mumkin, ya’ni zarbalar vaqt oralig'ida uzilmasdan birin-ketin
berilishi mumkin.

O quv-mashg'ulot jarayonida usullami hujum harakatlariga
birlashtirish gonuniyatlarini gat'iy hisobga ohsh zarur.

Bittalik zarbalarga o'rgatishda va ulami takomillashtirishda zarba
harakatlari tuzilishini o'rganisli hamda takomillaslitirish zarur,

takroriy, qo'shaloq va seriyali zarbalarga o'lgatish hamda ularni
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inkomillashtirishda asosiy e’tiborni zarbalaming yaxlit harakatga
hirlashtirilishiga garatish kerak.

Bokschilarning hujum harakatlarida usullarning
uyg'unlashuvi

Hujum harakatlarini taslikil gilishda siljib yurishlaming zarbalar
hilan uyg'uiilashuvini liisobga olish lozim. Birnda gavda bo'g'inlan -
oyoglar va qoilaming ketma-ket islilashi (uyg‘unlashuvning ritmik
in/ilishi) miihiin ahamiyatga ega (12-jadval).

5-jadval

Van- Sanog‘i Siljib yurish
antian “bir” “ikki” “uch” usullari
Bitta oyoq Ikkinchi

Qadam tashlash

1. gad Zarb
gadam 0yoq arba yoki sakrash

tashlaydi qo'yiladi

Bitta oyoq Ikkinchi
dam tashlash
2. gadam Zarba oy(.)q Qa _am ashias
tashlavdi qo'- yoki sakrash
y yiladi
Bitta oyoq .
gadam Ikkinchi Qadam tashlash
3. . oyoq .
tashlaydi + oviladi yoki sakrash
zarba oy
Ikkala oyoqda
4. Sapchish  Zarba sakrash
(sapchish)

Birinchi variant ragibga yaginlashishni nazarda tutadi - sirg'alib
iliulam tashlash yoki sakrashni bajarish. Bu harakat yakunida bokschi
iingovar tik turishda mustahkam holatni egallaydi. So'ngra zarba
I'criladi. Ritmik tuzilislii sanash orqali aniglanadi: “bir - ikki - uch".
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Bunda siljib yurish ham chap, ham o°‘ng oyoqda oldinga, orgaga yoki
yon tomonga bajariladi.

Ikkinchi variantda yaqginlashish oldinda turgan oyoq harakati
bilan amalga oshiriladi, so'ngra zarba beriladi, undan keyin bokschi
yana jangovar tik turish holatini egallashi uchun orgada turgan oyoq
go‘yiladi. Bu variant ritmik tuzilishiga ko‘ra birinchisiga o'xshash
(“bir - ikki - uch” sanog‘i).

Uchinchi variant oldinga, orgaga yoki yon tomonga gadam
tashlash yoki bitta oyoqda sakrashni nazarda tutadi. Siljib yurish bilan
bir vagtda qo‘lning zarba harakati amalga oshiriladi. Bunda
mushtning tezlik olishi gavdani veitikal o‘q atrofida burish va bir
tayanchli holatda oyoqda depsinish bilan amalga oshiriladi; oyoq
tayanch holatiga qo'yilgandan keyin zarba shunday beriladiki, chap
oyoqda gadam qgo'yish va zarba “bir” sanog‘ida amalga oshirilishi,
keyin ikkinchi oyoq qo‘yilishi (“ikki”) va bokschi jangovar tik turish
holatini egallashi lozim.

To‘rtinchi variant ikkala oyoqda sakrash (sapchish) yordamida
siljib yurishning zarba bilan uyg‘unlashuvini nazarda tutadi, bunda
avval yaginlashish (“bir”) bajariladi va keyin zarba beriladi (*ikki”).

Ta’kidlash joizki, har bir siljib yurishdan keyin, u gaysi uslubda
bajarilmasin, bokschi jangovai' tik turishda ma’lum bir dastlabki
holatni egallashi lozim. Uning asosiy tavsiflaridan biri mustahkam
muvozanatni saglashda tayanch maydonida UOM proeksiyasining
joylashishi  (gavda og‘irligining tayanch maydoni bo‘ylab
tagsimlanishi) hisoblanadi. Bokschi zarbani bajarish oldidan gavda
og‘irllgini ikkala oyoqga tagsimlagan holda jangovar tik turish
holatini egallashi mumkin, boz ustiga, UOM tayanch maydonining
o'rta siga tushadi. Boshga holda gavda og'irligi asosan bitta oyoqcpi
(zarba berilayotgan qolga qgarama-garshi oyoqga) tushadi. Bunda
UOM tayanch maydonining oldingi yoki oxirgi chegarasiga yaqin
tushadi. Bunday dastlabki holat kop hollarda bo‘lg‘usi zarbaning
magsadli yo‘nalishini (tezkor yoki kuchli, gisqa yoki uzun),
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shuningdek, zarba bajarish paytida UOMning siljishi bilan bog'lig
ho'lgan uning harakat luzilishini belgilab beradi.

Agar jangovar tik turishda gavda og'irligi ikkala oyoqga
Ingsimlangan bo'lsa, bokschi UOMni tayanch maydonining oldingi
chegarasiga ko'chirayotib, o'ng go'lda (to'g'ridan, yondan, pastdan)
kuchli zaibani bajarislii, UOMni ko'cliimiasdan esa o0'ng va chap
qo'lda tezkor zarba berishi mumkin.

Jangovar tik turishda gavda og'irligi ko‘proq zarba berayotgan
go'lga mos oyoqga tushgan pavtda. kuchli zarbalami bajarish
inumkin, agar zarba berayotgan qo'lga garama-garshi oyoqqga ko ‘proq
og'irlik tushsa, ham chap, ham o‘ng go'lda tezkor zarbalami bajarisli
inumkin.

Shunday qilib, jangovar tik turishda dastlabki holat zarba
liluakatlarining yetakchi tuzilmaviy elementi hisoblanadi va ko'p
Thatdan bokschilar texnik mahoratida zarbalaming boyligi hamda
nnli-tumanligini belgilab beradi. Siljib yurishning zarba bilan
uyg'unlasliuvi quyidagi tamoyillarga asoslanadi:

1) birinchi hamda to'itinchi variantlaida yaqinlashish (siljib
vurish) va hujum (zarba) vazifalari ketma-ket bajariladi, bunda
bokschi siljish oxirida belgilangan zarbani bajarish uchun dastlabki
holatni egallaslii shart;

2) ikkinchi va uchinchi variantlarda hujum vazifasi yaginlashish
vn/ifasi bilan bir vagtning o'zida hal etiladi. Bimda zaibani bajarish
wiljib vurish bilan birga bajanladi;

3) siljib yurish va hujum vazifalarini ketma-ket hal etishda
Inltalik, go'shaloq va seriyali zarbalar bajarilishi mumkin;

4) bir vagtning o'zida siljib yurish va hujum vazifalarini hal
dislida takroriy, go'shalog hamda seriyali zarbalar orgada turgan
nyoq qo'yilgandan so'ng bajarilishi mumkin.

O'quv-mashg ulot jarayonida quyidagi vaziyatlarni hisobga olish
[oMu:
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1 Odatda. zarbalar siljib yurishlar bilan birgalikda bajariladi.
Shuning uchun siljib yurishlar va zarbalami awal alohida-alohida,
so'ngra esa yaxlit holida o'rganish hamda ulami takomillashtirish
lozim.

2. Zarbalar va siljib yurishlarga o'rgatishda hamda ulami
takomillashtirishda  uyg'unlashuv ~ qonuniyatlari,  shuningdek,
harakatning ritmik tuzilishini hisobga olgan holda ushbu usullaming
yaxlit harakatga bogiamshiga asosiy e’tibomi qaratish zarur.

3. Turli harakatlar va ritmik tuzilishga ega uyg unliklaming
(variantlaming) har xil tiplarini hisobga olish kerak.

HIMOYA TEXNIKASI

Tik turishlar va siljib yurishlar

Himoyada jangovar tik turish hujumdagi jangovar tik turishga
0 ‘xshash, ya’ni hujum va himoya harakatlari uchun universal.

Himoyada jangovar tik turishlar himoyalanish va siljib yurishga
maksimal tayyor turishni paydo gilish uchun go'llaniladi.

Siljib yurishlar, shuningdek, ring bo'ylab siljib yurishda texnik
usullaming uyg‘unlashuvi hujum textiikasi boiimida yoritilganga
o'xshash. Bu yerda siljib yurish texnik usullarini bajarishning
umumiy gonuniyatlari saglanib qgoladi, shuningdek, ulaming
uyg'unlashuv tamoyillariga amal gilinadi.

Himoyalanishlar

Boksda himoyalanishlar - bokschi tayyorgarligining eng muhim
boiimi. Ular bokschining texnik jihatdan qurollanganligining asosiy
mazmunini tashkil etadi. Agar texnik mahorat darajasi zarba
variantlarining keng to'plami bilan belgilansa, unda bokschining
jangovar qobiliyati aynan liimoyalanish harakatlari to'plami bilan
belgilanadi. Himoyalanishlar quyidagi magsadlarda qo'llaniladi:

1) gavdaning bo'sh joylarini zarbadan ishonchli himoya gilish;

126



2) himoyalanishdan garshi hujum va hujumga o‘tish uchun
kerakli vazivatni tanlash hamda o°‘z harakatlarini tashkil gilish.

Himoyalanish harakatlan asosida o‘quv-mashg‘ulot jarayonida
hisobga olish zarur bo‘lgan quyidagi omillar yotadi:

1 Ragibning hujum harakatlarini bashorat gila olish, ulaming
nvojlanishi, shuningdek, shaxsiy hujum amalga oshirilishi mumkin
bo'lgan uslublami nazarda tuta bilish.

2. Har xil himoyalanish usullaridan foydalanib, qarshi
liarakatlami tashkil gilish bilan ragib harakatlarini aniglab olish:

a) o‘zaio zarba harakatlarini bartaraf etishga garatilgan qo‘llar
yordamida himoyalanish. Bunda qgarshi zarbalar, to‘sislilar,
qaytarishlar, bloklar qoilaniladi;

b) ragib bilan o‘zaro harakatlami bartaraf etishga gqaiatilgan
gavda yordamida himoyalanish. Bunda og‘ishdan, sho'ng'ishdan
loydalaniladi;

d) orgaga chekinish va masofani uzaytirish yoii orqgali ragib bilan
to'gnashuvni  bartaraf etishga qaratilgan oyoqlar yordamida
himoyalanish.

Himoyalanish usullari jangovar tik turishda garshi va javob
[.irbalarini bajarish uchun mustahkam muvozanat hamda jangovar
luyyorgarlik holatini saqlash uning zarur sharti hisoblanadi.

Ta’kidlash  lozimki, himoyalanishning hamma turlarida
li ilakatlanish umumiy tamoyili saglanadi:

1. Oyoglaming faol ishlashi, u gavdani siljitish hamda
muvozamatni saglashga garatilgan.

2. Gavdaning faol ishlashi, u ragib zarbasidan og‘ib golishga
tjaratilgan.

3. Qo'llaming faol ishlashi, u ragib zarbalarini to‘xtatib golishga
va garshi hamda javob zarbalarini bajarishga tayyor turishni yuzaga
kcltirishga garatilgan.

Himoyalanish harakatlarida masofa katta ahamiyatga ega.

Qo‘llar bilan himoyalanisli mudofaa harakatlarida keng

Ho'llaniladi. Ta”kidlash joizki, zarbalarga qgarshilik ko ‘rsatish uchun
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1 Odatda. zarbalar siljib yurishlar bilan birgalikda bajariladi.
Shuning uchun siljib yurishlar va zarbalami awal alohida-alohida,
so‘ngra esa yaxlit holida o°‘rganish bamda ulami takomillashtirish
lozim.

2. Zarbalar va siljib yurishlarga o rgatishda harnda ulami
takomillashtirishda  uyg'unlashuv ~ qonuniyatlari,  shuningdek,
harakatning ritiuik tuzilishini hisobga olgan holda ushbu usullaming
yaxlit harakatga bog‘lanishiga asosiy e tibomi garatish zarur.

3. Turli harakatlar va ritmik tuzilishga ega iiyg‘unliklaiuing
(variantlaming) har xil tiplarini hisobga olish kerak.

HIMOYA TEXNIKASI

Tik turishlar va siljib yurishlar

Himoyada jangovar tik turish hujumdagi jangovar tik turishga
o0 ‘xshash, ya’ni hujum va himoya harakatlari uchun universal.

Himoyada jangovar tik turishlar himoyalanish va siljib yurishga
maksimal tayyor turishni paydo gilish uchun gollaniladi.

Siljib yurishlar, shuningdek, ring bo‘ylab siljib yurishda texnik
usullaming uyg‘unlashuvi hujum texnikasi bo‘limida yoritilganga
o'xshash. Bu yerda siljib yurish texnik usullarini bajarishning
umumiy qonuniyatlari saglanib qoladi, shuningdek, ulaming
uyg‘unlashuv tamoyillariga amal gilinadi.

Himoyalanishlar

Boksda himoyalanishlar - bokschi tayyorgarligining eng muhim
bo‘limi. Ular bokschining texnik jihatdan qurollanganligining asosiy
mazmunini tashkil etadi. Agar texnik mahorat darajasi zarba
variantlarining keng to plami bilan belgilansa, unda bokschining
jangovar qobiliyati aynan liimoyalanish harakatlari to‘plami bilan
belgilanadi. Himoyalanishlar quyidagi maqgsadlarda qo'llaniladi:

1) gavdaning bo‘sh joylarini zarbadan ishonchli himoya qilish;
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2) himoyalanishdan garshi hujum va hujumga o‘tish uchun
kerakli vaziyatni tanlash hamda o ‘z harakatlarini taslikil gilish.

Himoyalanish harakatlari asosida o0"quv-mashg‘ulot jarayonida
liisobga olish zarur boMgan quyidagi oniillaryotadi:

1 Ragibning hujum harakatlarini bashorat gila olish, ulaniing
nvgjlamshi, shuningdek, shaxsiy hujum amalga oshirilishi mumkin
ho'lgan uslublami nazarda tuta bilish.

2. Har xil himoyalanish usullaridan foydalanib, qarshi
harakatlami tashkil gilish bilan ragib harakatlarini aniglab olish:

a) o‘zaro zarba harakatlarini bartaraf etishga qaratilgan qo'llar
yordamida himoyalanish. Bunda qgarshi zarbalar, to‘sislilar,
i|*ytarishlar, bloklar qo ‘Uaniladi:

b) ragib bilan o‘zaro harakatlami bartaraf etishga gaiatilgan
ruvda yordamida himoyalanish. Bunda og‘ishdan, sho ng ishdan
loydalaniladi;

d) orgaga chekinish va masofani uzaytirish yo‘li orgali ragib bilan
lo (Jnashuvni  bartaraf etishga qaratilgan oyoqglar yordamida
himoyalanish.

Himoyalanish usullari jangovar tik turishda qarshi va javob
. iibalarini bajarish uchun mustahkam muvozanat hamda jangovar
litvyorgarlik holatini saglash uning zarur sharti hisoblanadi.

Ta’kidlash  lozimki, himoyalanishning hamma turlarida
Imiakatlanish umumiy tamoyili saglanadi:

1 Oyoglaming faol ishlashi, u gavdani siljitish hamda
miivozaratni saqlashga garatilgan.

2. Gavdaning faol ishlashi, u ragib zarbasidan og‘ib gohshga
t|«iatilgan.

3 Qo‘llaming faol ishlashi, u ragib zarbalarini to‘xtatib qolishga
"a garshi hamda javob zarbalarini bajarishga tayyor turishni yuzaga
kollirishga garatilgan.

Himoyalanish harakatlarida masofa katta ahamivatga ega.

Qollar bilan himoyalanisli mudofaa harakatlarida keng

qo llaniladi. Ta”kidlash joizki, zarbalaiga qgarshilik ko ‘rsatish uchun
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qoilardan foydalanish ma’lum darajada bokschining garshi hujum
harakatlaiini cheklab go‘yadi. Lekin bunday himoyalanish yuqori
darajada ishonchli hamda samaralidir, aynigsa,, jang yuqori sur’atda
va yagin masofada olib borilayotgan bo Isa.

Ragib zarbasini quyidagi hollarda bartarafetish mumkin:

1) zarba boshlanishida. Ushbu holda qarshi zarba yoki blok
goilaniladi;

2) zarba o ‘rta sida. Bunda qaytarishdan foydalaniladi;

3) zarba oxiiida. Bu yerda to'sishdan foydalanish maqgsadga
muvofig.

Qarshi  zarbalar himoyalanishning  faol usullaridan  biri
hisoblanadi.

Qarshi zarba - bu raqib zarbasi vaqtida beriladigan va uning
hujumining rivojlanisliini to‘xtatadigan garshi zarba. Bunda boks
texnikasida ma’lum bolgan zarbalarning hamma variantlari
goilaniladi. Qarshi hujum zarbalarining eng yaxshi variantlaridan biri
- bu chap qo'lda to‘g‘ridan zarba (u har ganday jang vaziyatida
samarali, bunda bokschi ragib zarbalaridan nisbatan xavfsiz holatda
bo'ladi), shuningdek, o‘ng goida to‘g‘ndan zarba, bu zarba raqgib
hujumini to'xtatuvchi kuchli zarba sifatida samarali.

Qarshi zarbani bajarish paytida quyidagi shartga amal qilish
lozim: u ragib tomonidan beriladigan zarbadan ilgari bajarilishi,
hujum zarbasiga garaganda nishonga avvalroq tegishi zarur.

Blok - bu gavdaning zararsiz joyini (bilak, yelka, kaft) tutib
turish orqali ragib zarbasini to'xtatish.

Qaytarish - raqgib zarbasi bo‘sh joylarga yetib kelmasligini
ta’minlash magsadida iming yo‘nalishini o‘zgartirishga garatilgan
go'lning garshi harakati.

Gavda bilan himoyalanish zamonaviy jangni olib borishda keng
goilaniladi. Uning afzalligi shundan iboratici, bokschming qoilari
ragib zaibalaiiga garshilik koisatishdan bo‘sh goladi va bu tezda
javob hujumi uchun imkoniyatyaratadi. Bunday himoyalanish ikki xil

uslubda amalga oshiriladi: og'ish va sho‘ng‘ish bilan.
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Og‘ish - joyini o'zgartirmasdan turib zarbadan gochish. Bunda
limioyalanayotgan  bokschining boshi  yoki ragibning zarba
berayotgan qoii darajasida, yoki undan yuqorida turadi. Zarbadan
orgaga qochib qolish orgaga og‘ish deb nomlanadi.

Slio‘ng‘ish - bokschining 0‘zjoyini o'zgartirmasdan turib pastga
(pastga - yon tomonga) ragibning zarba berayotgan qoMi ostiga
luiakati orgali zarbadan qochish. Bunda hiinoyalana-yotgan
bokschining boshi ragibning zarba berayotgan qo‘lidan pastda turadi.

Oyoglar yordamida himoyalanish ham zamonaviy boksda keng
<o‘laniladi. Ushbu usul yordamida mudofaa harakatlarining
i*ionclililigi ortadi, ring bo‘ylab manyovr gilish bokschining “o'yin”
uslubini  shakllantiradi. Bunday himoyalanish uslubi orgaga
<hckinish bo'lib, u gadam tashlashyoki sakrash yordamida o ‘rta dagi
masofani oshirish va ragib bilan to'gnashuvdan chigib ketishga
garatilgan bokschining joylashish o‘mini o'zgartirishidir.

Himoyalanish usullarining ujg ‘unlashuvi

Jangovar vaziyatda himoyalanishning bittalik usullari, bittalik
farbalar singari, nisbatan kam qollaniladi. Odatda, himoyalanishning
lurli xil uslublari ma’lum tarzda bir-biri bilan yaxlit harakatga
Inrlashadi. U quyidagi magsadda qoilaniladi:

a) bir nechta zarbalardan himoyalanish uchun;

b) bittalik, qo‘shalog va seriyali zarbalaida qoilaniladigan
luinoyalanish uslublari  sonini  ko‘paytirish bilan himoyaning
i-lionchlilik dai ajasini oshirish uchun.

Bunda oxirgi qoilaniladigan uslub ragibning ehtimoldagi va
iiocmin gilinadigan hujumidan ehtiyot boiishni ta’minlaydi. Bunday
liarakatlami kombinatsiyalashgan himoya sifatida belgilash mumkin.
Bunda himoyalanishning turli uslublari uyg‘unlashgan holda bir
vaqgtning o ‘zida bajariladi (masalan, ogish bir vagtning o‘zida to‘sish
Inlan bajariladi va h.k.). Bunda quyidagi shardarga amal qilish kerak:

1) uyg‘unlasliuv, odatda, ikkita himoyalanish uslubidan tarkib

topishi zarur;
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) kombinatsiyalashgan himoya turli xil uslublardan iborn!
bo lishi kerak, masalan, qo‘llar bilan himoyalanish va gavda bilim
himoyalanish;

3) uyg'unlashuvda bitta usuldan himoyalanish uslublan
goilanilgan paytda, ular tuzilishi, shakli va harakat yo'nalishiga ko'in
bir-biriga yaqgin boiishi lozim;

4) uyg'unlashuv to'xtovsiz va yaxlit, hech ganday tanaffiissi/
bajarilishi zarur;

50) harakat oxirida bokschi dastlabki holatni (jangovar tik
tnrishni)  egallaydi, u quyidagilami ta’'minlaydi: a) raqili
hujumining mumkin bo'lgan davom etishidan ehtiyot bo'lish;

b)hujumga o ‘tish.

Murakkab himoyalanishda birlashgan turli uslublar birin-ketm
bajariladi (masalan, sho'ng'ish og'ishdan keyin bajariladi va h k.)
Bunda:

1. Uyg'unlanuv ikkita himoyalanish uslubini (juft himoyalanish).
uchta, to'rtta va wundan ortiq himoyalanish uslubi (guruhli
himoyalanishjni o'z ichiga olishi mumkin.

2. Murakkab (juft, guruhh) himoyalanishdan iborat himoyalanish
uslublari bitta usuldan (masalan, sho'ng'ish- sho‘ng‘ish yoki og'ish
og‘ish va h.k.), shuningdek, boshqa turli usullardan olinishi mumkin
(masalan, to‘sish-orgaga chekinish).

3. Murakkab himoyalanishda oldingi usul bajarilgandan so'ng
quyidagilami ta’minlash maqgsadida dastlabki holatni egallash lozim.
ya’ni: a) bitta himoyalanish uslubidan ikkinchisiga o ‘tish paytida
ragib zarbalaridan ehtiyot bo'lish; b)keyingi uslubni bajarishga te/rla
o tish.

4. Uyg'unlashuv, aynigsa,, bir uslubdan ikkindhisiga o'tish
paytida to'xtovsiz va yaxlit holda, tanaffuslarsiz hamda
to'xtalishlaisiz bajarilishi kerak.

5. Himoyalanish harakati oxirida bokschi ragib hujumining
mumkin bo'lgan davom etishidan ehtiyot bo'lish va qarslii hujumgn
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«'lull iinkoniyatini ta’mtnlovchi dastlabki holatni (jangovar tik
....thni) egallashi lozim.

Murakkab guruhli himoyalanishda bir nechta uslublar quyidagi
ertinovilga asoslanib uyg‘unlashtiriladi: uchta zarbaga qarshi - juft
>p oddiy himoyalanish yoki oddiy va juft himoyalanish; to‘rtta
mi buf,a garshi - juft vajuft himoyalanish.

Mittalik zarbalarga qarslii oddiy va kombinatsiyalashgan
himoyalanishlar go‘llanilishi mumkin: takroriy va qgo‘shaloqg
Milmlarga qgarshi - oddiy (orgaga chekinish), kombinatsiyalashgan va
huhukkab juft himoyalanishlar; seriyali (3, 4 va ortiq) zarbalarga
ubl - oddiy (orgaga chekinish), kombinatsiyalashgan (orgaga
11" kmishni qo‘shib), murakkab juft (orgaga chekinishni go‘shib) va

llimoya va hujum usullarining uyg‘unlashuvi - javob garshi
Mil)»

Jang o‘zining tuzilishiga ko‘ra hujum va himoya
Imi.ikatlarining to'xtovsiz almashib turishi bilan tavsiflanadi.
Ikunak, jang olib borish jarayoni - bu bokschining hujumdan
liinioyaga, hiinoyadan hujumga o‘tish holatlarining almashib
Innsliidir. Jangda “sof” hujum (himoyalanish elementlarisiz) yoki
ml" himoya (hujum elementlarisiz) holatlari nisbatan kam
inluaydi, fagat bitta bokschi yaqgol ustmilikka ega bo‘lgan
vn/iyntlarda bu holat kuzatilishi mumkin. Odatda, bokschi
limmyalanishga tayyor turishi shart (masalan, ragibning qarshi
/mlialarida). Aynigsa,, bu himoya harakatlariga taalluglidir. Unda
[nng paytida bokschi: a) ishonchli va samarali himoyalanishi (shu
Minijsadda oddiy himoyalanishning har xil uslublari va ulaming
kniubinatsivalashgan hamda  murakkab  himoyalanishlardagi
us Cunlashuvidan foydalaniladi); b) himoyadan hujumga tez o tish
iisliun qulay sharoitlardan foydalanishi lozim (bunda javob
Mibalari keng go llaniladi).
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Shunday qilib, himoyalanish usullarining hujum usullari bilan
uyg‘unlashuvi (javob zarbalari) deyarli jang tuzilishini tashkil
giladi. Bunda quyidagi shartlarga amal gilish zarur:

1 Himoyalanishdan hujumga o'tish uchun eng qulay paytni
sezish maqgsadida, hujum gilayotgan ragibning harakatlarini
sinchkovlik bilan kuzatish. Anigki, ragibning jangovar vaziyatga
gaytishga hali ulgiumagan vaziyati, ya’ni hujum zarbasining oxiri
mana shunday qulay payt hisoblanadi.

2. Har bir qo‘llaniladigan himoyalanish uslublari oxinda,
shuningdek. bunday uslublami uyg‘unlashtirib, bir-biri bilan

bog‘lab harakatlanganda hujumni boshlash - javob zarbasini
bajarish hamda uni yanada rivojlantirish uchun dastlabki holatlami
yuzaga keltirish (javob zarba - bu himoyalanish harakatlari

bajarilgandan so’ng beriladigan zarba).

3. Bittalik, takroriy, qo'shaloq va seriyali zarbalami javob
zarbalari sifatida qoilash. Bunda himoya bilan birga bajariladigan
boshlang ich zarba katta ahamiyatga ega. Uni himoyalanish
harakati ketidan kam vaqt sarflagan hdlda tez bajarish zarur.

4. Himoyalanishdan keyingi boshlang'ich zarba va hujumga
o‘tish paytidagi hamma keyingi zarbalami ular bajarilisli davomida
ehtiyotlash choralari bilan amalga oshirish lozim, ya’ni ragibning
garshi zarbalaridan o'zini himoyalash joiz.

Kombinatsiyalashgan  yoki inurakkab himoyalanishda
qgo‘llanilgan oxirgi himoya uslubining takroriy, qo'shaloq va
seriyali takrorlanishida qoilanilgan hujunming boshlang'ich
zarbasi bilan mumkin bo'lgan uyg'unlashuvi ko‘rib chigiladi. Shu
bilan birga jadvalda takroriy, juft yoki seriyali hujumda go‘llanilgan
oxirgi hujum uslubining kombinatsiyalashgan yoki murakkali
himoyalanish shaklida go‘llaniladigan boshlang‘ich himoyalanish
uslubi bilan mumkin bolgan uyg'unlashuvi, ya’ni hujumdan
himoyaga o'tishda mumkin bo'lgan zarbalar va himoyalanishlai
uyg‘unlashuvi belgilab beriladi.
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BOKSTAKTIKASI

[Imumiy qoidalar

Taktika - boks nazariyasi bo‘limi bo‘lib, unda jang olib borish
uslubi turli xil bo‘lgari ragiblar bilan olishish shakllari, turlari,
uslublari va variantlari o'rganiladi. Bokschining taktik mahorad
jungning to’g'ri tashkil qilinishi va uning boshqarilishi bilan
bclgilanadi.

Bokschining taktik mahorati ragibning kuchli tomonlarirri
liartaraf etish, uning bo'sh tomonlaridan foydalanish va shu bilan bir
viigtda individual jang olib borish uslubini qoilay bihshida namoyon
Iwladi. Jangni boshgarish, uni olib borish san’atii jang rejasini
ttmalda qo‘llay olish, unga aniglik Kiritish, zaiur hollarda esa jang
davomida wuni o'zgartira olislidan iborat. Jangni boshgarish
ku nikmasi bokschining jangovar tez fikrlashiga, uning irodaviy
mlatlariga bog‘lig.

Jang rejasini tuzish bokschining chuqur fikrlash, raqgib
Imrakatlarmi tahlil qilish va sintezlash qobiliyatiga, shuningdek,
icxnik-taktik vositalarning egallanganlik darajasiga bog’lig. Ular
ilimcha turli-tuman boisa. jangni rejalashtirish variantlari shuncha
ko‘p bo‘ladi.

Olishuvni rejalashtirish va uni boshqgarish bokschining turli xil
ling shakllarini gay darajada mukammal o‘zlashtirib olganhgi bilan
ihumbarchas bog'liq. Jang olib borishning uchta tori mayjud:
m/vedka, hujumkor va himoya.

Razvedka shaklidagi jang uning rejasini tuzish paytida ragib
lo'g'nsida ina’lumotlar olish vositasi sifatida mustaqgil hisoblanadi.
llujum yoki himoya harakatlarini tayyorlashda u yordamchi shakl
Im’lib xizmat qiladi.

Hujumkor shakldagi jang - tashabbusni olib go‘yishni nazarda
lutuvchi raqib bilan olishishning faol shakli. U uzoq, o‘rta va yaqin
iimsofalardagi hujum, garshi va javob harakatlari yordamida amalga
nshiriladi.
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Himoya shaklidagi jang tashabbusni tortib olgan ragibdan
himoyalanish shakli hisoblanadi, bunda u mustaqgil va yordamchi
bog'in bo'lishi hamda hujumning rivojlanishida birga amalgH
oshirilishi mumkin.

Zamonaviy jang - turli masofalarda bajariladigan siljishlar, zarba
va himoya harakatlarining murakkab uyg'unligidir.

Ragiblar jangovar harakatlarini olib boradigan masofa ko'p
hollarda bokschilaming texnikasi xususiyatlarini, jangda u yoki bn
jismoniy va irodaviy sifatlaming namoyon boiishini beigilal)
beradi. Har bir masofadagi olishuv turli-tuman sharoitlarda o'tadi
va 0'zining qonuniyatlariga ega.

Zarbalami berish va himoyaga o'tish vaqti raqiblar o‘rta sidagi
masofaga bog‘lig. Jangovar 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 boisa, bokschi ragibi zarbalaridan shuncha osonlikcha
himoyalanadi. Har bir masofa uchun zarbalardan himoyalanish
imkoniyatini belgilab beruvchi vaqt chegarasi (limit) mavjud.

Bokschida uzog masofada o‘rta masofaga garaganda, o'rta
masofada esa yagin masofaga garaganda himoyalanish uchun yaxslu
sharoit mavjud. Uzoq masofada o‘rta masofaga nisbatan harakatlami
bajarish uchun wvaqt ko‘p bo‘hshiga qaramasdan, u baribir
sekundlarda hisoblanadi. Shuning uchun zarbadan
himoyalanayotganlar uzog masofada turganliklariga garamasdan,
ragib harakatlariga o‘z vaqtida reaksiya qilish uchun yetarlicha tcz
reaksiya va harakatga ega bo lishlari lozim.

Turli masofalardagi vaqt chegarasi tegishli texnika, taktikani
tanlashni belgilab beradi. reaksiya va fikrlash tezligining, tezkorlik va
harakat koordinatsiyasi, digqat hamda boshga sifatlaming turli
darajada rivojlanishini tagozo etadi.

Uzog masofada, o'rta masofaga garaganda, bokschi har doim
hujum boshlashga qiynaladi, chunki zarba berish doirasidan
tashgarida turgan ragib boshlang‘ich harakatlarni nisbatan osonlik
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I'lliin gabul giladi va ularga himoyalanish bilan reaksiya gila oladi.
lliqum va qarshi hujum ragib uchun kutilmaganda boiishi uchun
in.kschi, zarbani tayyorlayotib, uning diggatini masofani doimo
u /giiitirib turish va aldamchi harakatlar bilan chalg'itishi lozim.

Uzog masofadagi jang o‘ziga xos xususiyatlarga ega. Bokschi
3midi rostlangan holda tik turib, ovoglari uchida (oyoqlar tekis, keng
krnlgan) ling bo‘ylab yengil siljib harakatlanadi va har doim siljib
niiiish turlari harnda ragibgacha bo‘lgan masofani o0 °‘zgartirib,
liuliimdan garshi hujumga tez va sillig o‘tishga tayyor turadi Uzoq
umioiada jang olib bomvchi bokschi asosan to‘g‘ridan zarbalardan
lilydalanadi, yengil, ehalg'ituvchi zarbalami shiddatli va keskin
ftubular bilan birga qo shib bajaradi, ko ‘proq orgaga va yon tomonga
sinilnin tashlab himo\alanishlar, shuningdek, to‘sishlar yordamida
mill himoyalanishlami qo‘llaydi. To‘g‘ridan zarbalai' va ajoyib tarzda
iiljib yurishlar bilan birga fintlardan foydalana bilish uzoq masofada
[Niig olib boruvchi bokschining o0'ziga xos xususiyati hisoblanadi.
huog uzoq masofadagi jang texnikasi fagat shu xususiyatlar bilan
ehrklanib gohnaydi. Uzoq masofada jang olib boradigan past bo‘yli,
jiunoiian baquwat bokschilarda o ‘zlarining texnikasi shakllangan. Bu
Imkschilar, ring bo‘ylab ancha yumshog va oyoq uchida o‘ta

tarilmasdan siljib yuiib, ring bo‘ylab harakatlanishlami gavdaning
nldamchi harakadari harnda gavdani bir oyoqdan ikkinchisiga
uikazish harakatlari bilan doimo birga bajaradilar. Ulaming eng
ntvgan zarbalari - oldinga “sakiash” bilan va zarba berayotgan qo‘lga
ililiHinadjarshi oyogda gadam tashlash bilan yon tomondan harnda
I'nstdan zarbalar.

0 ‘rta masofadagi jang yoki hujum yoxud garshi hujum
Ymakatlarining rivojlanishi, yoki bokschining laktik vazifalariga
kmivchi yoxud uning individual jang olib borish uslubiga xos bolgan
liuvigovar harakatlaming ma’lum bir uslubi hisoblanadi. O ita
masofada, xuddi yaqin masofadagi kabi, agar raqib jangning
nvojlanishiga xalagit berislii mumkin boigan garshilikm ko ‘rsatmasa
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yoki u hujuin gilayotganga faol garshilik ko'rsatsa, jang rivoj topisin
rnumkin.

Agar ragib harakatlarni o‘rta masofada rivojlantirishgii
imkoniyat bermasa, ushbu holda keskin qarshi jang yuzaga keladi,
unda hujum gilayotgan tashabbus va ma’naviy ustunlikka erisliisli
uchun kurashishi lozim. Bunday olishuvda, odatda, hujumlar va raqib
garshi hujumlaridan himoyalanish harnda raqib qarshi hujuinlarign
garshi hujumlar birlashgan holda amalga oshiriladi-

0 ‘rta  masofa uchun yana uzog masofadagiga nisbatan vat|l
chegarasining kamligi xosdir. Bu bokscliilaming texnikasi va
taktikasida aks etadi. 0 ‘rta masofada taktik ko ‘rsatmaning xususiyaii
shundan iboratki, bokschi zarbalar seriyasi bilan ragib qarshi
hujumidan ilgari harakat gilishga intiladi. Ragibniiig muinkin bo ‘Igtui
garshi zarbalarini oldindan ko'zlay olgan hollarda u sho‘ng‘ishlai.
og‘ishlar, to'sishlar bilan avtomatlashgan himoyalanish seriyalaruu
goilaydi va keskin zarbalar beradi. 0 ‘rta masofadagi jang vaql
oralig'ida qat’iy chegaralanganligi sababli, uning eng muhim
xususiyatlaridan biri - ragib zarbalariga doiino tayyor turish, ularni
oldindan ko'zlay bilish.

0 ‘rta masofadagi jang texnikasi uchun guruhlashgan tik turish.
ring bo'ylab cheklangan harakatlanishlar paytida gavdani siljitish
xosdir. Ushbu masofada ko‘prog avtomatlashgan zaibalar wu
himoyalanishlar seriyalari (tanlangan zarbalar harnda himoyalanishlai
seriyalari bilan bir gatorda) harnda bittalik urg‘u berilganzarbalm
go‘llaniladi. Zarbalar (to‘g‘ridan, pastdan, yondan gqisga zarbalai)
asosan gavdaning aylanma harakatlari hisobiga, sho‘ng‘ish, to‘sish va
og‘ishlar bilan himoyalanishdan foydalangan holda beriladi.

O ita masofa reaksiya va harakatlaming tezkorligiga yuqou
talablar go‘yadi. Jangovar haiakatlaming yuqori zichligi va tezligi
ishlayotgan mushaklaming gisqgarisliidan ulaming bo‘shashtirilishiga.
va aksincha, bir zumda o'tishni talab giladi. Bokschi shiddatli jang
vaziyatida o‘ita masofada, birinchidan, yuqori d*rajada mustahkam
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In[[|[H1ua ega bo'lishi, Ikkinchidan, diggatni zarbalardan himovalashi,
»* nkMucha, juda tez o'tkaza olishi lozim.
Vaqgin masofadagi jang bokschilar bir-birlariga deyarli juda
"ini lurgau paytlarida yoki gurahlashgan tik turishda ular bir-biriga
ii tub iiirgan vaqtlarda olib boriladi Yagin masofadagi jangning taktik
> ilnsi - gavdaga zarba berish uchun qulay holatni egallash, zarbalar
Inliiii ragibni toligtirish yoki lining zarbalarini bog'lab go'yish. Bu
Miiiniladajang ko'pincha atletik xususiyatga ega bo‘ladi.

Agar o‘rta masofadagi jang uzoq inasofali jangning ajralmas bir
gluiii bo'lsa (chunki uzoq masofadan turib beriladigan har ganday
Milm o ‘rta masofada tugaydi), imda yaqgin masofadagi jang har doim
IUylab yoki majburan yuzaga keladi. Jismonan baquwat, past bo‘yli,
k. tpioq qisqga zarbalami qo‘llaydigan, raqiblari uchun qulay
Ini Imagan yaqin masofada va aynan muvaffagiyatga erishishlarini
I. nhko jamg'arish, ragibni toligtirish) biladigan bokschilar yagin
HiiiMtladagi jangdan ataylab foydalanadilar. Ba’zi hollarda bokschilar
.Inin olish, ragibning o'rta masofadagi zarbalaridan gochish uchun
(lain yagin masofada bo'lishdan foydalanadilar. Bu masofada,
I» li(jalarga garaganda, zarba berish yanada kam, ragib yaqin
Huganligi va jangovar holat xususiyatlari sababli, bokschi zarbalarga
«4M1 to‘sishlar va ustma-ust qo‘yish bilan reaksiya gilishga
Ll}laj- Yagin masofada raqgib yaqin turganligi tufayli uning
Imiiikatlarini ko ‘rish orgali idrok etish cheklanganligi sababli va
Irnkschi ragibi nima gilayotganligi, uning qaysi joylari ochiq
ikunligini ko‘ra olmasligi bois, jangda asosan mushak va sezgi
hlilariga tayanishga to‘g‘ri keladi. Ulaming yordamida ragibning
K*\da, yelka, qo‘llarining holati, gavda burilishlari, qodlarining
ii/atilishi, ulaming harakat yo'nalishi, mushaklaming zo‘rigishi va
In. Khashtirilishi idiok gilinadi.

O'rta masofada bokschilar guruhlashgan tik turishda bo'la tuiib,
liingovar harakatlami olib boradilai, yelkalari bilan tegib va hatto bir-
iHilariga suvanib, yana ham mustalikam holatni egallashga intiladilai'.

e»isqa zarbalar ustma-ust qo'yish va to'sisldar yordamida
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himoyalanishlar bilan birga bajariladi. Yaqin masofada turib jang olilt
borish bokschidan yuqori darajada rivojlangan mushak-harakat
sezgilaridan tashqari, bo ‘shashishni va 0°z ragibini his gila bilisbm
hamda katta maxsus chidamlilik va matonatni taqozo etadi.

Taktik harakatlar

Taktik harakatlar tayyorlov, hujum va himoya harakatlariga
boiinadi.

Tayyorlov harakatlari - bu bevosita hujum va himoyadau
oldingi harakatlar. Ularga razvedka, aldamchi va manyovr qilisli
harakatlari kiradi.

Razvedka harakatlari ragibning yaxshi ko‘rgan kom-
binatsiyalari, uning kuchli zarba berish masofasi, individual jang olib
borish uslubi xususiyatlari, jismoniy tayyorgarligini va h.k. aniglash
uchun zarur hamda aldamchi harakatlar va jang bilan razvedka qilish
yordamida amalga oshiriladi.

Aldamchi harakatlar fintlar (zarbalar imitatsiyasi va bo'sh
joylami yolg'ondan ochib berish) hamda yolg'on (yengil) zarbalai
yordamida bajariladi. Ulaming maqgsadi: a) ragibning jang olib borish
uslubini aniglash uchim uni faol harakatlarga chorlash; b) o'zining
hujum va garshi hujum harakatlaridan ragibni chalg‘itish hamda uni
chorlash.

Manyovr qilish harakatlari faol harakatlar uchun qulay
dastlabki holat va paytni tanlash magsadida siljib yurishlar hamda
himoyalanishlar yordamida amalga oshiriladi. Taktik vazifalarga
garab. masofali (pozitsiyali), yalpi va ganotli manyovr go llaniladi.

Masofali manyovr - uzog himoyalanish va zarba berish
masofalarida manyovr qilish. U uzoq tnasofani saglab golish uchun
chekinishlar (orgaga, yon tomonlarga) va sayd-steplar (yon tomonga
gadam qo'yib orgaga, chapga, 0°‘ngga burilish) bilan himoyalanishlai
yordamida amalga oshiriladi.

Yalpi manyovr - faol hujum gilayotgan raqgibni orgaga
chekintirish yoki u bilan yaqginlashish magsadida manyovmi (oldingn
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iMinkatlanishni)  himoyalanishlar  bilan  (to'sishlar.  og'ishlar,
»Ini iig‘ishlar yoki kombinatsiyalashgan himoyalanishlar yordamida)
IHi |5i bajarish.

Qanotli manvovr - harakatchan ragibning erkin harakatlanishini
. Inklash magsadida uni ring argoni va burchaklariga (zarba berishga
Uluhd solib oldinga va yon tomonlarga gadam tashlash orgali) “qisib
iin yish”

llujum harakatlari tayyorlov harakatlari va bevosita hujum
htmkatlaridan tashkil topadi. Ular hujum va garshi hujumga har
iiniionlama tayyorgarlik ko ‘rish, yo‘l-yo‘lakay himoyaliinishlar, turli
NMiolalardagi hujum, garshi hujum va javob zarbalarini 0‘z icliiga
nlidi Shu hamma taktika elementlarining qo‘llanilish ketma-ketligi
luLtii bog‘ligboiadi.

O rta va yaqin masofalardagi hujum harakatlari zarba seriyalari
hilitn rivojlantiriladi hamda himoyalanishlar, manyovrlar, jangdan
tpulii muddatga chigish va masofani ko‘p maita ozgartinsh bilan
liligu go'shib bajariladi. Hujum - boksdagj eng asosiy jangovar vosita
Ihi lib. u turli xil taktik maqgsadlarga xizmat qiladi. Tezkor,
tuiilmagan hujum tashabbusni go'lga olish va hal giluvchi zarbani
licnsh uchun qo'llaniladi Uzoq masofadan turib hujum gilishdan
imlih himoyalanishidan oldin zarba berish orgali ochkolardagi
iMiunlikka erishish magsadida ham foydalaniladi. Hujumlar jang olib
b.iiish uslubining asosi liisoblanadi va hujumkor harakatlaming
mn.siy vositasi bolib xizmat giladi. Uzoq masofadan turib jang olib
Bundigan bokschilar manyovr yordamida hujum tayyorlaydilar,
tu ngia esa qulay paytda bitta, ikkita, uchta, kam hollarda ko“‘proq
fjittba berib, undan keyin ragib zajbahui doirasidan uzoglashadilar.
\yrim hujumlar yolg'ondan bo‘lishi mumkin. lining magsadi -
lugibni hujum yoki garshi hujiunga o’tishga chorlash, shuningdek,
keyingi harakatlar uchun qulay dastlabki holatni yaratish. Uzocj
imisofadagi hujum, keyinchalik o‘rta yoki yaqgin masofada
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rivojlantiriladigan jangovar operatsiyaning bir qismi, masalan,
boshlanishi bo'lishi rnumkin.

Hujumlar juda turli-tumandir. Ular bittalik yoki go‘shalog
(jumladan, takroriy) zarbalardan yoxud zarbalar seriyalaridan iborat
bo'lishi rnumkin va ham o'ng qoldan, ham chap go'ldan boshlanishi
rnumkin.

Qarshi  hujum uzoq masofadan turib manyovr qilishda
bokschining asosiy jangovar harakatlariga kiradi va himoya vositasi
bo‘lib xizmat qiladi. Qarshi hujum har xil taktik magsadlarda
go‘llaniladigan alohida mustagil jangovar harakatlar bolishi rnumkin.
Qarshi hujum yordamida 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
rnumkin. Bunday bokschilar garshi hujimini ochilishlar, yolgondan
hujumlar, poylash yordamida tayyoriay-dilar, shu orqgali raqgibni
hujumga chorlaydilar va bir zumda uni himoyalanish bilan birga
garshi hamda javob zarbalari bilan kutib oladilar. Bunday uslubda
jang olib boruvchi bokschilar reaksiya hamda jangovar harakatlar
tezligi bilan ajralib turadilar.

Himoya harakatlarini bokschi, agar ragibning tezkor va
shiddatli hujumidan yoki qarshi hujumidan himoyalanishi lozim
bo'lganda, ya’ni hujumni aniglashga ulgurmaganda, jang masofasini
0°‘zgaitira olmaganda, ragibni toligtirish va ma’naviy ta’sir
ko‘rsatishni  uddalay olmaganda, ragibning bo‘sh joylarini
topohnaganda, berilgan kuchli zarbadan so‘ng dam ololmaganda.
garshi hujuinlami tayyorlay olmaganda, to'xtovsiz hujumlarga garshi
taktik magsadda bir gator himoya harakatlarini garshi go‘ya olmagan
hollarda qoilaydi.

Himoya harakatlari, bulardan tashqari, bokschiga qgarshi va javob
garshi hujumlarining ta’sirini, ya’ni ragibning tashabbusni egallab
olishga bolgan urinishini baitaraf etib, to'xtovsiz hujum qilish
imkonini beradi. Himoyalanishlar manyovr gilish bilan birga ragibga
faol yaginlashish va o‘rta hamda yagin masofani saglash vositasi

140



ho'lishi mumkin. Shu bilan birga bu himoyalar uzoq masofani saqlab
4 >lishga yordam beradi. Himoyalanishlami manyovr bilan birga
ninalga oshirish masofani o'zgartirish uchun ham qoilamladi.

Himoya harakatlariga nafagat shaxsan  himoyalanishlar
(lo'sishlar, og‘ishlar va sho'ng'ishlar), balki agar ular garshi hujum
Mliitida rivojiantirilmasa va ragibning shiddatli hujummi toxtatish
hamda uni toligtirish uchun qo'llanilmasa, ayrim qarshi va javob
. irbalari ham kiradi. U yoki bu bokschining hujumkor harakatlariga
kmivchi yoki asosiy hujum vositasi boiib xizmat giluvchi garshi
liujumlami himoya harakatlari gatoriga kiritish kerak emas.

Individual jang olib borish uslublari va ularga qarshilik
ko'rsatish usullari (jangni rejalashtirish)

Mamlakatimiz  boks maktabi  xususiyatlari, shuningdek,
portchining  individualligi. uning gavda tuzilishi, jismoniy
nvojlanishi, temperamenti, irodasi, harakat imkoniyatlari va
hoshgalarga qarab, bokschida o'zining, fagat unga xos bo'lgan
individual jang olib borish uslubi, demak, individual taktika
sluikllanadi.

Jang olib borish uslubi va u ko‘proq gaysi masofalarda o ‘tishiga
garab, olishuv faol hujumkor yoki pozitsion (faol himoyalanish)
Xususiyatiga ega bo‘ladi.

Faol hujumkor taktika ko‘pcliilik bokschilarga xosdir. Uning
n/iga xos qirralari: oldinga harakatlanish, zarba berish masofasiga
kv-tez chigish va hujum yoki qarshi hujum harakatlarini amalga
nshirish bilan tashabbusni qo‘lga olish. Jang ko prog o rta va yagin
masofalarda olib boriladi. Uzog himoyalanish masofasida vaqgti-vaqti
Inlan manyovr o‘tkazilib turiladi. Faol hujumkor taktikani tanlagan
hokschilar hujum zarbalari bilan bir gatorda tez-tez gaishi va javob
[.irbalarini amalga oshiradilar (kuchli zarba hamda sur’at taktikasi).

Pozitsion taktikaga bokschining uzog himoyalanish masofada
uni saglab golish magsadiga qaiatilgan manyovri xosdir. Agar
bokschini yagin masofada jang qilishga majbur qilinsa, u
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kombmatsiyalashgan himoyaianishlami qo'llaydi yoki *“ldinch”
holatiga kiradi. Hujumlar va qarshi hujumlar o‘rta va yagin
masofalarda jangni rivojlantirmasdan, keyinchalik uzoq masofaga
albatta gaytish bilan o'tkaziladi. Ragib hujumni tutib olgan hollarda
bokschi garshi hujum bilan himoyalanadi yoki “klinch” holatini
goilaydi, undan so'ng uzoq masofaga gaytadi.

Pozitsion taktika ragibning faol harakatlanishi tufayli yuzaga
keladigan xatolaridan foydalanishga va uni shunday harakatlarga
chorlashga (o‘yin jang uslubi) asoslanadi harnda ko‘proq jangni
garshi hujum uslubida olib boradigan bokschilarga xos.

Faol hujumkor taktika ham mohirona, ham kuchli boks
uslubining shakllanishiga olib keladi.

Mohir bokschilar o‘zlarining yuqori sifatli texnikasi va biror
magsad kozlangan taktikasi bilan ajralib turadilar. Kuchli boks
vakillarida ko'prog matonat va chidamlilik rivojlangan boiadi.
Ulaming taktikasi bir xil va ragibni tez sur at, to'xtovsiz hujumlar
yoki keskm zarbalar, shuningdek, aldamchi zarbalar bilan to'xtatib
go‘yishga intilishlaiida aks etadi. Ulaida himoyalanishlarga e'tiboi
gilmaslik xususiyati mavjud. Ular yirik musobagalarda kamdan kam
g ‘olib bo‘ladilar, chunki ko‘p energiya yo‘qotadilar va tumir oxiriga
kehb o'zlari yaratgan jangdagi shiddatni ko Yara olmaydilar.

Biroqg bunday bokschilar - xavfli ragiblardir. Ular bilan
uchrashadigan sportchilar o‘zlarining taktikalaiini chuqur ishlab
chigishlari lozim va yanchib tashlovchi” bokschining energiyasi
harnda shiddatiga qarshilik ko‘rsata olish magsadida yuksak texnika
va yuqori darajadajismoniy rivojlanishga ega boiishlari zarur.

Ko‘pgina bokschilaming musobagadagi janglari tahlili shuni
ko4satadiki, taktikaning bayon etilgan asosiy turlari turli
sportchilarda har xil namoyon bo'ladi; ulaming har birining jangi
0'ziga xosligi, individual xususiyatlari bilan ajralib turadi. Quyida har
xil jang olib borish uslubiga ega bokschilarga qarshi taktik
harakatlarga misollar keltirilgan.
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“Tez sur’atli” bokschiga garshi jang

Musobaqalarda raqgib bilan yaginlashishga faol boruvchi, o‘rta
\®ki yagin masofada zarba seriyalan bilan tez stir'atda harakat
Siluvchi va ko‘p sonli zarbalar bensh hisobiga jangda g ‘alaba
go/onishga intiluvchi bokschilar ko'p uchraydi. Ular birinchi
iminddanog yuqori, ragib kuchi yetmaydigan sur’atni (uni ikkinchi,
tkhinchi, to'rtinchi raundlarda asta-sekin karnaytirib yoki, aksincha,
iminddan raundga oshirib) taklif giladilar.

Bokschining bimday raqib bilan olishuvdagi taktikasi shundan
iboratki, u jang oxirigacha o z kuchini saqlab qolishi va ragib baland
bo Imagan sur’at taklif gilgan raundlarda ochkolar jarng arishi lozim.
liing sur’ati o‘ta yugori bo‘lgan raundlarda bokschi yutgazmaslikka
yoki minimal darajada yutgazishga intilishi zarur. Bunda u ragibni
uiiga xos bo‘Imagan masofada oz harakatlari bilan toligtirishi kerak.
| slibu holda bokschining harakadari ko'prog uzoq masofada tez,
iiuli-tuman va keng manyovr olib borishdian iborat. Buni u orgaga va
snn tomnlarga gadam tashlashlar, og'ishlar bilan birga bajarishi
lo/im. Manyovr olib borish qgarshi zarbalar, tezkor, keskin hujumlar,
niosan uzun zarbalar bilan birga bajariladi. Bokschi ragib masofasida
athlanib golmaslikka harakat giladi va har bir hujum yoki garshi
litjumdan so‘ng uzoq masofaga chiqgadi. U o‘rta  masofadagi
hujumlami himovalanishlar - asosan og‘ishlar va sho‘ng‘ishlar,
hi’zan to‘sishlar bilan birga tezkor zarbalai' yordamida rivojlantiradi.
Bunda ragibga uning uchun qulay bo'lgan masofada o'mashib olishga
lo'sginlik gilish maqgsadida, zarba berilgandan so‘ng zudlik bilan
orgaga qaytish zamr boladi. Ushbu holda, agar ragib o‘rta yoki
yagin masofada jang olib borishga undasa, bokschi birinchi bo‘lib
zudlik bilan zarbalar seriyasini amalga oshirishi hamda u orgaga
gaytishi yoki uning zarbalarini ustma-ust to‘sib qo‘yishi yoki “klinch”
liolatiga o ‘tishi zarur. Agar bokschi ting argonlari yoki burchaklariga
gisib qo'yilsa, u ushbu holatdan tezda chigib ketishi yoki ragibi
go'llarini boylashi lozim.
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Kuchli zarbalar biian shiddatli hujum gqiluvchi bokschiga
garshi jang

Jismonan yaxshi tayyorlangan, kuchli va keskin zarbalarga ega
bokschilar o‘z ragiblariga “tezkor start” taktikasini taklif gilishlari
mumkin. Bunda ular jangning birinchi soniyalaridanoq raqgibni
shoshirib qo‘yishga, kuchli zarba berish va tez g ‘alabaga erishishga
intiladilar.

Shiddat biian hujum qilayotgan, kuchli, keng quloch biian
zarbalar berayotgan va tez g‘alabaga erishishga umidvor bo‘lgan
ragibga qgarshi yo ‘naltirilgan taktika shundan iboratki, bokschi bunday
vaziyatda ragibning yog'ilib kelayotgan zarbalarini kutib turishi, uni
toligtirishi hamda yaroqsiz holga keltirishi va fagat shundan so‘ng
0°‘zi hal giluvchi harakatlarga o'tishi lozim. Buning uchun bokschi,
tez berilayotgan zarbalardan himoyalanib va himoyalanishlami
orgaga hamda yon tomonlarga chekinishlar biian birga qo‘shib
bajarib (bu - ragibni xato gilishga va zarbalami havoga yo'llashga
majbur giladi), chekinishlar paytida zarbalar beradi hamda garshi
zarbalar biian ragib hujumini to‘xtatadi. Agar bokschi ragibning
shiddatli hujumlaridan gochib golishga ulgumiasa, u uning zarbalarini
ustma-ust qo‘yish biian to‘xtatadi yoki “klinch” holatiga kiradi.

To xtovsiz hujum gilayotgan ragiblar, odatda, uzoq va o'lta
masofalarda harakat gilishlari sababli, ularga yaqin masofadagi jangni
garshi go'yadilar. Bu yerda ko pincha noiloj qoladilar, cliunki keng
qulochli zarbalami bera olmaydilar va ushbu masofadan turib
beriladigan zarbalarga garshi zamr himoyalanishlarga ega emaslar.

Texnik jihatdan mohir bokschiga qgarshi jang

Ko‘pchilik texnik tayyorgarlikka ega bokschilar uzoq
masofadan turib hujum qilishni va hujumdan so‘ng zudlik biian
ragibdan o'sha masofaga orgaga chekinishni afzal ko‘radilar.
Bunday bokschilar odatda turli yo nalishlarda yengil hamda tez
siljib yurib va masofani o'zgartirib ustalik biian manyovr giladiiar
va ragibning mo‘ljal olishiga xalaqit beradilar.
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I'exnik jihatdan har tomonlama mukammal bokschi, fintlar va
yengil zarbalami tezkor hamda kutilmagan hujumlar bilan birga
biliirib, buning uchun harakat sur’atini keskin o'zgartirishdan
Inydalanadi. Masalan, ragibni dog‘da qoldirish magsadida nisbatan
pist sur’atdan shiddatli sur’atga o‘tadi. Bunday bokschi hujum
yoki garshi hujumni bajargandan so‘ng ragib yonida uzoqg qolib
krtmaydi, balki zudlik bilan uzoq masofaga gaytadi. Agar u ragib
hitiumlari yoki garshi hujumlaridan qochib qolishga ulgurmasa,
inula to”sishlar yordamida himoyalanadi yoki “klinch”ga kiradi

Bunday bokschiga garshi jang olib borish taktikasi shundan
iboiatki, uning zarbalarini yo‘gga chiqarish, tezkor manyovr olib
borishdagi  ustunligini yo'qgotish, uni ring arqonlari va
hurchaklariga qisib borib, unga xos boimagan o‘rta va yagin
limsofalarni taklif gilish lozim boiadi.

Shu magsadda bokschilar quyidagilami qoilaydilar: yo‘l-
yoiakay himoyalanib, faol yaginlashish; turli-tuman siljib
vurishlami ogishlar, sho'ng ishlar hamda to'sislilar bilan birga
baiarish; tezkor javob garshi hujumlar: ilgarilovchi garshi zarbalar;
yagin masofadagi jang. Agar ragib “klinch” holatiga kirsa, o‘ng
go'lda pastdan zarbani qoMlash va tezda gisqa zarbalar seriyalari
bilan hujumga o ‘tish kerak.

Qarshi hujumlarni afzal ko‘ruvchi bokschiga garshi jang

Jangni garshi hujumlar asosiga quradigan bokschilar eng mohir
bokschilardan biri hisoblanadilar, chunki, yuqori tezkorlikka ega
bo'la turib, ular ragibni ustalik bilan hujumga chorlaydilar hamda bu
Imjumlami bir zumda himoyalanishlar va garshi hujumlar yordamida
in xtatadilar.

Bunday bokschilarga garshi jang olib borish taktikasi shundan
iboratki, bunday bokschilann ularga xos boimagan uslubda va odativ
boimagan masofadajang olib bonshga majbur gilish lozim.

Buning uchun chorlashlar - yolg‘ondan hujumlai- va ochilishlar
Ikeyinchalik oita hamda yaqin masofalarda rivojlantiriladigan qgarshi
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hujum); hujum harakatlari bilan birga amalga oshinladigan yo‘l-
yo'lakay himoyalanishlar - yaginlashish, hujumlar va qarshi
hujumlar; hujum va garshi hujumlami rivojlantirish paytida zarbalar
hamda himoyalanishlami biiga bajarish; kutilmagan hujumlar (tez
oldinga siljish va keyinchalik rivojlantirish bilan); yagin masofadagi
jang go'llaniladi.

Tajribali bokschi ragibini hujum gilishga majbur eta oladi, ya’ni
uni o0‘ziga xos bo’Imagan uslubdajang ohb borishga undaydi, so‘ngra
esa yagin masofadagi jangda muvaffagiyatga erishib, hujumni keskin
va tezkor garshi hamdajavob garshi hujum yordamida to ‘xtatadi.

Kombinatsion jang olib boruvchi universal bokschiga garshi
jang

Kombinatsion jang qo‘llaydigan bokschilaming taktikasi turli-
tumandir. Bunday bokschilar ham kuchli, ham kuchsiz zarbaga ega
boiishlari mumkin, lekin ulaming hammasi ochkolarda katta
ustuniikka erishish hisobiga jangda g'alaba qozonadilar. Bunday
bokschilar hamma masofalarda ishonchli harakat giladilar. yaxshi
manyovr olib boradilar va turli taktik ko'rsatmalami - aldab o tish va
kuchli zarba, zarbani tez sur’at bilan uyg‘unlashtirgan holda hamma
jangovar vositalardan ustalik bilan foydalanadilar.

Aynan kombinatsion jang bokschi mahoratmi koVsatib beradi:
har ganday taktika turiga qaishilik ko'rsata olishga va olishuv
davomida yuzaga keladigan turli xil taktik vazifalami ustalik bilan hal
gilishga imkon yaratadi.

Kombinatsion jang qo'llaydigan ragib bilan jang olib boruvchi
bokschining asosiy taktik vazifasi jang xususiyat-larini, ya’ni
ragibning yaxshi ko’rgan masofasi, qo‘llaydigan usullari, hal
etuvchi zarba uchun masofani aniglashdan iborat. Magsad -
raqibga kombinatsion jangni, uning asosiy harakatlarini yo qga
chigarish va bo‘g‘ib qo'yishga garatilgan kombinatsion jang olib
borish uslubini garshi go'yish. Yana ragibga xos boimagan jang
sur’atini taklif gilish juda muhim.
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Ushbu holda harakatlar ragib xususiyatlariga va uning jang olib
Imiish uslubiga bog'lig. Bokschi taktikaning hamrna asosiy turlaridan
luvdalanishi rnumkin. Agar bokschi, bundan tashqari, yana kuchli
/.ubaga ega bo'lsa, mumkin bo'lgan zarbadan ehtiyotlanish hamda
iiigib uchun zarba beiish giyin bo'lgan masofadan turib jang olib
boiish, boz ustiga, raqib kuchli zarba berishga shay turgan paytda
masofani o'zgartirish zarur.

Chapaqgay bokschiga garshi jang

O'ng tomonlama tik turishda jang olib boruvchi chapagay
bokschilar ko'p wuchraydi. Bu bokschilarda jang uslubi turlicha
lio'lishi mumkin, biroq ular odatda chap go'lda keskin va kuchli zarba
bcradilar.

Chapagay bokschiga qgarshi awaldan tayyorlanmasdan turib jang
olib borish ancha giyin. Chap qo'lda berilgan kutilmagan zarbalar va
odatdagi garshi harakatlami go'llash imkoniyatining yo'qligi ragibni
lulvasaga tushiradi hamda uning tashabbusini so'ndiradi. O'ng
inmonlama boks tushuvchi chapagay bokschiga qarshi taktika
innlayotib, birinchi navbatda, bu bokschi qaysi uslubda jang olib
borishini hisobga olish lozim: u hujumkor yoki garshi hujum
uslubida, uzoq yoki yaqin masofada boks tushadimi. to'xtovsiz hujum
ililadimi yoki uning hujumlari qisga yakunlangan olishuv
Xususiyatiga egami?

Odatda, bunday bokschilar o'ng qo'ldagi zarba uchun ancha
ochiq bo'ladilar va shuning uchun ular bilan jang olib borishda asosiy
t.iktik vosita sifatida chap go'lda chalg'itib va xavf solib, o'ng qo’lda
hoshga tezkor hamda keskin zarbalami go'llash lozim. Hujumni tezda
uvojlantirish; yaqin masofaga o'tish uchun zarba berishga tayyor o'ng
qo'lni cliapagay bokschiga yaginlashtirish magsadida odatdagidan
kora ancha yuzma-yuz tik turish holatini gabul gilish lozim.

Bokschi chapagay ragibi bilan uchrashganda shu narsani doimo
yodda saglashi zarurki, chapaqgay bokschilar, turli xil uslubda jang

olib borishlariga garamasdan, har doim chap qo'lda keskin zarba
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berishga tayyor turadilar. Shuning uchun chap qo'ldagi zarbalardan
sinchkovlik bilan ehtiyotlanish zarur. Yagin masofada jang olib
borish chapagay bokschining ustunligini kamaytiradi, birog bu yerda
ham uning chap qo'lda kuchli zarba berish imkoniyati saglanib
qoladi.

Chapaqgay bokschiga garshi ta’sirli usullaidan bin o'ng go'lda
berilgan hujum zarbasiga garshi chapga-oldinga qadam tashlash bilan
chap qo‘lda arnalga oshiriladigan kesishma (yuqoridan) zarba
hisoblanadi.

Bu yerda taktikaning tez-tez uchrab turadigan asosiy turlari
ko‘rsatib o'tildi. Jangovar amaliyotda ular ancha ko'p, lekin ulaming
asosi har doim ko‘p yoki kam migdotda bayon etilganlarga yagin.
Birog bokschilar taktikaning turli-tuman turlaridan har xil
foydalanadilar. Jang boshidan oxirigacha bir xil uslubda harakat
giladigan bokschini kamdan kam hollarda uchratish mumkin. Jang
davomida vaziyat ta’sinda va ragibga qarshilik ko'rsatish zarurligi
sababli, bokschi o°‘ziga xos bolgan jang uslubi va taktikani tez-tez
ozgaitinb turadi, ragibni giyin ahvolga solib go‘yish, o'zining giyin
vaziyatdan chigib ketishi yoki ragib taktikasidagi o'zgarishlarga
moslashishi uchun yangi jangovar vositalami izlab topadi.

Taktikada takomillashish

Taktikada takomillashisli ikkita asosiy yo'nalish bo'yicha olib
borilishi lozim. Birinchidan, bu shaxsiy individual taktikani
takomillashtirish (kuchli zarba taktikasi, sur’at taktikasi, aldash
taktikasi yoki ulaming uyg'unliklari), o'zining jang uslubini ragibga
taklif gilish ko‘nikmasi, 0‘z taktik rejasini, o‘zining jang usullarini
amalga osliirish ko nikmasim talvomillashtirish. Ikkinchidan esa, ragib
uslubini, uning kuchli va bo‘sh tomonlarini topish hamda anglay
olishda, uning kuchli tomonlarini yo‘q qilish hamda bo sh
tomonlaridan foydalanishga qaratilgan o'zining taktik rejasini qgarshi
go'ya olishda takomillashish.

148



Hu, 0‘z navbatida, “ko'rgazmali-ta’sirli” va “ko ‘igazmali-ijodiy”
likilashni rivojlantirishni, individual texnik-taktik vositalar doirasi
(n / liujumini o‘tkazish magsadida) va jang rejasini ogilona tuza
Intisli hamda uni turli raqiblar bilan uchrashganda ainalga oshira olish
miigsadida katta hajmdagi tayyorlov, hujumkor hamda himoya
li uakatlarim takomillashtirishni tagozo etadi.

Shunday qilib, taktikada takomillashayotib, uchta asosiy
Tasliglar guruhidan foydalanish magsadga muvofiq:

1 hujum va garshi hujum usullarini amalga oshirish taktikasida
litkomillashish uchun mashglar (usulni amalga oshirish uohun maium
Ini jangovar vaziyatni yaratish);

2) tayyorlov, hujumkor va himoya harakatlarida takomillashish
uchun mashglar (bir xildagi jangovar vaziyatlarni o'rganish vaa
immosib harakatlami garshi qo‘yish);

3) musobaga jangini modellashtiruvchi jang sharoitlarida tez va
lo'g'ri taktik fikrlashda takomillashish.

Hujum wva qarshi hujum usullarini amalga oshirish
taktikasida takomillashish

Ushbu usullaming asosiy vazifasi - yolg‘ondan harakatlar bilan
mqib digqatini susaytirish va u garshi harakatlarga tayyor tuimagan
imytda shiddat bilan hujum yoki garshi hujumni amalga oshirish.

Hujumga tayyorgarlik ko‘rish paytida, aymgsa., hujiun vaqgtida
hoksclii e’tiborli bolishi hamda raqibning kutilmagan qarshi
li.irakatlaridan  himoyalanishga tayyor turishi lozim. Hujum
gilayotgan o0°‘zi “tuzoqga” tushib qomasligi uchun ragibining
chinakam tayyorgarligini yolg‘ondan farglab olishi lozim. Buning
uchun hujum va garshi hujumlami amalga oshirishda mustahkam
diggat, sovuqqonlik (shoshmaslik, payt poylash) hamda gat’iy atlilik
zarur. Shu bilan bir vaqtda, aytilganidek, bokschi doimo
lumoyalanishga tayyor turishi kerak.

Hujum usullari raqibni aldashga, hagiqiy zarbalardan uning

c tiborini chalg'itishga garatilgan. Bokschi ragibini ma’lum bir javob
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harakatga o‘rgatib qo'yadi, so‘ngra esa zudlik bilan usul qo‘ilaydi
yoki kerakli dagiqada tezda usul goilash magsadida turli harakatlar
bilan ragibini adashtiradi. Masalan:

1 Chap go‘lda yon tomondan bosliga bir necha marta zarba
beradi, so'ngra. shu zarbani takrorlashga urinayotganday harakatlanib
(siltanish uchun qo‘lini orgaga uzatadi), 0hg qoida zarba beradi.

2. O'ng goida yon tomondan boshga zarba berishga otlangandek
ko'rsatib (bungacha o‘ng qo‘lda bir necha marta zarba beradi), chap
go‘lda zarba beradi.

3. Ragibni chap go‘lda yon tomondan boshga bittalik zarbaga
chalg'itib, keyin chap qo‘lda gavdaga takroriy zarbani qo‘shib
bajaradi, ya’ni boshga va gavdaga beriladigan zarbalami navbatma-
navbat bajaradi. Ragib o‘ng tomonini himoyalashga butun digqgatini
jamlagan paytda, bokschi chap qoida zarbalar bilan hujum
gilayotganga o'xshab harakatlanadi, aslida esa o‘ng qolda yon
tomondan boshga shiddatli hujumni amalga oshiradi.

Bokschi zarba bermogchi ekanligiga va shu sababli
himoyalanayotganligiga ragib ishonishi kerak, aslida bu vaqgtda
bokschi fmt (chalgitish) goilab, boshga qoiida zaiba beradi.

Bokschi garama-garshi tamoyil asosida qurilgan boshga usullar
guruhini ham egallashi lozim: bokschi fmt gqoilamogchi ekanligi va
shuning uchun himoyalanayotganligiga raqib ishonadi, bu vaqgtda esa
hujum gilayotgan shundan foydalanib zarba beradi. Masalan:

1 Chap qo‘lda yon tomondan boshga zarba berish bilan fmt
bajaradi va o‘ng qoida boshga zarba berishga “intiladi”. Raqgib bu
manyovrga ishonadi va chap qoida yon tomondan boshga beriladigan
zarbadan himoyalanmaydi. Bokschi chap goida yondan boshga zarba
beradi.

2. Chap qoida pastdan gavdaga zarba berish fintini qoilaydi va
o'ng qoida boshga zarba berishga "mtiladi”. Ragib chap goida
gavdaga beriladigan zarbalardan himoyalanmaydi, chmiki buni fmt,
deb o‘ylaydi. Bokschi chap qoida pastdan gavdaga zarba beradi.
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3 Chap go‘lda gavdaga va boshga zarba berish fintini qo‘llaydi.
Kagib, aldamchi manyovrga ishonib, gavdasining o'ng tomonini
Imnoya gilmaydi. Bokschi zarbalar beradi.

4 0 'ng qoida to‘g‘ridati boshga zarba berish fintini qoMlaydi va
p.istdan gavdaga zarba berishga “uitiladi”. Ragib bu manyovrga
ishonib, o‘ng qo'lda berilgan zaibadan hinioyalanmaydi. Bokschi
o'ng qo'lda boshga zarba beradi.

Bokschi yanada murakkab usullami egallab olishi zarur - fintlar
\'i hagigiy zarbalami navbatma-navbat bajarish. Ushbu usullardan
loydalanganda raqgib qayerda fmt, gayerda zarba ekanligini aniglay
olmaydi. Bunday noaniglik unda ishonchsizlikni yuzaga keltiradi, bir
<|olipdan chigaradi va u 0‘z kuchiga bo'lgan ishonchni yo'qotadi.

1 Bokschi fmt go'llaydi - chap qo'lda zaiba, zarbani esa o'ng
qo'lda beradi. Bunda chap qo'lda zarbani ko'rsatishni chap go'ldagi
.arbalar bilan birga bajaradi.

2. Fint bajaradi - o'ng qo'lda yondan zaiba, o'ng qo'lda zarbani
ko'rsatishni 0'ng qo'ldagi zarbalar bilan almashlab, chap qo'lda zaiba
beradi. Fintlar nafagat qo'llai bilan, balki gavda, oyoglar, shuningdek,
hu Imrakatlaming kombinatsiyasi yordamida amalga oshiriladi.

3. Zarbalar seiiyalari yordamida muvaffaqiyatli shiddatli hujumni
itmalga oshiradi. Ragib himoyalanishga ulgunnaydi. So'ngra hujum
ililayotgan, gavda, oyoqlar harakati bilan hujumni ishora gilib, shu
hujumni amalga oshiradi. Ragib tezda himoyalanadi. Bokschi
huiumni takroran ishora yordamida bajaradi, ragib endi ehtiyotsizroq
himoyalanadi. Uchinchi martada bokschi endi haqigiy hujumni
bajaradi.

Uzoq himoya masofasidan turib hujum qilishdagi mashqlar
guruhi ham sainaralidir. Bunday hujumlar ragib uchun kutihnaganda
btiariladi, chunki bokschi undan o'ta uzoq masofada tmadi, odatda,
luinoya masofasidan hujum qgilinmaydi. Odatda, bokschi hujum
nldidan oldinga dastlabki qgadanmi tashlaydi (zaiba masofasiga

151



chigish uchun). Bunday yaginlashish payti himoyalanish uchun signal
bo'lib xizmat giladi.

Taklif etilayotgan mashqglarda bokschi, qoidalarga garshi, himoya
(o'ta uzoq) masofasidan hujum qilishi lozim. Agar hujum giluvchi
zarbalami  “garama-garshi  nomlanadigan”  oyoglarda  yoki
“sakrashda” anialga oshirsa, buning uddasidan chigish mumkin.
Bokschining o'z ragibmi zarbalaming ma’lurn bir tezligiga va zarba
berish vaqtini (zarbalar tezligini keyinchalik almashlab turish bilan)
sezishga o ‘rgatishiga asoslangan usullar guruhi o'rganish uchim juda
muhimdir. Ragib sekin zarbalardan himoyalanishga o'rganadi va
tezkor zarbalardan himoyalanishga ulgurmaydi yoki tezkor
zarbalardan himoyalanishga o‘rganib qolib, sekin zarbalarga (ulami
fint, deb o'ylab) e’tibor gilmaydi. Masalan:

1. Bokschi o‘ng go'lda pastdan (yon tomondan) boshga sekin
zarbalami beradi. Ragib oson himoyalanadi. Ragibni bunday
manyovrga o'rgatib qo'yib, bokschi xuddi o'sha yerga shiddatii zarba
beradi.

2. Chap go‘lda to'g'ndan boshga tezkor zarbalami chap qo'lda
asta-sekin fintlar bilan almashlab bajaradi. Raqib tezkor zarbalardan
himoyalanadi va sekin zarbalarga e’tibor gilmaydi. Shunda bokschi
fint qo'llaydiki, u zarba bilan yakunlanadi.

Qarshi hujum wusullarida takom illashish uchun taxm iniy mashglar
(ushbu mashglarda bokschi hagqigqiy garshi hujumdan ragib e 'tiborim
chalg'itadi):

1 Ragibning chap go'lda to‘g‘ridan boshga berilgan hujumidan
bokschi bir necha maita chekinadi, so'ngra chekinish o'miga chap
(0'ng) go'lda boshga to'g'ndan shiddatii garshi zarba beradi.

2. Bokschi o'zini sliunday ko'rsatadiki, ragibning chap go'lda
to'g'ndan boshga qilingan hujumiga garshi o'ng qo'lda boshga
to'g'ridan garshi zarba bilan javob gaytannoqchi bo'ladi va bir necha
marta shu zarbani bajarishga “intiladi”. Ragib o'ng go'lda berilgan
zarbadan himoyalanisliga o'z diqgatini jamlaydi, shu paytda esa
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bokschi chap qgoida yon tomondan boshga (chap goida pastdan
gnvdaga) zarba beradi.

3 Raqgib chap qo'lda to'g'ridan boshga hujum qiladi, bokschi
unvdaga to'g'ridan garshi zarbani amalga oshiradi. Ragib chekinadi.
I’'m shunga o’rgatib, bokschi o'ng qo‘lda gavdaga bittalik zarba
niniga zarba seriyasini beradi: o'ng qo‘lda gavdaga va chap qo'lda
vhndan, o'ng qo'lda gisqa to'g'ridan zarba va oldinga siljib yon
toinondan boshga zarba.

yulg'on hujumlari hilan chorlashga asoslangan mashgqglar:

1 Bokschi, ragibini faol hujum harakatlariga da’vat etib, yengil
enbalar bilan hujum qiladi. Ragib ham hujum qiladi, bokschi
Inmoyalanishga tayyor, himoyalanadi va javob garshi hujumlarini
ninalga oshiradi.

2. Bokschi yengil zarbalar bilan hujum qiladi, ragibning o'zi
hujumga o'tadi, bokschi garshi hujumga tayyor harnda raqib
hujumidan ilgarilab (yoki birinchi zarbadan gochib), garshi hujum
ilyushtiradi.

3. Bokschi raqibini garshi hujumga chorlab va majburlab yengil
zarbalar bilan hujum giladi. Raqgib qaislii hujumga o'tadi. Bokschi
himoyalanadi va javob garshi hujumni goilaydi.

4. Xuddi oldingi mashqdagi kabi, lekin bokschi raqib
harakatlaridan ilgarilab yoki og'ish bilan himoyalanib, javob garshi
hujumni bajaradi.

5. Bokschi yengil zarbalar bilan hujum giladi. Ragib oldinga
siljigan holda zarbalar seriyalari bilan qarshi hujumni amalga
oshiradi. Bokschi orgaga harakatlangan holda qarshi hujum
[arbalarini beradi.

1 Bokschi manyovr qiladi, o'ng qo'lini tushirib, o'zining
masofasiga chigadi, ragib chap qo'lda yon tomondan boshga hujum
giladi. Bokschi sho'ng'ishni bajaradi va o'ng go'lda yon tomondan

garshi hujum uyushtiradi.
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2. Ragibning o'ng qo‘lda berilgan qarshi zarbasiga “ochilib”,
bokschi chap qo‘lda to'g'ridan zarba bilan hujum qiladi. Ragib o'ng
go'lda boshga zarba bilan javob gaytaradi. Bokschi o'ngga og'adi va
o'ng qo'lda boshqgajavob zarbasini beradi.

3. Bokschi chap qo'li tusliirilgan holda o zining zarba berish
masofasiga kiradi. Raqgib o'ng qo'lda zaiba beradi. Ragib harakatidan
ilgari 0 ‘ng qo'lda boshga qgarshi zarba yo'llaydi.

4. Bokschi ragibning o‘ng qo'lda berilgan qarshi zarbasiga
ochilib, chap qo‘lda to'g'ridan boshga hujurn giladi. Raqib bu zarbani
o'ng qgo'lda to'g'ridan (yon tomondan) boshga zarba bilan garshi
oladi. Bokschi chapga og'adi (“sho'ng'iydi”) va yon tomondan
boshga (chap go'lda pastdan gavdaga) zarba bilan javob gaytaradi.

Turli usiubda jang oiib boruvchi bokschilar bilan o‘tadigan
jangda zarur bo'lgan yaxlit hujum va himoya harakatlarida
takomillashish

1. Ragibga “kuch” ishlatuvchi bokschi taktikasini go'Uash, ya’ni
raundning birinchi soniyalaridanog bokschini shiddat va bostirib
borish bilan slioshirtirib go'yishga intilib, keng qulochli zarbalar bilan
hujum qilish taklif gilinadi. Bokschiga uzoq himoyalanish masofasida
himoyaga o'tish (pozitsion himoya manyovri) taklif etiladi. Bunda u
quyidagilami qo'llaydi:

a) manyovr olib borish;

b) ragibni xato qilishga majbur qiluvchi sayd-steplar, yon
tomonlarga gochish;

d) ragibning hujumkor shiddatini to'xtatuvchi stop-pinglar - o'ng
go'lda garshi zarbalar. Bunda hujum keyinchalik rivojlantiriladi yoki
muvaffagiyatsizlikda “klinch” holatiga kiriladi;

e) chekinishlar paytida chap qo'lda garshi zarbalar yoki zarbalar
seriyalari.
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2. Ragib xuddi shunday topshiriq oladi. Bokschi yuzma-yuz
liimoya manyovrini qoilaydi - yaginlashadi, himovalanadi va garshi
hujum giladi. Bu harakatlami quyidagicha amalga oshiradi:

a) mushtlari va bilaklarini raqib yelkasi hanida bitsepslari ustiga
go'yib, uning go‘lini bogiab, keyin esa orgaga gadam tashlash hamda
go'lni to‘g‘rilash bilan yagin masofadan hujum yoki garshi hujuni
uyushtirish;

b) keyinchalik faol harakatlar bilan kombinatsiyalashgan
limioyalanishni qo‘llash (o‘ng qo‘lda pastdan zarha va chap qo‘lni
lo‘g‘rilash bilan chigish, keyinchalik yagin masofadan turib hujum
yoki garshi hujum uyushtirish);

d) faol himoyalanishlar - sho‘ng‘ishlar, og‘ishlar, yagin
masofadan qarshi vajavob zarbalari seriyalarini qo‘llash.

3. Ragib xuddi shunday topshiriq oladi. Bokschi 2- va 3-
mashqglarda keltirilgan harakatlami pozitsion hamda yuzma-yuz
liimoya manyovrini almashlab qo‘llaydi.

4. Yaqin masofadan jang olib boruvchi ragib bokschiga yaqgin
masofada yuqori jang sur’atini taklif qilishga intilib, faol
yaginlashishga topshiriq oladi. Bokschi uzog masofani saglab golish
uehun kurashishi lozim, buning uchun ko ‘prog uzoq masofadan turib
ir/., turli-tuman va keng doirada manyovr olib borishi hamda bir
\agtning o ‘zida orgaga va yon tomonlarga gadam tashlash, og‘ishlar
orgali himoyalanishi kerak. Buning yordamida bokschi zarbalaidan
va yaginlashishlardan qutulib golishi mumkin. Manyovr olib borish
garshi zarbalar, tezkor, keskin hujumlar, asosan, uzun zarbalar bilan
birga bajariladi. Bokschi ragibi oldida ushlanib golmaydi, har bir
hujum yoki garshi hujumdan keyin uzoq masofaga chigadi. U himo-
yalanish - asosan, ogtishlar va sho'ng ishlar. ba’zan to'sishlar bilan
bajariladigan tezkor seriyali zarbalar orgali o‘rta masofada hujumni
tivojlantiradi. Zarbalaidan so‘ng ragibiga qulay masofada o‘mashib
ulishiga qo'vmasdan zudlik bilan uzoq masofaga chekinadi.

5. Ragib xuddi shunday topshiriq oladi va bokschini arqgonlarga

gisib qo‘yadi. Bokschi chapga aldamchi harakami bajaradi va orgaga
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gadam tashlab o‘ngga gochadi (agar ragib chapagay bo‘lsa - chapga
gochadi) harada arqonlar oldida turib golgan ragibga hujum giladi.

Bokschi ring burchagiga turib golgan. Raqib zarbalar seriyasini
amalga oshirishga harakat qiladi. Bokschi mushtlari bilan yoki
bilaklarini raqib yelkasi yoki bitsepslari ustiga qo'yadi va uning o'ng
yelkasini bosadi. Raqib garshilik ko'rsatadi va bokschi uning chap
yelkasini bosib, uni tez va shiddat bilan buradi. Ragibning o‘zi
boksohiga yordam beradi va ring burchagiga turib goladi. Bokschi,
orgaga Kkichik gadam tashlab, chap qo‘lini cho‘zadi (ragib
harakatlarim bogiash uchun) va unga hujum yoki garshi hujum
giladi.

6. Ragib yengil va tez manyovr olib borib, kutilmaganda
to‘g‘ridan zarbalar bitan hujum gilayotib, yagin masofada ushlanib
golmasdan jang olib boradi.

U oz uslubida jang olib borish topshirig ini oladi, bokschiga esa
- unga noqulay boigan yagin masofadan jangni taklif qgilib uning
manyovr olib borishidagi ustunligini yo'gotadi. Buning uchun u
ganotdan manyovmi (yonlama gadam tashlashlar) og‘ishlar bilan
birga qoilaydi: raqgibni argonlarga gisib go'yadi, ring burchagiga
surib boradi va orgaga kichik gadam tashlab (ragib himoyalanganda
yoki “klinch”ga kirganda), yengil chalg‘ituvchi zarbalami urg'u
berilgan keskin zarbalar bilan go'shib boshga va gavdaga zarbalar
berish orgali yagin masofadan qisqa zarbalar seriyasini amalga
oshiradi.

7. Qarshi hujum uslubini qo'llovchi ragib jangni uzoq masofada
boksdhining xatolaiidan foydalanib, ko‘prog javob shaklida olib
boradi. U 0°z uslubidajang olib borish topshirig‘ini oladi, bokschi esa
- o0‘zining yolg‘ondakam hujumi, aldamchi harakatlari bilan
(yolg'ondan ochilishlar, himoya-lanishga tayyor turmaslik) ragibni
hujumga chorlab qarshi hujum jangini amalga oshiradi. Qarshi
hujumlar o'lta vayagin masofalardan amalga oshiriladi.
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Tezkorlik va to'g'ri taktik fikrlashda takomillashish

Hujum va himoya harakatlarini o'rganavotib va ulami
lukomillashtirayotib, bokschi jang olib bonshning deyarli hamma
Misusiyatlari bilan tanishadi U yoki bu bokschilarga garshi ganday
uxnik-taktik usullardan foydalanish mumkinligini bilib oladiva ulami
qo'llashga o‘rganadi.

Birog buniug hammasi jang rejasini to'g’ri tuzish va uni amalga
nshirish uchun hali yetarli emas. Bu shu narsa bilan tushuntiriladiki,
bokschi mashg‘ulotda hamma go‘llaniladigan harakadami o'lgangan
mi ulami takomillashtirgan. Bunda u ragibi hujumda. garshi hujumda,
viigin masofadan jang olib borishni taklif gilganda ganday harakat
gilishni oldindan biladi. Musobaqgalarda esa umuman boshgacha. U
ycrda bokschi yoki notanish ragib bilan, yoki, agar u tanigli bo‘lsa,
ganday sport formasida ekanligi, uning jismoniy holati, ruhiy
Inyyorgarligi ganday, ushbu jangda qaysi taktikani qoilashi
noma’lum.

Ringda bokschi ragibning xususiyatlari, o'zining imkoniyatlari,
Jiuningdek, jang davomida yuzaga keladigan muayyan vaziyatni
liosibga olgan holda ma lum bir harakatlar rejasini belgilaydi va
ninalga oshiradi.

Bokschi raqgibi, uning jang olib borish uslubi, takrikasi, kuchini
lur zumda va to‘g‘ri anglashi, tahlil gilishi hamda baholay olishi va
ihunga muvofiq umumiy reja tuzishi, shuningdek, jang davomida
muayyan garorlami gabul gilishi zarur.

Buning hammasi jang olib borish taktikasimi tashkil qgiladi.
liokschi uni o‘quv, erkin va musobaqga janglarida egallaydi. Birinchi
navbatda, ragib harakatlarini kuzatishga va zudlik bilan uni topishga
luimda to‘g‘ri harakatni tanlab, maksimal tez qaror gabul gilishga
o'rganishi zarur. Buning uchun bokschi ragib ganday ekanligini,
uning yaxshi ko'rgan zarbalari qaysiligini, himoyalanishlari, fintlari,
irvnikasining kuchli va bo'sh tomonlarini, jang olib borish uslubi,
jismoniy, psixik va irodaviy tayyorgarhgini imkon boricha tezroq

Imholashga o'rganishi keralc.
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Murabbiy fintlar, yolg‘ondan ochilishlar va yengil zarbalai
yordamida ragibning yaxshi ko'rgan zarbalari va hujumlarini ganday
aniglash mumkinligini sportchilarga tushuntirib berishi zarur hamda
jang boshida va uning butun davomida razvedka olib borish vazifasini
oldinga qoyishi hamda jaiigda ko‘progq uchraydigan sharoitlarda
ragib harakatlarini razvedka gilish bo'yicha bir gator topshiriglami
bajarishni taklif etishi lozim.

Topshiriglar turli-tuman bo‘lislii va ulami egallab borgan sari
murakkablashib borishi zarur. Bokschilarga ragiblaming harakatlarini
aniq belgilamay turib, balki turli texnika, taktika va jismoniy
sifatlarga ega, ya’ni turli uslubdajang olib boruvchi ragiblami tanlab,
razvedka uchun topshiriq berish mumkin. Nihoyat, ikkala bokschiga
har biri jangda ganday harakatni amalgam oshirishini razvedka qilish
uchun topshiriq berish ham mumkin.

Ushbu harakatlami takomillashtirayotib, bokschi kuzatuvchan,
e’tiborli, ehtiyotkor, turli xil kutilmagan vaziyatlarga tayyor boiadi;
shuningdek, u jangda tez anglab olish zarur bolgan tipik vaziyatlami
eslab qoladi.

Bokschi hamma takhf etilayotgan mashqlarda ragib hujumni
ganday tayyorlayapti, qanday fintlardan foydalanyapti, ganday
himoyalanyapti, hujumda va qarshi hujumda uning eng yaxshi
ko‘rgan usullari gaysi, kuchli va bo‘sh tonionlari gaysi ekanligini
aniglashi. balki owning jangovar kuzatishlaridan zudlik bilan xulosa
chigarishi, ogilona va to‘g ‘ri garshi harakatlami qo‘llay bilishi zarur
Aynigsa, shu muhimki, bokschilar jang olib borish uslubi turlicha
boigan ragiblarga qarshi taktik yechimlami to‘g‘ri qo'llashga
o ‘rganishlari lozim.

Sportchilai gabul gilingan garomi amalga oshirish uchun faol
kurashishi, jang davomida yuzaga keladigan giyinchiliklami yengih
o ‘tishi va zarur paytlarda belgilangan rejani o°‘zgartirishi kerak. Agai
bokschi  noto‘g‘ri  qaror qgabul qilsa yoki, agar raqgib
muvaffagiyatsizlikka uchrab, tezda taktikani o'zgartirsa, u jang
rejasini o ‘zgartirishi kerak.
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0 ‘rgatish jarayonida bokschida jang davomida ragib harakatlaii
mi ulaming almashishini uzoq vaqt kuzatib turish qobiliyatini
inibiyalash lozim. Raqgibni muntazam kuzatib turishi, garorlarni gabul
gilish va amalga oshirish, ulanii zamr hollarda o ‘zgartirish reaksiya
Ic/ligi, diggatning  mustahkaniligi, fikrlash  gayishqogligini
nvojlantiradi hamda irodaviy sifatlami tarbiyalaydi.

BOKSCHINING JISMONIY SIFATLARINI
TARBIYALASH

Jismoniy tayyorgarlik

Jismoniy tayyorgarlik boksda yuqori natijalarga erishish asosi
Insoblanadi. U bokschining jismoniy sifatlari, shuningdek, organizmi
Jdakllari va funksiyalarining ma’lum darajada rivojlanishi bilan
luvsiflanadi. Organizm gancha mustalikam va ishga gobiliyatli bo'lsa,
n mashg'ulot yuklamalarini shuncha yaxshiroq gabul giladi, irnga
ii/roq moslashadi hamda uzoqg vaqt davomida shug'ullanganlik
holatida turadi. Olishuv sharoitlarida yaxshi jismoniy tayyorgarliksiz
bokschining texnik, taktik va psixik malakalari hamda sifatlarining
.imarali va uzoqg vaqt davom etishi mumkin emas. Shuning uchun
lismoniy tayyorgarlik bokschi texnikasi va taktikasi elementlarini
lukomillashtirish jarayoni bilan birgalikda umuman mashg‘ulotda
yetakchi hisoblanadi.

Amaliyotning ko ‘rsatishicha, dastlabki sifatli siljishdan so‘ng
l.igat boks bilan shug'ullamsh sportchi imkoniyatlarini cheklaydi.
Hokschi tayyorgarligida turli-tuman mashqlaming ahamiyatini to‘g‘ri
Imholamaslik bn tomonlama rivojlanishga olib keladi, spoit
imtijalarining pasayishiga, bir gator hollarda esa sport mahorati
ti’sishining to‘xtab qolishiga sabab bo‘ladi. Buning hammasi
niashg'ulotlarga bo‘lgan qizigishni pasaytiradi va bokschining
(abiatan berilgan qobiliyatlarini to‘liq ochishga imkon bennaydi.
Murabbiy va bokschi mashg‘ulot jaiayonining hamma davrlaii hamda
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bosgichlarida jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajasiga erishish
to'g'risidagamxo’'rlik gilishlari lozim.

Shu bilan birga bokschining jismoniy tayyorgarligi uning
malakasi va mashglanganligi o'sib borgan sari yanada ixtisoslashgan
tus olishi lozim. Bu, bir tomondan, maxsus jismoniy sifatlar va
malakalami yanada to'liq tarbiyalashga yordam beradi, ikkinchi
tomondan esa, maxsus mashg‘ulotlami toldirib, spoitchi
tayyorgarligi va rivojlanishining hamma tomonlarini bir xil darajaga
yetkazishni ta’minlaydi. Bokschining jismoniy tayyorgarlik darajasi
uning sport mahorati ortib borgan sari o‘zgarib boradi, shuning uchun
sportchining jismoniy sifatlarini tarbiyalashni sport turi xususiyatlari
talablariga mos ravishda amalga oshirish lozim

Kuchni tarbiyalash

Boksda fagat kuchning namoyon bo‘lishi to'g'risida gapirish
mumkin emas, chunki olishuv jarayonidagi rivoj-lantiriladigan
kuchlanishlar sharoitlari va xususiyati juda turb-tumandir.

Bokschining sinam i« «ucni harakatda, ya’ni dinamik rejimda
namoyon boladi. Bu, masalan, zarbalar, himoyalanishlar, siljib
harakatlanishlar va h.k.larda rivojlantiriladigan kuch.

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

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

Tezkor kuch harakatlarda namoyon boladi, ularda siljib yurish
tezkorligi ko'proq ahamiyatga ega boiadi va ushbu kuchga nisbatan
kichik inert garshiliklar xosdir.

Sust (sekin) kuch, deyarli tezlanishlarsiz bajariladigan nisbatan
sekin, sust harakatlarda namoyon bo'ladi. Boksda yaqin masofada
quchoglab olish, ushlab turish paytlarida ragib garshiligini bevosita
kuch bilan yengisli sust kuclming namoyon bo'lisliiga oddiy misol

bo‘la oladi.
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Bokschilaming har xil ish tartiblari va jang olib borish uslublari,
n\nigsa,, ular tomonidan zarba bensh harakatlarini bajanshda, kuchni
Inn \il namoyon gilishni taqozo etadi.

“Tez sur’atli” bokschiga shunday kuch kerakki, bu kuch o'zining
incision kuchlanishlan va ragib qarshiligini yengib o'tayotib, tez
ulmasliinadigan nisbatan kuchsiz zarbalar seriyalarini berishga
vuidam qiladi. Bunday bokschi har bir zarbani bajargandan so'ng
kcvingisini mumkin gadar tezroq berisbga intiladi Deinak, u urg'u
bculgan kuchli zaibalami bemiasa ham bo‘ladi, chunki ushbu holda u
nlUatta “to‘xtab qotishi” va ragibni to'xtovsiz sigib borish uchun
ilulay sharoitlarni yo ‘qotishi mumkin.

“Nokautchi” bokschida. aksincha. uning asosiy girrasi - bu
portlovchan” xususiyatga ega chegaradagi (eng yugori) va chegaraga

vagin kuch bilan urg‘u berilgan kuchli zarba berish qobilivati.
Portlovchan samara” har bir islilayotgan aloliida mushakning
lunksional birliklari maksimal sonini jatb gilish, ushbu aniq zarba
uchun mushak guruhlaridan ogilona foydalanish, ulaming yuksak
imishak koordinatsiyasi va bokschining o‘ta qisqa vaqt oralig'ida
maiba berish qobiliyati hisobiga erishiladi. “Nokautchi” bokschi uchun
jiutgning nisbatan yuqori bo‘lmagan zichligi xos, chunki u kuchli
hittalik yoki go'shalog zaibalami (kamdan kam senyalami) hujuiular
orasida nisbatan katta tanaffuslar bilan bajaradi. Bu bir gator
Mibablarga, xususan, mushaklaming fiziologik imkoniyatlariga
Img'lig. Ushbu mushaklaming ishi navbatina-navbat gisgansh va
ho'shashishga asoslangan, boz ustiga, mushaklaming bo‘shashiga,
uning gisgarishiga garaganda, ko'proq vaqt talab etiladi. Shu sababli
vugori zichlikka ega jangda “nokautchi” bokschida urg‘u berilgan
kuchli zarbani bajarish uchun qulay sharoitlar kamroq, chunki uning
inushaklarining bo'shashish vaqti I<am boiadi.

Sust (sekin) kuchning namoyon boMishi (aynigsa, kuchli olishuv
va ragibni jismonan yengish paytida u bilan bevosita to'gnashganda)

kuchli” bokschiga xos. Odatda, uning zarbalarida kuclilanislilai

vomon tabagalashtirilgan - ular bir xil kuch va katta bo‘lmagan tezlik
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bilan beriladi, ularda “poitlovchanlik” yo‘q. Tayyorgarlik darajasi
yaxshi bo la turib, tezkorlik darajasining yetarli bo‘lmasligi bunday
boksdhida kuch yordainida jang qilish uslubming shakllanishiga olib
keladi va bunday bokschilar ragibini jismonan yengish hisobiga
g'alaba qozonishga intiladilar.

“0 ‘yinchi” boksdhi 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 samaraga erishadi.

Boksda portlovchan, tezkor, sust kuchning namoyon  boiisli
xususiyati turli xil bolganligi sababli, murabbiy amaliy faoliyatida
har bir kuch turini tarbiyalash uchun tegishli vositalar va uslublaidan
foydalanishi, muayyan bokschining jang olib borish uslubiga mos
bo'lgan kuch turlangaasosiy e’tibomi qgaratishi lozim.

Bundan tashgari, shuni yodda tutish zarurki, namoyon
gilinayotgan kuch kattaligi sportchining shug'ullanganlik darajasiga
bog'lig - yugori shug'ullanganlik holatida ishga jalb gilinadigan
mushak tolalari soni ortadi va mushaklaming sinxron tarzda ishlashi
yaxshilanadi.

Bokschi kuchini tarbiyalash ikkita yo nalishda olib borilislii
kerak:

1. Gimnastika snaryadlarida va ularsiz umumrivojlantiruvclii
kuch mashqglari, og'irliklar, ragib qarshiligini yengish bilan
bajariladigan mashqglardan keng foydalanish.

2. Maxsus tayyorgarlik va maxsus tnashqlar vositalari yordamida
kuchni tarbiyalash. Maxsus tayyorgarlik mashqglari shunday tanlab
olinislii  lozimki, asab-mushak kuchlanishlari xususiyatlari va
tuzilishiga ko‘ra bokschining maxsus mashglari bilan o'xshashhgi
saglab golinishi zarur.

Ularga quyidagilar kiradi: ragib garshiligini turtib yuborish bilan
bevosita yengib o‘tish (“push-push” kurashi mashqlari, ragibni kuch

bilan ushlab turish, kurash elementlari; himoyalanishlarda va
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hunoyadagi zarbalarga, va aksincha, o‘tishda shaxsiy gavda
inersiyasini yengish; goplarda, yassi qoiqopda, raqib bdan juftlikda
/.mba kuchini tarbiyalash va h.k.).

Bokschining asosiy mushaklarining maksimal kuchlanishlarini
kz (bir zumda) rivojlantirish; biridan ikkinchisiga tez o‘tish va
kuchlanishlami minimaldan maksimalgacha va aksincha, ko‘p marta
ozgartirish, “mushak portlashi”’ni ko‘p marta amalga oshuish va
kctidan mushaklarni bir zumda bo'shashtirish gobiliyatini tarbiyalash
uchun toshlar, yadro, har xil og'irlikdagi toidirma to'plami uloqtirish
liamda irg‘itish, gantellar, espander bilan mashglar, bolta, belkurak,
kirka yoki omoch bilan ishlash, shtanga bilan mashglardan
lilydalanish mumkin.

Bokschi kuchini tarbiyalashning ikkita uslubi ajratiladi: analitik
va yaxlit.

Mashglaming anaiiic wsiusi asosiy yuklamani ko‘taradigan
iilohida mushak guruhlari kuchini tanlab tarbiyalashga imkon beradi.
Analitik uslubdagi mashglar ushbu guruhlar uchun kuch
kuchlanishlarining mos rejimi sharoitlarida bajariladi. Masalan, zarba
herishda asosiy yuklama tushadigan qo4 yozuvchi mushaklar kuchini
iinbiyalashda vazni har xil bo'lgan og‘irliklar (gantellar, metall
tilvoglar, to'ldirma to plar va boshg.) bilan tezkor-kuch mashqlari,
(iivanib go‘llami tez bukib-yozish gimnastika mashqlari. mexanik va
iczinali amortizatorlarni cho'zish mashqglaii, shtanga, kuch bloklari
Inlan siltab va dast ko‘tarish mashqlari eng samarali vosita
lusoblanadi.

Har bir sport turi uchun o sha spoit turi xususiyati va kuchning
lumoyon bolishi sharoitlariga garab, kuchmng o'zining rivojlanisli
darajasi  xos boladi. Bokschilarda bilakni yozuvchilar va
luikuvchilaming maksimal kuchi yetarlicha yuqori darajada bo'ladi,
Ini vaqtning o'zida bel mushaklarining maksimal kuchi boshqga sport
tinlari ko'rsatkichlaridan orgada goladi.
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vaxiit usius boOkschining maxsus kuchini tarbiyalashda asosiy
hisoblanadi. U bokschining ham kuch imkoniyatlarini, ham maxsus
malakalarini bir vaqtning o'zida takomillashtirish bilan tavsiflanadi.

Bokschining maxsus kuchini egallangan malaka doirasida yaxlil
uslub yordamida takomillashtirishga garatilgan mashqlar gatoriga
maxsus tayyorgarlik va ogirliklar (qo'rg'oshin bilan og‘irlashtirilgan,
vazni yengillashtirilgan gantellar) bilan mashqglar kiradi: “soya bilan
olishish”, qoplarda, yassi qgo‘lgopda va boshga snharyadlarda
mashqlar, imitatsion mashqlami murakkablashtirib suvda bajarish va
h.k. Bundan tashgari, magsadli maxsus tayyorgarlik va sherik bilan
og‘irliklarsiz maxsus mashqglar, yassi goMqopda va boshga
snaryadlarda mashqglar (ular portlovdhan va tezkor kuchni hosil
gilishga yordam beradi), shimingdek, sust kuchni tarbiyalash uchun
goilaniladigan yaqin masofadagi jang sharoitlarida ragib bilan
olishish kompleks mashglari yaxlit uslub yordamida kuchni
tarbiyalashga imkon yaratadi

Mumkin qadar maksimal tezlanishlar bilan bajarilishi lozim
bo'lgan optimal og'irliklar yordamidagi mashglar 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
mashglar yordamida kuchni tarbiyalashda bokschi vazifani harakat
tezligi sezilarli darajada pasaygunicha, harakat tuzilishi buzilgunicha
va ushbu harakatni boshqgarishda mushakning sezuvchanligi
yo'golgunicha  takrorlashi  lozim. Shundan so‘ng  bokschi
bo‘shashtirish mashglarini  va awalgi harakatda qatnashgan
mushaklami faol cho'ziltirish uchim mashqglami bajarishi kerak
So'ngra xuddi shu harakatlami maxsus harakat uchun xos boigan
maksimal tezlik va tuzilishiga ko ra aniglik bilan ko‘p marta
takrorlash zarur.

Bokschi tomonidan bir xil mashglar uzoq vaqt ichida

bajarilgandan so‘ng yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan moslashisli
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iigibatlarini bartaraf etish magsadida murabbiy kompleksni vaqti-
\ «lti bilan 0‘zgartirib turishi lozim.

Tezkorlikni tarbiyalash

Sportchining umumiy va maxsus tezkorligi ajratiladi. o » v iy
. «oriic - turli-tuman harakatlarda, masalan. sprinterlik yugurishda,
gwrt o'yinlarida va h.k., tezlikni namoyon qilish gobiliyatidir.
I inumiy tezkorlik harakatning tez boshlanishida, sportchming
maxsus bo‘lmagan siljishlari tezligida, bittalik va tez-tez bajariladigan
liarakatlaming tez amalga oshirilishida, bitta harakatdan ikkinchisiga
lui zumda o ‘tish qobiliyatida namoyon bo‘ladi.

Umumiy va maxsus tezkorlik o‘rta sidagi uzviy aloga, odatda,
kieliilk ~ razryaddagi  spoitchilarda  ulaming  sport  formasi
Oiakllanishining boshlang'ich bosqichlarida namoyon boiadi.
Sportchining sport mahorati va malakasi o'sib borgan sari umumiy
iivojlantiruvchi mashglardan maxsus mashglarga shug‘ullanganlik
mng “ko'chishi” kamayadi. Shuning uchun mashg'ulot jaiayonida
umumiy tezkorlikni tarbiyalovchi vositalardan bokschining maxsus
le/korlik sifatlarini rivojlantirish magsadida foydalanish sportchining
boshlang'ich tayyorgarlik bosgichida o'zini oglaydi. Spottcliining
meportdagi natijalaii va chinigganligi ortib borgan sari tezkorlikni
yanada takomillashtirishda shunday yo'ldan borish kerakki. koor-
dmatsiya jihatdan asosiy maxsus mashqglaiga maksimal darajada
\aginlashtirilgan umumrivojlantiruvchi mashglami ogilona va qunt
Inlan tanlab olish lozim.

Bokschining maxsus tezkorligi reaksiyaning latent vaqti, bitta
/arbani bajarish vaqti. zaibalar seriyalarini bajarishning maksimal
ur ati, siljib yurishlar tezligidanamoyon bo'ladi.

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

Bokschining  aytib  o'tilgan  tezlik  shakllari  orasida

sliug'ullanganlik ning ko'chishi mavjud emas Bitta shaki
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harakatlarida tezlik vrnkoniyatlarini takomillashtirishga gqaratilgan
mashgulot boshqa shakllarga taallugli bo'lgan harakatlaming
bajarilish tezligiga kam ta’sir giladi. Masalan, bittalik zarbaning
tezligini oshirish maksimal ravishda tez-tez bajariladigan seriyali
zarbalarning tezkorligida, reaksiya vaqtida va bokschining siljib
yurish tezligida deyarli aks etmaydi. Musobaga janginiiig sharoitlari
esa ragiblardan hamma aytib o'tilgan shakllaming tezlik sifatlarini bir
vaqtning o‘zida maksimal tarzda nantoyon  gilishni tagozo etadi.
Bittalik va seriyali zarbalami yuqori tezlikda bera oladigan, yaxshi
reaksiyaga ega, lekin vetarlicha tezlikda siljib yurishni o‘rgamnagan
boksdhi jangda ilojsiz golishi mumkin. Bunday bokschi, o'zimng
hujumini amalga oshirayotib, jang olib borish masofasiga sekin kirib
boradi, shu orgali harakatlarini boshlayotganligi hagida ragibga
oshkor gilib go'yadi.

Bokschi tezkorligini analitik uslub yordamida tarbiyalash asosida
tezkorlikning alohida shakllarini: bittalik zarbalar, seriyali zarbalar
tezkorligi, siljib yurish tezhgi, himoyalanish reaksiyasi vaqti va h.k. -
tanlab hamda magsadli takomillashtirish yotadi. Yaxlit uslub
boksdhining ragib bilan bevosita to‘gnashish sharoitlarida murakkab
texnik harakatlami bajarishda shu tezkorlik sifatlarini kompleks
yaxshilashga garatilgan.

Musobaga oldi tayyorgarligi oxiriga kelib yuqori malakali
boksdhilarda maxsus tezlik sifatlari darajasining ham bir tomonlama,
ham har tomonlama o ‘zgarishi kuzatiladi. Odatda, tezkorlikning fagat
bitta shaklini bir tomonlama takomillashtirish bilan gizigadigan kam
tajribali sportchilarda tezlik ko rsatkichlan darajasi har tomonlama
o0°‘zgaradi: bir xil ko‘rsatkichlar yaxshilanadi, boshqalari o ‘zgarishsi/
goladi, uchinchilari esa ba’zi hollarda hatto yomonlashadi. Masalan,
agar mashgulotlar jarayonida bokschi asosiy vagtm bittalik va
seriyali ~ zarbalar tezkorligini  takomillashtirishga garatsa va
tezkorlikning boshga shakllarini (reaksiya vaqti hamda siljib yurish
tezligi) takomillashtirishga kam vaqt ajratsa, odatda, sportchining
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lutjum harakatlari tezkorligi yaxshilanadi, reaksiya vaqti va siljib
yinish tezligi esa o'zgarishsiz qoladi yoki hatto yomonlashadi.

Yuqori sport ko'rsatkichlariga ega va tezlikning hamma
Jiakllariga taxminan bir xil e’tibor garatadigan tajribaliroq
bokschilarda tayyorgarlik oxirida, odatda, har bir shakllaming bir
lonionlama yaxshilanishi kuzatiladi.

Amaliyotning ko'rsatishicha, hujum va himoya harakatlaii
.imaradorligi birinchi galda bokschi maxsus tezlik sifatlarining
liamma shakllarimng yuqori darajada rivojlanishi bilan bog‘lig

Boks amaliyotida hujum va himoya harakatlarining tezkorligini
iivojlantirishga o ‘quv-mashg‘ulotlarda har xil vaqt ajratiladi. Hamma
mavjud snaryadlar (qoplar, grushalar, punktbollar. devorga osilgan
yostiglar va h.k.) zarba tezligini takomillashtirish  uchun
inoijallangan, lekin himoyalanish harakatlari, shuningdek, siljib
yurish tezligini tarbiyalashga qaratilgan snaryadlar va trenajyorlar
umuman olganda yo'q. Shuning uchun tezkorlikning asosiy shakllari
noinuvofiq tarzda rivojlanadi.

Mashg‘ulotlar vaqtining tagsimlanishida mavjud bo'lgan
nmaliyot maxsus tezkorlikning hamma shakllarini tarbiyalash
larayonini yana shu sababli giyinlashtiradiki, o rta masofada zarba
herish vaqti himoyaga o‘tish vagtidan kam. Shuning uchun
hokschining tezkorlik sifatlarini ogilona mashq gildirish uchun sport
iimalivotida keng qo'llanib kelinayotgan aylamna uslub samarali
lusoblanadi.

Aylanma mashg ulot uslubiyati bir qator tashkiliy-uslubiy
iloidalarga rioya qilishga asoslanadi. Guruhli yoki individual badan
gizdirish mashqlari bajarilgandan so‘ng (bu mashglar tezkorlik
yo'nalishiga ega boiishi lozim) sportchilar to‘rtta kichik guruhlarga
gjratiladi. Guruhlaming har biridagi shug‘ullanuvchilai soni juft
lui lishi kerak. Bokschilar gurulilarining har biri murabbiyning
topshirig'iga ko'ra ma’lum bir “bekat" (zal yoki maydonda maxsus
liliozlangan joyjniegallaydi. Har bir “bekat” muayyan tezlik sifatini

lukomillashtirish uchun mo“ljallangan.
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Odatda, bokschilar birinchi “bekatda” bittalik zarbalar tezligini,
ikkinchisida - himoyalanish reaksiyasi tezkorligini, uchinchisida -
siljib yurishlar tezligini va to'rtinchisida - mumkin gadar maksimal
holda tez-tez  bajariladigan  seriyali  zarbalar  tezkorligini
takomillashtiradilar.

Musobaga jangi uchun xos bo'lgan vaqt oraliglari stereotipini
saglash maqgsadida, “bekatlarda” mashq bajarish vaqti bir raundni,
ya’ni 2 dagigani tashkfl etishi lozim.

Bokschilar murabbiy buyrug‘i bo‘yicha “bekatlarda™ bir vaqtning
o‘zida 2 dagiga davomida mashqlami bajarislini boslilaydilar. 30
soniyali tanaftusdan so‘ng (u sportchilaming keyingi *“bekatga”
o‘tishlari, shuningdek, ish qgobiliyatini gisman tiklab olishlari uchun
kerak) har bir guruh keyingi “bekatda” navbatdagi vazifani bajarishga
kirishadi. Butim aylanani o‘tib va sliu tariga hamma vazifalami
bajarib boiib, bokschilar 3 dagiga davomida dam oladilar. Bu vagtda
shug'ullanuvchilar mashglar yordamida yuklama ko'targan
mushaklar gumliini maksimal bo'shashdrishlari zarur. Dam olgandan
so‘ng guruhlar aylanma uslub yordamida mashg‘ulotni takroran
davom ettiradilar. Shunday qilib, aylanma mashg'ulotning vaqti 27
dagiga atrofida bo‘ladi.

Mashglaming har bir “bekatda” bajarilishi  bir gator
xususiyatlarga bog‘Ug. Bokschilar 1-“bekatda” og‘ir osma qoplar
yonida joylashadilar va murabbiyning buyrug‘i bilan chap va o‘ng
go‘llarda maksimal tezlikda bittalik to‘g‘ridan pastdan va yondan
zarbalami bera boshlaydilar. Harakatlar tezligining rivojlanishini
bargarorlashtimvchi “tezlik” to'sig ining yuzaga kelisliining oldini
olish magsadida, bokschi go'lqoplar og'irligini almashtirishi lozim.
Bitta mashg'ulotda spoitchilar bokschilaming
mashg'ulot’ blinchiklari’ dan, boshgasida 12 unsiyali qo'lqoplaidan
foydalanishlari kerak. Keyingi mashg‘ulotlaida qo Iqoplar og'irligi 16
unsiyagacha oshirilishi mumkin. Bundan tashqaii, sportchilar bittalik
va seriyali zaibalami mushaklami tuili darajada zo‘rigtirish bilan

bajarishlari juda muhim.
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2-“bekatda” sportchilar gavda yordamida orgaga og‘ish, chapga
vii o'ngga og‘ishlar bilan himoyalaiiish reaksiyasi vagqtini
tilkomillashtiradilar.  Bokschilar juft bo‘lib turadilar, hujum
giluvchilar har xil ketma-ketlikda o‘ng va chap qo'lda to'g'ridan
nmksimal tez zarbalarai beradilar. Himoyalanayotganlar ganday zarba
bnilavotganligiga garab reaksiya giladilar. Zarbalami oldiiidan sezish
vh ganday vagt ichida berilishini bilish imkoniyatini giyinlashtirish
iitliun ulai' bar xil vaqt oralig‘ida berilislii lozim. Bunda zarba
hcriladigan masofa asta-sekin gisgarib borishi zarur. 1,5 dagigadan
vj ng murabbiyning buymg‘iga ko ra hujum giluvchilar himoyalanish
harakatlarini bajarishga o ‘tadilar.

Sportchilar- 3- ‘bekatda” siljib yurish tezligini takomillashtiradilar.
Idar zarur masofada bir-biriga garama-garshi jangovar tik turib
nladilar. Boshlovchi oldinga, orgaga yoki yon tomonga gadam tashlab
niaosfani keskin o‘zgartiradi. Ikkinchi bokschi maksimal tezlikda
legishli siljishni bajarishi lozim. Bunda u sportchilaming awal turgan
masofasini saglab golishi lozim. 15 dagigadan so ng murabbiyning
Iniyrug‘iga ko‘ra bokschilar- oz vazifalarim ozgartiradilar.
Bokschilar, ushbu mashgni  bajara turib, siljib  yurishni
lakomillashtirish bilan bir gatorda murakkab reaksiya vaqtini ham
vaxshilashda davom etadilar, chunki bokschi boshlovchining
Imrakatlarini kuzatayotib, masofani saglab qolish uchun qaysi
yo nalishda harakatni bajarish kerakligini bilmaydi. Oddiy siljib
yurishlar tezkorligi takomillashib borgan sari siljishlar xususiyati
murakkablashtrrilishi kerak. Sportchilar turli yo'nalishlarda: oldinga-
chapga, orgaga-o‘ngga, orgaga-chapga va h.k. bajariladigan
murakkab kompleks siljishlar tezkorligini takomillashtiradilar.

So nggi 4-“bckatda” bokschilar og‘ir osma qoplar yonida
joylashadilar va murabbiyning buyrug'i bilan 10 ...:y. davomida
mumkin gadar maksimal tezlikda snaryadlarda o zlan sevgan zarbalar
senyalariga ishlov beradilar. Shutrdan so‘ng ularga 20 s..iy. tanaffirs
beriladi, keyin esa 10 s..iy. Seriyali harakatlar amalga oshiriladr.

Sportchilarda tiklanish jarayonlari tezligi bir xil bo'lmaganligi
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sababli, vazifani takrorlashga tayyor bo‘lmaganlar dam olish
oralig‘ini oshirishlari mumkin. Masalan, agar bokschi 20 soniya dam
olgandan keyin navbatdagi zarbalar seriyasini yuqori sur’atda bajara
olmasligini sezsa, u yana 30 soniya (10 s0niya - boshga bokschilar
mashq bajarayotganda, 20 s.. iy - golganlar bilan birga) dam olishi
mumkin.

Bunday sportchilar 3 dagiga ichida 6 seriyagacha mashglami
bajarishlari mumkin.

Murabbiy aylanma mashg‘ulot paytida har bir “bekatda”
mashqglaming to‘g‘ri bajarilishini doimo nazorat qilib turishi lozim.
Bunda u bokschilaming vazifani yuqori tezlikda bajarishlariga va
mashq texnikasining to‘g ‘riligiga alohida e tibor berishi kerak.

Bokschining maxsus tezlik sifatlarini  mashq qildirishda
himoyalanish samaiadorligini oshirish magsadida oddiy va ayniqgsa,
murakkab tanlash reaksiyasi uslublarini takomillashtirish alohida
o'rin egallashi lozim.

Bokschining o saiy reaxsiyvasi - bu oldindan ma’lum zarba bilan
ragibning ma’lum ochiqjoyigajavob berish.

mourakkav  ranilasn  reaksiyasi  ragib  xatti-harakatlarining
0‘zgarishiga mos ravishda hanuna mumkin bo‘lgan zarbalar orasidau
kerakli javob zarbasini tanlash bilan bog‘lig. Jang sharoitida
ragiblaming murakkab reaksiyasiga katta talablai' qo‘yiladi. Ragib
ham chap, ham o‘ng qo‘lda kutilmagan ketma-ketlikda va turli
joylarga zarbalar berishi mumkin. Shu sababli murakkab tanlash
reaksiyasini tarbiyalashda vaziyatning mumkin gadar o ‘zgarish sonini
asta-sekin oshirib boradilar, Murabbiy bokschini awal ragibning
oldindan ma’lum bo‘lgan zarbasiga, masalan, chap qo'lda to‘g‘ridan
boshga berilgan zarbaga qarshi himoyaga o tishga o’rgatishi lozim
So'ngra sportchiga mumkin bo'lgan ikkita hujumdan bittasiga
reaksiya qilishni taklif etaih. Masalan, chapda to‘g‘ridan boshga
hamda chapda to ‘g ‘ridan gavdaga va h.k.

Harakat reaksiyasi vaqgtini takomillashtirish va himoyalanish

samaiadorligini oshirishning asosiy vositasi bo‘lib shaitli, erkm
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litinda musobaga janglari hisoblanadi Yugori malakali bokschilar
murakkab reaksiya tczligining shunday yuqori ko‘rsatkichlariga
i ishadilarki, u vagtiga ko ra oddiy reaksiyaga yaginlashadi. Bokschi
..mha harakatining o'zigagina emas, balki ko prog unga bo‘lgan
inyyorgarlik harakatlariga reaksiya gilishni boshlaydi. Bokschining
o'rta va yagin masofalarda, gachonki, zarba berish vaqgti himoyaga
o'tish vaqgtidan kam boigan paytda, raqgib zarbalaridan oz vaqtida
gochib golishi shu orgali tushuntiriladi.

Harakat reaksiyasi tezligini takomillashtirish yo'llaridan bin
nigibga xos (poznotonik) holatlaming o'zgarishlariga harnda uning
liujumdan oldingi tayyorgarlik harakatlariga o‘z vaglida reaksiya
gilish hisobiga ragib harakadarini “oldindan paygash” qobiliyatini
mashq qildirishga asoslangan. Buning uchun bokschi jang qilish
uslubi, xususiyati turli xil bo‘lgau ko‘p sonli ragiblari bilau shartli,
rrkin va musobaga janglarini o‘tkazishi lozim.

Ko pgina bokschilar 0‘z hujumlaridan oldin u yoki bu
inyyorgarlik harakadarini muntazam tez-tez takrorlaydilar. Bu hujum
boshlanishidan oldin *“signal” bo‘lib xizmat giladi va ragibga
bokscliining harakadarini vaqtidan oldin bilib olishga yordam beradi.

Bokschi tomonidan, birinchi navbatda eng oddiy himo-
yalanishlardan (to sish, gaytaiish) foydalanish (ulami bajarishga kam
vaqt sarflanadi) himoyalanish harakadari samaradorligini oshirishga
unkon beradi. Bokschining orgaga engashish, cliapga va o'ngga
og'ish hamda kaftni garshi qo‘yish bilan himoyalanish yordamida
himoyaga o‘tish vaqgtini gayd qilish shuni ko‘rsatadiki, oxirgi
luinoyalanishga kam vaqt sarflanar ekan.

Agar ko‘p zarbali hujumlardan ketma-ket bajariladigan bir nechta
himoyalanishlar emas, balki ulaming eng ogilona
uyg'unlashtinlganlari  gollanilsa, himoyalanish  tezligi va
samaradorligi ortib boradi. Masalan, boshga yondan berilgan ikkita
zarbaga ketma-ket o0‘ngga va chapga sho'ng ish bilan qochish o‘miga
pastga-yon tomonga sho‘ng‘ish qodlaniladi.
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Tezkorlikni rivojlantirishda markaziy asab tizimi qo'zg'a-
luvchanligining optimal holatiga fagat shug'ullanuvchilar oldingi
faoliyatdan toligmagan bolsalargina erishish mumkin. Shuning
uchun tezkorlik mashglari mashg'ulot boshida bajariladi

Chidamlilikni tarbiyalash

Boksdagi faoliyatning xususiyati harakatlar shiddatining
muntazam o ‘zgarib turisliidan Iborat. Bu harakatlar har bir raundda
va butun jang davomida kichik dam olish bo‘limlari biHan almashib
turadigan ko‘p sonli epizodlar hamda davrlarga bo'linadi. Jangning
har bir epizodida bokschilar harakatlari shiddati kichikdan mumkin
gadar chegaragacha o‘zganb turadi. Shuning uchun bokschining
aerob va anaerob mahsuldorligi darajasi (ya’ni, uning umumiy va
maxsus chidamliligi) uning uchun muhim ahamiyat kasb etadi.
Demak, bokschining chidamliligi nafaqat uning qanchalik tez
charchashiga, balki faol harakatlardan so'ng qanchalik tez
tiklanishiga bog'liq. Agar zo rigishli faoliyat paytida bokschining
energetik ta'minoti aerob jarayonlar hisobiga amalga oshirilsa,
tiklanish tezligi aerob mexanizmlaming shiddati bilan belgilanadi.

Boksda sportchining umumiy chidamliligini takomillashtirish
magsadida umumiy tayyorgarlik (kross yugurish, changida uchish,
suzish, basketbol, regbi, futbol, go‘l to‘pi va h.k.) hamda maxsus
mashqlar (erkin va shartli janglar, juft bo‘lib ishlash, snaryadlarda
ishlash va h.k.) go‘llaniladi.

Yuqori darajadagi chidamlilikka erishish uchun mashglami
ma’lum bir tanlash hamda idami tashkil qilish tizimi zarur. Tajriba
tadgigotlarining ko ‘rsatishicha, agar mashg‘ulotda eng katta energetik
o‘zgarishlami keltirib chigaradigan va tomir urishi taxminan
dagigasiga 180 zarbaga teng bo'lgan holatda bajariladigan maxsus
mashqlar (sparringlar, erkin va shartli janglar, texnik-taktik mahoratni
takomillashtirish  bo'yicha juftlikda ishlash, qoplarda ishlash)
go'llanilsa, bokschining umumiy chidamliligi jiddiy yaxshilanadi.

Bunda shu narsa muhimki, bu mashqglar ma lum bir ketma-ketlikda
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lii|.mlishi lozim. Bokschilarda unuimiy chidamlilikni takomillash-
intshning eng samarali uslublaridan bin aylanma mashg'ulotdir.
Mashg‘ulotda chidamlilikni oshirishning eng samarali vositasi - bu
i.iund vaqtini 5 vayanada ko p dagigagacha uzaytirish.

Maxsus chidamlilikni takomillashtirish uchun (u bokschining
maksimal quwatdagi shiddatli ishni bajarish qobiliyatida namoyon
bo'ladi) maxsus va maxsus tayyorgarlik mashqlari (sparringlar, shartli
\'i erkin janglar, snaryadlarda mashqglar, “soya bilan jang gilish”,
slieriklar bilan juftlikda gqoigoplarsiz, to‘ldirma to'plai bilan, siljib
yunshlar bilan mashglar) qo‘llaniladi. Umumiy tayyorgarlik
mashqglaridan ham foydalanish mumkin: kross, spoit o‘yinlari va h.k.
llirog, odatda, maxsus mashqglar maxsus chidamlilikni tarbiyalash
vositasi bo‘lib xizmat giladi.

Maxsus chidamlilikni takomillashtirishda asosiy yo‘l -
Miaryadlardagi mashqlarda, erkin va shartli jang mashglarida
(slieriklami tez-tez almashtirib turish, yagin masofadan jang olib
horish, vazifa qiyinligini oshirish va boshg. hisobiga) bokschi
laoliyatini jadallashtirish. Masalan, snaryadlarda mashglami
bajarishda maxsus chidamlilikni tarbiyalash maqsadida maxsus
yuklama turi hamda ish va dam olishning almashinuvi goilaniladi.
Bokschi gqop bilan mashqglarda bir raund davomida maksimal tezlik
hamda shiddatda 10-15 portlovchi qgisga seriyalami bajaradi (har
birining davomiyligi 1-1,5 ..« ., seriyalar orasidagi vaqt oralig'ida
(10-15 .« - tinch sur’atdagi harakatlami amalga oshiradi.
So'ngra 1,5-2 dagiga dam olish keladi, undan keyin bokschi yana
gop bilan mashq bajaradi. Shundan so ng bokschi dam oladi va
mashgni takrorlaydi (hammasi bo‘lib 4 raund). Dam olish paytida
bokschi xotirjamlik bilan yurib turishi yoki oyoq uchida yengil
sakrab turishi (“rags tushishi”) lozim. Keltirilgan mashqg
kreatinfosfat mexanizmning takomillashishiga yordam beradi.

Glikolitik mexanizmni takomillashtirish uchun shunday mashqlar
go‘ilaniladiki, ular davomida to xtovsiz shiddatli ish (qop, yassi

go‘lgop. devorga zarbalar berish yoki 20-30 sek. ichida orgaga
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chekinish bilan zarbalar va siljishlaming uyg'unligi) sekinlashtiriJgan
sur’atdagi ish bilan (40-60 sek. ichida) almashiniladi.

Bokschi chidamliligini oshirishning samarali vositasi bo'lib tog
sharoitlaridagi mashg'ulotlar hisoblanadi. O'rta cha tog' sharoitlarida
kislorodning parsial bosimi past bo'lganligi sababli, sportehining
o'sha yerda bo'lishining o'zi nafas olish imkoniyatlarirnng oshishiga
(xususan gemoglobinning gondagi migdori oshishiga) hamda
gipoksiya holatlariga bo'lgan bardoshlikning ortishiga yordam beradi.
Agar mashg'ulot balandlik darajasini “maksimal” uslubda mimtazam
0'zgaitirib turish sharoitida o'tkazilsa. bokschining chidamlilik
darajasi samarali 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 oitadi. Bokschining nafas olishi to'xtovsiz
va Yyetarlicha chuqur boiishi lozim. Yaxshi nafas chtgarish
o'pkaiaming yaxslii ventilatsiyasini ta’minlaydi va o'pkaning
tiriklik hajmidan samarali foydalanishga imkon beradi. Shu narsa
aniglanganki, kuchli zarbalarda nafas chigarishga e’tibor berilgan
nafas olish taitibi eng samarali hisoblanadi. Bu nafaqat o'pkaning
yaxshi ventilatsiyasiga yordam beradi, balki zarbalar kuchini ham
oshiradi. Hatto yuqori malakali bokschilar ham har doim to'g'ri
nafas olmaydilar. Eng ko'p qo'yiladigan xato - nafas olishni tutib
turish, nafas olish va nafas chigarishning chuqur bo'Imasligi,
zarbalami berishda chiramsh, yaqin masofada nafas olishning
buzilishi. Bu kislorod iste’mol gilishning kamayib ketishiga olib
keladi. Shuning uchun murabbiy bokschilar zarbalar va
himoyalanish  usullarini ~ bajarish ~ paytida nafasni  tutib
golmasliklarini kuzatib turishi zarur. Bokschilar seriyali zarbalami
berishda to'xtovsiz nafas olishlari lozim, birog har bit zarbani tez
nafas chiqaiish bilan bajarish shart emas. Faqat yoki butun zarbalar
seriyasini, yoki alohida urg'u berilgan zarbani shmiday amalga
oshirish zarur.
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Chaqggonlikni tarbiyalash

Bokschining chagqonligi  deganda olishuvning to‘satdan
n'zgaradigan vaziyatlarida murakkab koordinatsiyali usullarni oz
vaqgtida va samarali bajarish qobiliyati tushuniladi.

- baholash uchun yagona ko'rsatkichga ega
ho'Imagan murakkab, kompleks jismoniy sifat.

Bokschining vm um iy V@m axsus cnaaqontig: ajratiladi.

umumiy chagaoniik - Mmurakkab koordinatsiyali harakatlami
cgallashga bo‘lgan gobiliyat, shuningdek, boks uchun xos bo‘Imagan
faoliyat turlarida harakatlami tez egallab olish. Chagqonlik jismoniy
sifat tarigasida o ‘ziga xoslik bilan ajralib turadi. Maxsus chaggonligi
yuqori darajada rivojlangan bokschi boshqga sport turlarida (masalan,
gimnastikada) umuman ojiz bo‘lib golishi mumkin. Chaggonlikning
o'ziga xosligi har xil faoliyat turlarida sifat jihatdan turli malakalar
bilan bogiiq.

Umumiy va maxsus chagqgonlikni tarbiyalash harakatlami
koordinatsiyada egallash qobiliyatini rivojlantirish, shuningdek,
harakat faoliyatini to ‘satdan o‘zgaradigan vaziyat talablariga muvofiq
liolda gayta qurish qobiliyatini tarbiyalashdan iborat

Chagqgonlikning umumiy mezonlari quyidagilar: ljbajariladigan
liarakatning koordinatsion murakkabligi; 2)harakatning fazo, vaqt va
kuch tavsiflarini bajarish anigligi; 3)harakatni bajarish va h.k.

Yangi harakatni egallash tezligi fiziologik jiliatdan qo‘zg‘alish va
tonnozlanish jarayonlarining harakatchanligiga bog‘lig.

Asab jarayonlari gancha harakatchan bo‘lsa, asab markazlarining
lunksional holati  shuncha tezrog o'zgaradi, tabagalashgan
tonnozlanish shuncha yaxshirogq bo‘ladi, bu keraksiz harakatlaming
ajralib chigishiga va magsadga muvofiglarining mustahkamlanishiga
olib keladi.

Chaqgonlik ko‘rsatkichlaridan bin bo‘lgan haiakathmg bajanlish
anigligi kinestezik sezuvchanlikning rivojlanish darajasi - harakat va
taktil analizatorlaming birgalikdagi faoliyati bilan belgilanadi.

Malakali ~ sportchilarda yaxshi rivojlangan  mushak sezgisi
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harakatlaming qayta bajarilish anigligini hamda uning yangi
shakllarining paydo bo'lish tezligini oldindan belgilab beradi.

Chaqgonlik sportchining harakat reaksiyasi tezligi va anigligi
bilan chambarchas bogiig.

Chagqgonlikni tarbiyalashning asosiy yo'li turli-tuman yangi
harakat malakalari va ko'nikmalarini egallashdir. Natijada harakat
malakalari zaxirasi ortadi, yangi harakatlaming shakllanishida bosh
miya po‘stlog‘i “ijodiy” faoliyatining yuqori tonusi saglanadi.
Harakat egallanib  borgan sari  va keyinchalik  malaka
avtomatlashtirilishi bilan muayyan harakat yordamida chagqonlikni
rivojlantirishdagi mashglantirish samarasi yo‘qoladi. Shundav qilib,
chagqonlikni tarbiyalashda har qganday mashqglardan foydalanish
mumkin, biroq ularda yangi elementlar bo‘lishi zarur. Sportchining
harakat malakalari zaxirasi gancha ko4 bo‘lsa, u yangi harakatni
shundha tez egallaydi va uning chagqonligi shuncha yugori bo'ladi.

Boks boshqa bir gator sport turlaridan fargli ravishda (masalan,
yengil atletika yugurishi, ulogtirish, sakrashlar va h.k.) bir golipga
tushirilmagan (standartlashtirilmagan) faoliyat turi hisoblanadi. Unda
olishuvning  O‘zgaruvchan vaziyatlarida ragiblar tomonidan
bajariladigan murakkab koordinatsiyali harakatlaming turli xil
shakllari namoyon  bo‘ladi. Shuning uchun umumiy chagqonlikni,
masalan, sport o‘yinlari va boshqa yakkakurash turlarida (ularga bir
xil ~ malakalar xos) takomillashtirish  bokschining  maxsus
chaggonligini tarbiyalashga yordam beradi.

Bokschining maxsus chagqonligini tarbiyalashda ikkita yo'nalish
mavjud:

1 Mahoratli boksning hamma vakillari uchun zarur bo‘lgan turli-
tuman maxsus koordinatsiyalaming muinkin gadar keng gamrovli
kompleksini takomillashtirish. Murabbiy buning uchun murakkablik
darajasi har xil bo‘lgan texnik usullami: yon tomonga gadam
tashlashlar, og‘ishlar, sho’ng'ishlar, kombinatsiyalashgan
himoyalanishlar, zarbalaming turli variantlari - sakrab turib, qo‘llarga

garama-garshi oyoqlar bilan gadam tashlab, chekinayotib, kesishma
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il«rshi zarbalar berib, har xil seriyali zarbalar hamda himoyalanishlar
va siljib yurishlar bilan birga beriladigan zarbalami amalga oshirib,
inig burchaklaridan chigayotib, yaqgin masofaga kirish va undan
chigish hollarida qo‘llaydi. Maxsus chaggonlikni takomillashtirishga
yordam beruvchi bunday mashglami sheriklarsiz (harakat koor-
dinatsiyasini takomillashtirishga qaratilgan maxsus tayyorgarlik
mashglari), sherik bilan (texnikani takoinillashtinsh. shuningdek, vaqt
va masofam his qilishni rivojlantirish uchun) hamda shartli va erkin
janglarda (bu yerda harakaUar to‘satdan bo'ladigan sharoitlarda
bajariladi) go‘llash mumkin.

Bundan tashgari, amaliyotda murabbiylar bokschining maxsus
chaqqonligini  takomillashtirishga qaratilgan  boshga  uslubiy
usullardan ham foydalanadilar. Masalan, boksclii usullar texnikasini
iiugning chegaralangan gismida yoki “o‘zining tik turish” holatini
0'zgaitirib o'rganadi, bajariladigan usullar tezkorligini oshiradi va
h.k.

2. Yo'nalisht vajang olib borisli uslubi har xil bo‘lgan bokschilar
uchun zarur tor doiradagi maxsus koordinatsiyani takomillashtirish.
Bunda murabbiy shartli va erkin janglarda shunday individual
vazifalarni tanlab ko‘rsatadiki, ular bokschiga u vakil hisoblangan
yo nalish uchun xos boigan maxsus vazifalarni mukammal darajada
bajarishga imkon yaratadi. Masalan, “tez sur’atli” bokschi tez sur’atli
liarakatlar koordinatsiyasida, zarba berish uchun zamr masofani
tanlash va saglab turish malakasida takomillashadi; “nokautchi”
bokschi - o0‘i izlayotgan va yaratayotgan vaziyatga javoban bir
/umda “pordash” malakasida; “o‘yinchi” bokschi - himoyalanishlar
(ko‘proq siljib yurishlar yo‘li bilan) va javob zarbalarim birga
goilash magsadida takomillashadi Shunga muvofig mashg'ulotlarda
bokschilar oldiga muayyan vazifalar go'yiladi va jang mashglari
uchun raqiblar tanlanadi.

Bokschi, maxsus chidamlilikm tarbiyalashga qaratilgan
mashglami bajarayotib, tez toligadi. Shuning uchun murabbiy

shunday dam olish oraliglarini ko‘zda tutishi lozhnki, ular to‘lig
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tiklanib oiish uchun vyetarli bo'lishi zarur. Shug‘ullanuvchilar
mashqlaming o‘zini oldingi yuklamadan qolgan toligish izian
yo‘golgandan keyingina bajarishlari kerak.

Muvozanatva uni tarbiyalash uslubiyati

Bokschining muvozanati - olishuv sharoitlarida zarbalar berisli.
himoyalanishlar va siljib yurishlami bajarishda gavdaning mustahkam
(turg'un) holatini saglash gobilivatidir.

Statik va dinamik muvozanat ajratiladi. Statik muvozanat boksga
x0s emas, shuning uchun keyinchalik fagat dinamik muvozanat
to'g'risida gap ketadi.

Agar bokschi mustahkam dinamik muvozanatni saglay oiish
gobiliyatiga ega bo‘lsa, fagat shundagina u murakkab koordinatsiyali
harakadami samarali bajara oladi. Agar jang paytida u buzilsa, unda
kichik bir turtki sababli, masalan, o'rta  va aynigsa, yaqgin
masofalardan turib harakatlanish paytida bokschi yiqilib tushishi yoki
0'z hujumi paytida qoii nishonga tegmay, “qulab tushishi” mumkin.
Shu sababli bokschining dinamik muvozanatni saglash qobiliyati
yomon bo'lganda uning hujum, qarshi hujum va himoyalanish
harakatlari kam samarali, o0‘zi esa nhomustalikam holat ogibatida ragib
zarbalari uchun zaiflasliib qoladi.

Olishuv  sharoitlarida harakat faoliyatining turli-tumanligi
(zarbalar, gavda yordatnida himoyalanishlar, har xil siljib yurishlar va
boshq.) sababli bokschiga tezlanishlar kompleksi: to‘g‘ri chizigli,
burchakli va wuning vestibular analizatorlariga ta’sir qiluvchi
tezlanishlari ta'sir ko'satadi. Inson vestibulai' analizatorining otolit
apparati va yarim doira kanallari to‘g‘ri chizigli hamda burchakli
tezlanishlar harakatlariga tanlab reaksiya giladi. Otolit apparatning
qo‘zg'alishi bir tekis harakat boshlanishi va oxirida to’g'ri chizigli
tezlanishlar hamda sekinlashishlar ta’siri ostida, shuningdek,
markazdan gochirma kuchlar kattaligining o ‘zgarishi jarayonida sodir
bo‘ladi. Vestibular analizatoming yarim doira kanallari burchakli
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ii /lanishlarga, shimingdek. bir tekis aylanma harakatning boshi va
nxiriga reaksiya giladi.

Mustahkam muvozanatni saqlab turish qobiliyatini tarbiyalasli
ikkita yo'nalish bo‘yicha olib boriladi:

1 “Muvozanat” mashglarini iini ataylab yo'qotilganda qo'llash
va keyinchalik spoitchining mustahkam holatga gaytishi.

Bu magsadga erishish uchun murabbiy dinamik muvozanatni
aglashga garatilgan maxsus mashglardan ulaming bajarilish vaqtini
lusobga olgan holda foydalanadi. Masalan, bokschi gimnastika
yakkachop ustidan vaqt uchun tez yurib o‘tishi lozim. Boks
ninaliyotida “tebranma moslama”da - har tomonga siljishga imkon
bcradigan pedalli qo‘shalog g‘ildiraklarda - uchish va muvozanat
ushlash mashqglari keng qo‘llaniladi, shuningdek, bokschining
"bochka” ustida yiuish mashgi ham foydalidir.

2. Sportchining otolit apparati va yarim doira kanallariga tanlab
tasir ko'rsatish magsadida tog'ri chizigli hamda burchakli
lezlanishlar bilan bajariladigan mashglar yordamida vestibular apparat
liinksiyasini takomillashtirish.

Qo‘llaniladigan  vositalarga qarab vestibular tayyorgarlik
quyidagilarga boMinadi: faol (jismoniy mashqlar yordamida), sust
(texnik vositalar - batut, arg‘imchoq, tripliks, loping va boshq.)
hamda aralash (unda sport mashglari va gator texnik vositalardan
fbydalaniladi). Ko‘pgina sport turlari amaliyotida aylanishli
akrobatika mashqglari: har xil umbalog oshishlar, burilishlar,
ogirilishlar va h.k. yordamida faol mashgulot uslubi keng
go'llaniladi.

Bokschilaming vestibular muvozanatini yaxshilashning samarali
vositasi bo'lib tayyorgarlik hamda maxsus mashglar kompleksini ikki
bosqgichda ketma-ket va magsadli qoilash hisoblanadi.

Birinchi ~ bosqgichda  bokschilaming ~ umumiy  vestibular
muvozanatini oshirishga yo‘naltirilgan gator umumiy tayyorgarlik
mashqglaridan  foydalaniladi. Umumiy tayyorgarlik mashqlari

kompleksi vestibular apparatning fimksional xususiyatlarini hisobga
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olgan holda tuziladi hamda sportchimng otolitlari va yarim doira
kanallariga tabagalashgan hamda kombinatsiyalashgan holda ta’su
ko‘rsatuvchi mashglami o'z ichiga oladi. Ko'prog otolitlami mashq
gildirish uchun murabbiy quyidagi mashglardan foydalanishi
mumkin:

1) tez to *xtash va yo'nalishni o ‘zgartirish bilan yuguiish;

2y yon tomonga keskin siljish bilan oldinga harakatlanish
(konkida yuguruvchining harakatlari kabi);

3) tez cho‘kkalab ketidan yuqoriga sakrab chigish;

4) bir oyoqda sakrashlar, bosh yelkaga egilgan;

5) “eshakdan” (balandligi 60-70 .~ , sakrab tushish va ketidan
sakrab chigish;

6) 180°, 360° ga btmlishlar bilan ko ‘p sakrashlar.

Yarim doira kanallarini ko‘proq mashq qildirish udhun quyidagi
mashglar qoilaniladi:

1) boshni burish va egiltirishlar;

2) gavdani yon tomonlarga tez engashtirish;

3) boshni yelkaga egiltirib, joyida turib burilishlar;

4) orgaga egilgan holatdan tez oldinga engashish;

5) yarim egilgan holatda gavdani burishlar;

6) har bir gadamda oyoqlami almashtirib “archasimon” yurish.

Ikkinchi maxsus tayyorgarlik bosgichida maxsus vestibular
muvozanatni oshirish ko ‘p hajmda maxsus himoyalanish (sho‘ng'ish,
chapga va o‘ngga og‘ishlar, orgaga engashish) mashglaridan
foydalanish hisobiga erishiladi. Bunday mashqglar vestibular
analizatomi qozg'atuvchi hisoblanadi.

Bokschilar vestibular anaiizatonning ishlashida eng past
ko'rsatkichlar kun davomida soat 7 dan 15 gacha, eng yuqori
ko'rsatkichlar 11 dan 18 gacha bo‘lgan vaqt orasida kuzatiladi.
Shuning uchun murabbiy, bokschilaming mashg ulotlari va dam olish
vaqtini rejalashtirayotib, vestibular analizator faoliyatidagi vaqtga xos
o0‘zgarishlami albatta hisobga olishi kerak.
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Egiluvchanlikni tarbiyalash

Bokschining egiluvchanligi - usulni kerakli amplitudada bajarish
4obitiyatidir. Egiluvchan bokschining bo‘g‘imlari harakatchan
ho'ladi, bu mushaklar va boylamlaming cho'ziluvchanligiga bog'lig.
I giluvchanlik vw umiy V& naxses Dbo'lishi mumkin. Maxsus
cgiluvchanlik usulni samarah amalga oshiiishda katta o ‘iin egallaydi.
Agar bokschi harakatni erkm bolmagan holda, gimtinib, mazkur usul
uchun kerakli amplitudasiz bajarsa, uning imkoniyatlari ancha
pisayadi. Egiluvchanlikning yetarli bolmashgi bokschining harakat
crkinligini cheklab qo'yadi. Gavda yordamida himoyalanishlar
(sho‘ng‘islilar, orgaga egilishlar, chapga va o‘ngga og‘ishlar) va
layyorgarlik harakatlanni bajarishda egiluvchanlik, xususan, umurtga
|)og‘onasi harakatchanligi alohida o‘rin tutadi. Araaliyotning
ko'rsatishicha, yaxshi bokschilar olishuv paytida ragibni hujumga
cliorlash va shaxsiy harakatlanni amalga oshirish magsadida gavda
Inlan o'nlab turli himoya harakatlanni, shuningdek, gavda bilan
kompleks tayyorgarlik harakatlanni bajaradilar. Umurtga pog‘onasi
harakatchanligi cheklangan va gavda hamda boshni yon tomonga
siljitmay jang olib boradigan bokschilar, odatda, texnik-taktik
mahoratda bir xillik bilan ajralib turadilar hamda raqgib zarbalariga
zaif bo'ladilar. Shuning uchun murabbiy bokschining umuitga
pog'onasi harakatchanligiga alohida e’tibor garatgan holda uning
bo‘g‘imlari harakatchanligini tarbiyalashi zarur. Buning uchun u
umurtga pog ‘onasi harakatchanligi va mushaklaming
cho'ziluvchanligini  takomillashtirishga yo'naltnilgan  umumiy
tayyorgarlik hamda maxsus mashqlar kompleksini berishi lozim.

Boksda usulning samarali bajarilishiga nafagat liarakat
amplitudasi (u bo'g'imtardagi harakatchanlik, mushaklaming
cho'ziluvchanhgiga bog'liq), balki ushbu harakat bajanladigan vaqt
ham ta'sir ko'rsatadi. Masalan. bokschi tomomdan ragib zarbasiga
garshi sho'ng ib himoyalanish harakati to'g'ri bajarilgan bo'lsa ham,
agai' uning bajarilisli vaqgti katta bo'lsa, bunday harakat natija

bermaydi. Shu sababli bokschi usulni egallab bo'lganidan so'ng u bu
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harakatni nafagat kerakli amplitude bilan, balki, shuningdek, zarur
tezlikda bajarishi, bunda keyingi harakatlarga o'tish qobiliyati va
yengillikni saglab golishi zarur.

15-16 yoshlarga kelib maksimal egiluvchanlik ko ‘rsatkichlariga
erishiladi Shu sababli murabbiy osmolar bilan ishlashda o‘quv-
mashg'ulot jarayonini shunday rejalashtirishi kerakki, bu davrga kelib
zarur darajada egiluvchanlikka asos solingan bolishi lozim.

0 ‘smirlik va o'spirinlik yosliida maxsus egiluvchanlikni
tarbiyalash jarayoni to‘gri taslikil etilsa. keyingi villarda
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. Bulling
uchun ter ajralishini keltirib chigaruvchi badan gizdirish mashglarini
faol bajarishi, maxsus mashg‘ulot va musobaga kiyimi yordamida
issigni saqlab turishi zarur.

Egiluvchanlik  ko‘rsatkichlari bir kecha-kunduz davomida
0'zgarib turadi. Eitalabki soatlarda (soat 8 da) egiluvchanlik ancha
past. Egiluvchanlikning eng yuqori darajasi kunning yarmisida (soat
12 da) kuzatiladi.

Sportchi  mushaklarining cho'ziluvchanligini rivojlan-tirishga
yordam beruvchi -  “choziltirish” mashglari bo‘g‘imlar-dagi
harakatchanlikni tarbiyalashda alohida o‘rin tutadi. Amaliyotning
ko'rsatishicha, bo‘g‘imlar harakatchanligi uzoq vaqt talab darajasida
saglanib turisJii mumkin emas. Agar “cho'ziltirish” mashqlari
mashg ulotlardan chiqgarib tashlansa, bo'g imlardagi harakatchanlik
yomonlashadi. “Cho'ziltirish” mashglari, odatda, seriyalab, har bir
seriyada bir necha marta takrorlashlar bilan bajariladi. Seriyadan
seriyaga harakatlar amplitudasi oshib boradi. Bitta mashg'ulotdan
so‘ng hatto sport bilan shug ullaumaydigan 12 yoshdagi o'smirlarda
mushak-boylam apparatining nisbiy egiluvchanligining ortishi
umuitga pog'onasi bo‘g ‘imlarida 8-9%, yelka bo‘g ‘imlarida 10-12%
ni taslikil etadi.
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Egihrvchanlikni tarbiyalashda bokschi shu narsaga intilishi
lu/imki, muayyan harakatda namoyon qilinadigan egiluvchanlik
Uttaligi, u odatda bajariladigan maksimal amplitudadan birmuncha
ko'p boiishi zarur. Ushbu holda harakat erkin, ortigcha zo‘rigishsiz
va tez bajarilishi uchim zarur bo'lgan “egihivchanlik doirasi” hosil
gilinadi.

BOKSCHINI 0 ‘RGATISH VA MASHQ QILDIRISH
TAMOYILLARI, USLUBLARI, VOSITALARI

Tamoyillar - bokschini o‘rgatish, tarbiyalash va mashqg qildirish
gonuniyatlarini ifodalovchi umumiy nazariy gonuniyatlardir.

Bokschini o'rgatish va mashq qildirishda quyidagi tamoyillar
guruhi amalgaoshiriladi:

1 Pedagogik (didaktik) tamoyillar (onglilik va faollik tamoyili,
ko'rgazmalilik tamoyili, muntazamlik va ketma-ketlik tamoyili,
tushunarlilik va individuallashtirish tamoyili).

2. Sport mahoratini takomillashtirish tamoyillari (malakaning
inustahkamligi va variantliligi tamoyili, muvofiglik tamoyili, goplash
(kompensatsiya) tamoyili, yo ‘naltirilgan tarzda birgalikda olib borisli
tamoyili).

3. Sport mashg'uloti tamoyillari (umumiy va maxsus jisinoniv
tayyorgarlikning birligiga erishish tamoyili, mashg ulot jarayonining
takroriyligi va uzluksizligi tamoyili, sikllilik tamoyili, mashg‘ulot
yuklamalarini asta-sekin oshirish tamoyili).

Murabbiy pedagogik jarayonni tashkil etishning asosiy
(Jonuniyatlarini ifodalovchi shu hamma tamoyillami amalga oshira
turib, bokschiga maxsus bilimlar, ko ‘nikma va malakalaini tez harnda
samarali o'zlashtirishga va bunda ancha kam kuch saiflashga yordam
beradi.

Hamma tamoyillar o‘zaro bog‘liq va bir-biiini to'ldiradi. Agar bir
tamoyil e’tiborga olinmasa, boshqgalaridan hech qaysi biri tolrq
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amalga oshirilishi muinkin emas. Ulami fagat birgalikda go‘llagan
holdagina bokschi tayyorgarligida katta samaraga erishish mumkin.

Birog bokschining sport tayyorgarligi shakllanishining turli
bosgichlarida yugorida keltirilgan tamoyillaming ahamiyati bir xil
emas.

Boshlang‘ich o'gitish bosgichida pedagogik (didaktik) tamoyillar
ko'proq aliamiyat kasb etadi. Bokschi malakasi ortib borgan sari sport
mahorati va sport mashg'uloti tamoyillarining ahamiyati ortadi

Bokschini o‘rgatish va mashq qildirishning pedagogik
(didaktik) tamoyillari.

Onglilik va faollik tamoyillari

Boks uchun sport yakkakurashi sifatida vaqgt o‘ta tangis bo‘lgan
sharoitlarda standartlashtirilgan  vaziyatda ragiblar tomonidan
harakatlar bajarish xosdir. Demak, faoliyatning o°‘zining xususiyati
usullami bajarishga ijodiy yondashish, jangning taktik variantlarini
ongli ravishda tanlasli va o'zgartirish, ya’ni onglilik va faollik
tamoyilini qo‘llash zamratini keltirib chigaradi. Ushbu tamoyil
bajarilayotgan harakatlar va bokschi ongi orasidagi uzviy bog liglikka
asoslangan.

Pedagogik jarayonda onglilik va faollik tamoyilini amalga
oshirish uchta yo ‘nalishda ohb borilishi lozim:

1) mashg‘ulotning asosiy magsadi va muayyan vazifalariga ongli
munosabat hamda mustahkam qizigishni shakllantirish; 2)o‘quv-
mashg‘ulotlar jarayonida vazifalami bajarishda ongli tahlil etish va
nazorat qilishni rag‘batlantirish; 3) bokschida tashabbusni,
mustaqillikni va mashg'ulotlarga ijodiy yondashishni tarbiyalash.

Eng asosiy vazifa - yuksak sport natijalariga erishish vazifasi
bilan bir gatorda, bokschi tayyorgarlikning har bir davri va bosqichi
vazifalarini aniq tasawur gila olishi lozim. Umnmiy rivojlantiruvchi
va maxsus mashglaiga o‘rgatish jarayonida bokschi, agar u
mashgning muayyan vazifasini tasawur gila olmasa, harakami to‘g ‘ri

bajara olmaydi va oldinga qo‘yilgan magsadga erisha olmaydi.
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Murabbiy yangi usulni o°‘zlashtirish paytida bokschidan lining
Kususiyatlarini, ushbu usul jangovar vositalarning umumiy tasnifida
nanday o'rin egallashini, shuningdek, uning boshqga vositalar bilan
Itog'ligligini aniq bilishni talab gilishi lozim.

Malakalami egallashda muvaffagiyat sportchining o0°zlash-
lirilayotgan mashgning vaqt, kuch va fazoviy tavsiflarini ongli
mvishda baholay olishiga bog'liq. Tajribada isbotlanganki, tezlik
mashqlarini egallaslida o‘sisli bokschining zarba harakadarida
vaqgtning mikrooraliglarini mustaqil baholay olishiga bog’lig.

Murabbiy mashg‘ulotlarning birinchi kunidanoq o0‘z o‘quv-
chilarida faollikni tarbiyalab borishi lozim. G'alaba, boshga teng
shartlar bilan bir gatorda, o‘z harakatlari rejasini ragibiga o‘tkaza
olgan va Kko‘proq tashabbus ko‘rsatgan bokschiga beriladi.
liokschilarda mashg’ulotlarga qizigish bo‘lgan tagdirdagina ularda
l'aollikni  tarbiyalash mumkin. Shug'ullanuvchilamirtg faolligini
oshirish uchun murabbiy mashg’ulotlami bir qgoliplik va bir xillikdan
xoli emotsional tarzda taslikil etishi lozim. Mashg’ulot paytida
sportchilarda tiklanish jarayonlari yomonlashadi.

Bokschini  boshlang’ich o’rgatish bosgichida murabbiyning
asosiy vazifalaridan biri — unda niashg‘ulotlarda mustagillikni
taibiyalashdir. Murabbiy o0‘z o‘quvchisini u bajaiayotgan umumiy
rivojlantiruvchi va maxsus mashglaming sifatim mustagil tahlil
gilishga® yuzaga kelgan xatolarni tangidiy nuqtayi nazardan ko‘rib
chigishga o'rgatishi zarur. Bokschdaming sport tayyorgarligi o ‘sishi
bilan ulaming mustaqilligiga talablar aynigsa, ortadi. Yugori malakali
bokschilar o‘quv-mashg‘ulot yig’inlarida ko'p hollarda o0z
murabbiylarisiz bo‘ladilar. Ushbu holda tayyorgarlik samaradorligi
bokschining o‘z murabbiyi tomonidan tuzilgan individual mashg’ulot
rejasini bajarishda ganchalik mustaqilligiga ko ‘p jihatdan bog’lig.

Ko‘rgazmalilik tamoyili
Ko’rgazmalilik tamoyilining mohiyati boksda o ’rgatish va mashq

gildirish vazifalaiini hal etish uchun sportchi analizatorlaridan
185



maksimal foydalanishdan iborat. Ko'rgazmalilik tamoyili shunga
asoslanadiki, harakat malakalarini egallash sezgilar orgali idrok
etishga bog'liq. U bokschmmg o'rganilayotgan harakat to ‘g ‘risidagi
ko'risth, harakat va boshga tasawurlarini ta’minlash zaruratini
ifodalaydi. Retseptiv tiplari ajratiladi - ko'rish, motor va akustik
(xarre). Bu uchta tip har xil insonda birlashgan va har biri ustunrcx|
boiishi mumkin. Murabbiy u yoki bu o‘quvchisi qaysi
go‘zg'atuvchilami ko‘proq idrok gqilayotganligini bilishi zarur. Bu
unga ko'rgazmalilik tamoyilini samarali amalga oshirishga yordam
beradi.

Boks mashg'ulotlanda mashgni namoyish qilish o'rgatish va
takomillashtirish asosi bo lib xizmat qiladi. Murabbiy usulni
musobaqga olishuvi sharoitlarida u gqanday bajarilsa, shu ko'nnishda
aniq namoyish qilib berishi lozim. Bokschilar harakat xususiyatlari,
uning tarkibiga kiruvchi alohida elementlar, fazalar va gismlarining
o zaro bog'ligligi to’g'risida mumkin gadar to'lig tasawurga ega
bo'lishlan uchun tugallangan harakatni namoyish gilish yaxshiroqg.

Shugullanuvchilar butun harakat to'gnsida to'g'ri tasawurga
ega bo lganlaridan keyingina ulaming e’tiborini muhim detallarga
garatish kerak, chunki usulni bajarish texnikasi slnmga bog'liq
bo'ladi. Fagat koordinatsiya jihatidan nisbatan qiyin bo'Imagan
harakatlaiga, masalan, bittalik zarbalar, himoyalanishlarga o'rgatishda
mashqglami gismlar, fazalar va elementlarga bo'lish shart emas.
Navbatma-navbat qo'shilib keladigan murakkab koordinatsiyali
harakatlarga (zarbalar seriyalari, javob zarbalari va boshq.)
o'rgatislida gismlarga bo'lishni go'llash mumkin.

Murabbiy usulni bir necha bor namoyish gilib berishi lozim va
shug ullanuvchilar uni turli tomonlardan ko'ra olishlari juda muhim.

Yangi malakalarga o'rgatishda, aynigsa, o'smirlar bilan ishlashda
mashgni  namoyish gilishning yaxlit uslubidan foydalanish
samaraliroq. Bunda asosiy vazifa yaginlashtiruvchi va tayyorgarlik
mashglari tizimi bilan yengillashtiriladi.
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O'smirlar va ospirinlami o'rgatish jarayonida mashqgni namoyisli
iplish uslubi asosiy hisoblanadi. To'g'ri, 12 yoshga kelib bevosita
go'zg'atuvchini so‘z bilan almashtirisb ko'p hollarda ijobiy natija
beradi, biroq o‘smir uchun so‘z harakat predmeti to'g'risidagi aniq
liisawur bilan bog'lanmagan bo Isa, u narsa kuzatilmaydi.

Mashg'ulotlarda o'rgatish sarnaradorligini osluiish magsadida,
nuirabbiy o'rganilayotgan harakat yoki uning asosiy detallari
to'g'risida urnumiy tasawurni hosil qdlishga yordam beradigan
ko'rgazmali vositalardan iloji boricha ko'progq kompleks holda
loydalanishi zarur. Bu “saglab qo'yilgan™ axborot vositalari -
(otosuratlar, plakatlar, kinogrammalar, kinohalgalar bo'hshi munikin.
/amonaviy bokschini o'rgatish va inashq qildirish amaliyotida
"tczkor” axborot vositalari alohida o'rin egallaydi. Ular spoitchini
bajariladigan harakatlarning fazoviy. vaqt va kuch tavsiflarini ongli
ravishda idrok etishga magsadh yo'naltirishga yordam beradi.
Bokschini harakat malakalariga o'rgatishda videomagiutofonlai,
inaxsus zarbli dinamometrlar, xronoreflektometrik va boshga
inoslamalar keng go'llaniladi. Ulai bevosita mashg ulot shaioitlaiida
sportchidagi o'zgarishlami gayd qilib borishga imkon beradi.

Muntazamlik va ketma-ketlik tamoyili

Ushbu tamoyil sportchi va murabbiydan boks asoslarini
o rgaitishda ogilonalik hamda ketma-ketlikka rioya qilishni tagozo
etadi. O'quv-mashg'ulotlarda kerakli hajmda texnik-taktik ko'nikma
va malakalami muntazam hamda ketma-ket egallash asosida
bokscltida har tomonlama rivojlamsh va boks texmkasini egallashda
universallashish uchun zarur shart-sharoitlar yaratiladi. O'rgamshning
ketma-Kketligi bokschini o'rgatish va mashq gildirishning zarur shaili
hisoblanadi. Bunda bokschi yangi vazifalami av\al o'zlashtirilgan
materialga asoslangan holda egallaydi. Har bir yangi mavzu avvalgisi
bilan uzviy bog'lig bo'lishi kerak.

Boks texnikasiga o'rgatisli oddiydan murakkabga tarzda olib
borilishi lozim. Avval bokschilar jangovar tik turish, siljib yurishlar,
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to‘g‘ridan zarbalar va ulardan himoyalamshning harnma turlarini
o'rganadilar. Keyin yondan zarbalar va ulardan himoyalanish hamda
shundan so‘ng to‘g‘ridan va yondan zarbalar kombinatsiyalarini
egallaydilar

Afsuski, boks amaliyotida hali shunday hollar uchrab turadiki,
yuksak kasb tayyorgarligi va bilimlarga ega boimagan murabbiy
yuqori natijalar ortidan quvib jadalla&htirilgan o'rgatish va mashq
qildirish uslublarini qo‘llaydi. Natijada boksclti, odatda, boks maktabi
asoslarini egallab olishga ulgurmaydi, texnik-taktik vositalami
go‘llashda bir xillikdan zarar ko‘radi Undan kelajakda Osiyo va
jahon miqyosidagi sport natijalarini ko ‘rsata oladigan yuqgori malakali
usta chigmasligini oldmdan bashorat gilish mumkin.

Tushunarlilik va individuallashtirish tamoyili

Tushunarlilik va individuallashtirish tamoyili o quv-mashg'ulot
jarayonidagi optimal yuklamalami tanlashda albatta bokschilaming
guruh, yoshga xos va individual fargliklarini hisobga olishdan iborat.

Agar murabbiy shug‘ullanuvchilaming mehnat faoliyati, o ‘gishi,
turmush sharoitlari xususiyatini, ulaming shug'ullanganlik darajasi
va psixik xususiyatlarini yaxshi bilsa hamda hisobga olib borsa, u
darning har biri uchun mashg‘dotlar olib borishda ogilona
uslubiyatni tanlashi mumkin.

Boks mashg‘dotlari turli yoshdagi va jismoniy tayyorgarligi har
xil bo‘lgan insonlami o‘ziga jalb qiladi, shuning uchun murabbiy
tarkibi va tayyorgarligi bo‘yicha har xil bo‘lgan shug ullanuvchilar
guruhlariga tabagalashgan holda yondashishi, o‘quv materialim har
xil tadab olishi va mashg‘ulotlarda ruxsat etiladigan jismoniy
yuklamalami belgilashi zarur.

Yuqori malakali bokschi uchun oson bo‘lgan narsa yangi
boshlovchi sportchi uchun hai' doim ham bolavermaydi Yd”"sak
shug'dlangadik  holatida turli bokschi katta yuklamani oson
kodaiishi, lekin shu yuklama mashglanmagan yoki yosh sportchi

uchun og‘irlik gilishi mumkin. Agar murabbiy yuqori sport natijasi
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mgasidan quvib yosh bokschilarga ataylab murakkab texnik va taktik
valifalarni, masalan, ragib hujumiga garshi javoban ro ‘paradan garshi
luijum harakatlarini o'rganish vazifasini bersa, unda ikkala bokschi
Imm albatta ko‘p zarbalami “o'tkazib yuboradilar’, chunki ular
himoyalanish vositalari kompleksini hali yetarli darajada egallab
olmaganlar. Bunday vazifa yosli bokschi uchun og irlik giladi va o'z
kuchiga bo'lgan ishonchning yo'qolishiga, qator hollarda esa
larohadanishga olib kelishi mumkin  Shuning uchim murabbiy
mashglarni shunday tanlashi hamda me’yorlashi kerakki, bimda
yuklatna shug'ullanuvchilarning imkoniyatlariga aniq mos kelishi
farur. 0 ‘quv materiali, gachonki u sportchilarga tushunarli bo‘lsa,
shundagina uni o ‘zlashtirish mumkin bo'ladi Bu esa kuch yetadigan
giyinchiliklami ~ yengib  o‘tishni  nazarda tutadi. O'quv-
mashg'ulotlardagi yuklamalaming yosh bokschilar organizmiga ta’sir
gilish xususiyatini o'rganish shuni ko'rsatadikt. agar darsdagi
yuklatna shug'ullanuvchilar imkoniyatlariga mos kelmasa. gator
liollaida ulaming sogiigida nevrologik buzilishlar yuzaga keladi.

Tushunarlilik va individuallashtirish tamoyrli shuni taqozo
etadiki, murabbiy guruhlarini jamlashda ularga bo'y uzunligi,
sportdagi staji va ta>yorgarlik darajasi taxminan bir xil bo'lgan
o'quvchilami tanlab olishi lozim.

0 ‘quv-mashg'ulot guiuhlarini  to‘g‘ri jamlashda nazorat
mashqglari va testlari muliim aliamiyatga ega. Muiabbiy 0z
o'quvchilaridan me’yor talablarini gabul qilish natijasida olishi
mumkin bo'lgan ko'rsatkichlarga tayanib, shuningdek, ularning
maxsus jismoniy tayyorgarligi darajasiga asoslanib, o'quv dastuii
materialiga anigliklar kiritadi, ushbu tayyorgarlik bosqichidagi
yuklamalaming hajmi va mazmuni chegaralaiini, shuningdek,
istigboldagi marralar hamda ularga erishish yo'llarini belgilab beradi.

Murabbiy yoshga xos xususiyatlar, malaka va tayyorgarlik
darajasini hisobga olgan holda o'rgatish hamda mashq qgildirishning
umumiy tamoyillaiiga rioya gilib, o'quv jarayonini shunday tuzishi
kerakki, bunda sportchilar tayyorgarligini maksimal tarzda
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individual lashtirish  zarur. Individuallashtirilgan tayyorgarlikning
ahamiyati bokschining oliy sport mahorati shakllanishi bosgichida
aynigsa, ortadi. Ma’hxmki, bokschilar bir-birlaridan o0‘z harakat,
funksional, psixik va boshga imkoniyadari bilan ajralib turadilar
Hatto yoshi, malakasi va dastlabki tayyorgarligi bir xil bo‘lgan
guruhda mutlaqo bir xil ko'rsatkichlaiga ega bo'lgan ikkita spoitclu
uchrainaydi. Shuning uchun murabbiyning asosiy vazifalaridan biri
har bir bokschini o‘rgatish va mashq qildirish jarayonini munikin
gadar ertaroq gat’iy individuallashtirishdan iborat.

Sport mahoratini takomillashtirish tamoyillari.

Malakaning mustahkamligi va variantliligi tamoyili

Bokschining puxta mustahkam harakat malakalarini egallash
darajasi uning sport mahorati darajasining asosiy ko'rsatkichlaridan
biri hisoblanadi.

Musobaga jangi  sharoitlarida  bokschi ~ malakalarining
mustahkamligiga *“adashtiruvchi omillar” kompleksi - raqib,
bokschining o‘zining astenik emotsiyalari, charchash, tomosha-
binlaming reaksiyasi, notanish musobaga vaziyati va boshq. salbiy
ta’sir ko‘rsatadi. Yuqori malakali bokschining pastroq malakaga ega
bo‘lgan bokschidan asosiy fargi shundaki, musobaga migyosi, jang
shiddati va ragibning individual xususiyatlaridan gat’i nazar, uning
harakatlari pishigligi, to‘g‘ri va aniq bajarilishi bilan ajralib turadi.
Shuning uchun murabbiy o‘quv materialining shug‘ullanuvchilar
tomonidan mustahkam o'zlashtirilishini, ya'ni mustahkam malaka
hosil bo'lishini tekshirib borishi lozim. Malakaning mustahkamligi
deganda  musobaga  vaziyatida usulning samaradorligini
pasaytirmagan holda uni ko‘p marta bajarish tushuniladi. 0 ‘quv-
mashg'ulot vazifalarini muntazam va uzoq vaqt bajargan holdagina
boksda usullami mustahkam o ‘zlashtirish muntkin bo'ladi. Ushbu
vazifalami bajarish davomida ko'p martalab takrorlashlardan so'ng
harakat ko ‘nikmalaii mustalikam harakat malakalariga o ‘tadi.
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Harakat malakasi - harakatni boshqgarishning avtomat-
In.slitirilgan uslubi bo‘lib, bimda usul sportchi ongining ishtirokisiz
lujarilishi mumkin.

Bokschi tomonidan egallangan harakat malakalari kompleksi
gancha ko‘p bolsa, u shuncha ko‘proq o°‘z harakatlarini nazorat
gilinasligi, balki harakatlarini taktik jihatdan asoslashi mumkin.
Shunday gilib, malaka hosil boiishi bilan bokschi diggatining asosiy
obyekti harakatning o‘zi emas, balki harakat natijasi, jang sharoitlari
va vaziyatlari bo ‘ladi.

Malakalarga o‘rgatish alohida usullami bir golipda olib yurish
yo'‘li bilan borishi kerak emas. Bokschi harakatlami maksiinal har xil
tiiktik vaziyatlarda ongli ravishda egallashi lozim.

Malakaning mustalikamligi (bargarorligi) uning varian e bilan
chambarchas bog lig. Bu boksda aynigsa, muhim, chunki bu yerda
ragiblaming harakatlari nostandart vaziyatda, anatomik-morfologik
belgilari vajang olib borish uslubiga ko ra individual boigan ragiblar
bilan olishuvda kechadi. Shuning uchun, agar murabbiy, masalan,
cliapda yon tomondan boshga zarba berishni o'rgamsh paytida ushbu
zarba texnikasini egallashda faqgat bitta standart holatni namoyish
gilish bilan cheklansa, bu juda jiddiy xato hisoblanadi. Bokschi
malakani egallab borgan sari, murabbiy usulni takomillashtirish
variantlarini maksimal tarzda har xil qilib o‘zgartirishi lozim. Buning
uchun u usulni bajarishning turli-tuman taktik sharoitlarini yaratishi
zarur.

0 ‘quv-mashgulotlarda malakaning variantliligini takomillash-
tirishda murabbiy va bokschi tomonidan texnikasi hamda jang olib
borish uslubi har xil boigan ragiblami tanlash muhim ahamiyatga
ega.

Bokschi usulni turli sharoitlarda yoki asosiy dinamik stereotipga
go‘shimcha jang vaziyatining o‘zgarishi to‘g‘risida signal beruvchi
yangi harakat reaksiyalari hosil gilinadigan vaziyatda malakaning
variantliligiga erishishi mumkin. Bokschining mashg‘ulot va

musobaqga faoliyati tajribasi to‘planib borgan sari asosiy liarakat
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stereotipi to‘satdan zarurat yuzaga kelganda ishga tushadigan
“halokat” stereotiplari bitan go‘shilib ketadi.

Malakaning mustahkamligi bilan bir qatorda harakat malakasini
mumkin bo Igan chegaralarda almashlab turish qobiliyati bokschining
mahorat darajasini ifbdalovchi belgilardan bin hisoblanadi.
Malakaning asosiy fazasining yuqori bargarorligini saglash bilan
tayyorgarlik, qo'shimcha va yakunlovchi fazalardagi o‘zgarishlar
hisobiga variantliligini oshirish mumkin.

Malaka rivojlanishining yuqori bosgichlarida bokschida maxsus
idrok: zarbani his gilish, vaqtni his gilish va h.k. yuzaga keladi.

Malakalarning mustahkam o ‘zlashtirilganligi va utaming texnik
bajarilish darajasi ragib bilan bevosita yakkama-yakka olishuv
sharoitlarida aniglanadi. Texnik va taktik malakalami mustahkam
egallashda shartli va erkin janglar, shuningdek, musobagalar eng
samarali vosita hisoblanadi.

O'quv-mashg'ulot ishlari amahyotida yangi usullarga o ‘rgatishda
shunday hollar kuzatiladiki, bokschi u yoki bu sabablarga ko'ra
noto‘g‘ri  harakat malakasim o'zlashtiradi. Noto‘g‘ri harakat
malakalarini egallash jiddiv xavf tug'diradi. chunki po'stlog dinamik
stereotipi sababli bokschi malakani tuzatishga yoki o°‘zgartirishga
giynaladi. Bokschilanda shunday magol yuradi: “Eski harakatni
0 ‘zgartirguncha yangisini egallash osonroq”. Malakani o‘zgaitirish
uchun hosil gilingan stereotipni buzib tashlash zarur. Eski malakalami
buzib tashlash uchun turlicha davom etadigan tanaffuslardan
foydalaniladi, keyin esa yangi, to‘g‘ri malaka variantiga o ‘tiladi.
Buning uchun harakat malakasining yangi variantini takomillashtirish
jarayonidagi harakatlami takrorlash soni eski variantni takror-lash
sonidan ko ‘proqg boiishi lozim.

Muvofiqlik va sport mahoratini takomillashtirish tamoyili
Bokschining sport mahorati muvofiglik tamoyiliga jiddiy amal
gilinmagan holda tez o*‘sishi mumkin emas. Muvofiglik tamoyili keng
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gamrovli talablami o‘z ichiga oJadi. Ularning asosiy magsadi -
bokschining mashg‘ulot va musobaga faoliyatini ogilona tuzish.

Ragiblar olishuvining samaradorligi, birinchi navbatda, ulardan
(Jaysi bin jangda yuzaga kelgan vaziyatga muvofiq boladigan usullar
liamda harakatlardan qay darajada foydalanishiga bogiiq.

Murabbiy o'quv-mashg'ulot jarayonini shunday rejalashtirishi
lozimki, qollaniladigan vositalar, o‘rgatish uslublari, mashglaming
xususiyadari va mazmuni, yuklama Kkattaligi hamda miqgdori
bokschilarning imkoniyatlariga anig muvofig boiishi kerak. Masalan,
maxsus jismoniy sifatlami mashq qildirishda sportchi ularni fagat
takomdlashlirishga ejnas, balki ularni boksning o0‘ziga xos
xususiyadaridan  kelib  chiggan holda qgat’iy proporsional
muvofiglikda rivojlantirishga intilishi zarur. Sportchining umumiy va
maxsus tayyorgarligini rivojlantirishda uning jismoniy sifatlari bir xil
yuqori darajada bolmasligi lozim. Ulami u mazkur sport turining
xususiyatiga muvofiq ravishda oqgilona uyg'unlashtirishi zarur.
Bokschining umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi mazmuni va
ular orasidagi o‘zaro bog liglik masalasi juda muhim, chunki har
ganday har tomonlama jismoniy tayyorgarlik maxsus tayyorgarlik
bilan o‘zaro ijobiy ta’sirga ega bodavermaydi va shug‘ullanganlik
ning rivojlanishiga yordam beravermaydi. Shuning uchun murabbiv
sportchi bilan isldashda umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari
orasidan biomexanikaviy va fiziologik belgilariga ko‘ra boks
ixtisosligiga yaqginlashtirilgan mashglami: sport o ‘yinlari. yadro (tosh)
irg'itish, og irliklar bilan dast ko‘tarish va siltab ko‘tarish mashqlari,
kurash, kross va h.k.lami malcsimal tarzda qoMlashga intilishi lozim.

Muvofiglik tamoyili bokschida u tomonidan muayyan o‘quv-
mashg4dot va musobaga variandarini bajatishda zarur ruhiy
ko ‘rsatmani shakllantiiisImi taqozo etadi.

Bokschining sport mahoratini takomillashtinshda muvofiglik
tamoyiliga amal qilish oldinda turgan musobaqalarga tayyorgarlik
ko‘rish davrida muliim ahamiyatga ega. Ushbu holda mmabbiy

bokschi tayyorgarligida bir gator muhim tomonlanii hisobga olishi
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lozim. Ularsiz sportda yuqori natijaga erishib bo‘lmaydi. Ulai
gatoriga bokschining mashg'uloti, dam olishi va ovgatlanishini
oldinda turgan musobaqgalar vaqti hamda xususiyatlariga muvofiq
holda rejalashtirish masalalari kiradi. Bokschi tayyorgarligini uning
boiajak asosiy ragiblarining individual xususiyatlari, musobagadagi
kurash shiddati, tomoshabinlaming reaksiyasi va boshgalami hisobga
olgan holda tashkil etish lozim.

Sport mahoratida qoplanish tamoyili

Bokschi sport mahorati shakllanishining turli bosqgichlarida u
tomondan o ‘zlashtirilgan texnik-taktik vositalar hajmi. jismoniy va
psixik sifatlarning namoyon bo‘lish darajasi hamda fiinksional
imkoniyatlari turlichadir Bokschining ayrim maxsus xususiyatlari va
sifadari yugori namoyon bo'lish darajasida turadi, boshqalari - o‘rta
cha, uchinchilari esa rivojlanishda ortda golishi mumkin. Bokschining
maxsus xususiyatlaii va sifadaiining namoyon bolish darajasidagi
farglar ko‘pgina sabablarga bog‘lig. Ulardan eng muhimlari -
spoitchining individual xususiyatlari, harakat ko‘nikmalari va
malakalarini  o'rgatishga sarflangaii vaqt, o‘quv-mashg‘ulot
jarayonida texnik, taktik, jismoniy, psixik tayyorgarlikning har bir
tomonlarini takomillashtirish uchun bokschi uchun qollaniladigan
vaqtning amaldagi nisbati va boshq.

Bokschi  sport mahoratini takomillashtirishda  qoplanish
tamoyilining amalga oshishi mufabbiy, 0‘z o'quvchisining
gobihyatlari va imkoniyatlarini aniglab olib, unda individual jang olib
borish uslubini shakllantirishga o'tgan paytdan boshlanadi. Bunda
murabbiy, birinchi navbatda, o‘quvchisida ko‘proq rivojlangan
sifadar hamda qobiliyatlaiga tayanadi.

R.Risqgiyev, M.Abdullayev, R.Saidov kabi kuchli Olimpiya
chempionlarining musobaga faoliyati tahlili shuni ko ‘rsatadiki,
ulaming sport mahorati ayrim maxsus sifadar va xususiyatlaming
yuqori darajada rivojlanishiga asoslangan. Bu boshga yetarli darajada

rivojlanmagan sifatlarning qoplanishiga imkon beradi. XXVII
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(tlimpiya o‘yinlari chempioni va ko‘p kana Osiyo chempioni
M Abdullayev, o'rig tomonlama turishda boksga tushib, ko‘pchilik
olishuvlarini o‘zining reaksiya qilish vaqtidagi yuqori ko ‘rsatkichlari
va tezkor fikrlash tezligidan foydalanib o'rta masofada o ‘tkazar edi.
Shu vaqtning o'zida uzog masofada u o°‘zining asosiy ragiblaridan
jiddiy farq gilmas edi.

Qoplash tamoyili bevosita musobaga jangi paylida aynigsa,
kerak. Ko‘p hoilarda bokschi, o°‘zicha, ragib bilau jang olib
boiishning to‘g‘ri taktik varianti, vositalari va uslublarini tanlab,
olishuv davomida unga yutgazishni bosldaydi. Masalan, ragibni
aldashga qaratilgan taktik ko'rsatmani tanlab, bokschi uning
uddasidan chigolmaydi, chunki uning raqgibi ancha mohir bokschi.
Agar bokschining jismoniy tayyorgarligi vaxshi va maxsus
chidamliligi yugori boisa, u jang sur’atini oshirib va yetarli
bo‘Imagan sifatlami yuqori zichlikdagi faol harakatlar bilan goplab,
kurashishning yangi talctik variantiga o ‘tadi.

Sport mahoratini shakllantirishda yo‘naltirilgan tarzda
birgalikda olib borish tamoyili

Bokschi tomonidan muayyan harakat malakasini egallash yoki u
yoki bu jismoniy sifatni tarbiyalash magsadida bajariladigan har
ganday mashg uning boshga malakalari va sifatlarida ma’lum bir
o°‘zgarishlarni keltirib chigaradi. Bunday o°‘zaro bogliglik sportchi
organizmining harakat va funksional imkoniyatlarining namoyon
bo‘lish birligi harnda xususiyati qonuniyatiga asoslangan.

Bokschi tayyorgarligida yo‘naltinlgan tarzda birgalikda olib
borish tamoyilini amalga osliirishning eng muhim shakllaridan biri -
uning maxsus jismoniy sifatlari va maxsus harakat malakalarini bir
vaqtning o zida rivojlantirishdir. Malakairi shakllantirish maxsus
jismoniy sifadami takomillashtirish bilan bir vaqgtning o ‘zida olib
botilgan paytda malakaning namoyon bo‘lish mustahkamligi muhim
darajada ortadi. Ushbu tamoyil yengil atletika, gimnastika va boshga

sport turlarida keng qo'llaniladi.
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Yo‘naltirilgan tarzda birgalikda olib bonsh tamoyili boksni
orgatish uslubiyatida ham keng aks ettirilgan, bu yerda ogirliklai
bilan mashqglar va sportchining maxsus harakat malakalarim
takomillashtirishdan bir vagtning o ‘zida foydalaniladi.

Boks tezkor-kuch sport turi hisoblanadi. Shuning uchun
murabbiy bokschi bilan ishlashda malakalami takomillashtirishda
ataylab eng samarali tezkor-kuch sharoitlarini yaratgandaginn.
musobaqa vaziyatlarida maxsus harakat malakalarining yugon
mustahkamligi mumkin  boiadi. Bokschi zarba kuchining
“portlovchan” samarasini takoinillashtirish magsadida, sportchining
qoi tirsagi yoki boshga tana a’zolariga mahkamlanadigan
go‘rg'oshindi  og‘irliklardan foydalaniladi. Ular zarba berish
malakalarini bajarishni giyinlashtiradi.

0'quv-mashg‘ulot ishlari amaliyotida “soya bilan jang” kabi
maxsus mashqlar yordamida zarbalarga islilov berishda turli xil
yengillashtiiilgan gantellardan foydalaniladi. Har xil toldirma
to‘piami, yadro, toshlami irg‘itish singari maxsus tayyorgarlik
mashqlari keng goilaniladi, bu mashglar bokschi tomonidan jangovar
tik turish holatida bajariladi.

Siljib yurish tezligi va malakalarini bir vaqgtning o‘zida
takomillashtirish magsadida og‘irlashtirilgan oyoq kiyimd goilaniladi

Qiyinlashtirilgan sharoitlarda maxsus va maxsus tayyorgarlik
mashglarini masliliur professional bokschilar faol qoilaganlar.
Mudag jahon chempioni Roki Marchiano ko‘p vaqtini zarbalarga
suvda ishlov berishga sarflagan. Kassius Kley (Muhammad Ali) siljib
yurish tezligini takomillashtirish uchun yelkada qum toidirilgan
goplardan foydalangan.

Har xil bokschi uchun uning vazn toifasi va tayyorgarlik
darajasiga garab optimal ogirlikni ogilona tanlash o‘quv-
mashg‘ulodarda yo‘naltirilgan tarzda birgalikda olib borish
tamoyilidan samarali foydalanishning zarur shartlaridan biri
hisoblanadi. Agar og‘irlik muayyan bokschi uchim *keskin”dan

yuqgori boisa, unda malakani bajarishda kuchlanishlaming dinamik
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iii/ilishi buziladi. Bokschi tomonidan usulning texnik jihatdan to'g‘ri
luiarili&hi ogirliklar bilan mashqlardan muvaffagiyatli foydalanish
lumda takoinillashtirishning zarur sharti hisoblanadi.

SPORT MASHG‘ULOTI TAMOYILLARI

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikning birligiga
crishish tamoyili

Bokschi, agar uning maxsus va umumiy jismoniy tayyorgarligi
yctarli darajada yuqori bo‘lmasa, yuksak sport natijalariga erisha
oltnaydi. Boks - murakkab koordinatsiyali sport turlaridan bin. U
sportchidan turli-tuman harakat ko'nikmalari, malakalan va jismoniy
sifatlami namoyon gilishni taqozo etadi. Ma’lumki, inson 0°zi
tomonidan awal egallangan harakat “boylamlariTga asoslanib, har
ganday harakatni bajaradi. Shunday qilib, unda shartli refleksli
boyiamlari zaxirasi gqancha ko‘p va u katta hajmdagi malakalarga
gancha ega boisa, uning maxsus harakat faoliyati shuncha turli-
tuman bo“ladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik, aynigsa, bokschi shakllanishining
boshlang‘ich bosqgichlarida, sportchi uchun uning kelgusidagi
o'sishida zarur boigan harakat ko'nikmalari va malakalarining
namoyon boii&hida turli-tumanlikni yaratishga imkon beradi. Agar
murabbiy yosh bokschini o'rgatish jarayonida umumiy jismoniy
tayyorgarlik vositalaridan voz kechsa, u juda katta va tuzatib boimas
xatoga yo‘l qo‘yadi, chunki fagat maxsus mashqglar yordamida
sportchining har tomonlama samarali rivojlanishiga erishib
boimaydi. U murakkab koordinatsiyali harakatlami bajarishga
giynaladi, chunki avval egallangan harakat shakllarining hosil boigan
o zaro bogligligi umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalaridan voz
kechish ogibatida katta boimaydi va bokschida yangi ixtisoslashgan
ko'nikma hamda malakalaniing hosil bolishiga yetarlicha yordam
bermaydi.

197



Bokschming har tomonlama umumiy jismoniy tayyorgarligi
darajasini aniglashda hanida uni takomillashtirish jarayonida
me’yorlar kompleksi katta o‘rin tutadi. Bokschilardan me’yor
talablarini bajarishni talab qilgan holda murabbiy ularda har
tomonlama jismoniy rivojlanish bazasini yaratadi.

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik orasidagi o'zaro
bog‘liglik bokschi sport hayotining hanmia bosgichlarida uning sport
mahorati shakllanishiga yordam beradi. Biroq bokschining umumiy
jismoniy tayyorgarlik vazifalari, mazmuni va yo‘nalishi har bir
bosgichda o'zining xususiyatlanga ega.

Yosh bokschi shakllanishining boshlang'ich bosgichlarida
murabbiy har xil sport turlaridan va umumiy jismoniy
tayyorgarlikning  alohida  vositalaridan  boshlovdhi  sportchi
organizmining harakat va funksional imkoniyatlarini har tomonlama
rivojlantirish magsadida mumkin gadar keng doirada foydalanishi
lozim. Bokschi shakllanishining boshlang‘ich bosgichida umumiy
jismoniy tayyorgarlik vositalarining keng goMlanilishi yana shimga
bogiigki, ushbu davrda shug‘ullanganlik ning  umumiy
rivojlantiruvchi  mashglaidan maxsus masliglarga “ko'chishi”
yetarlicha yugori boiadi, cliunki boshlovchi bokschilar o‘zlarming
jismoniy sifatlari rivojlanishida yuksak darajaga erishmaganlar.
Masalan, basketbol o'yini nafagat umumiy tezkorlik, chidamlilik,
chaggonlik va boshga sifatlami tarbiyalashga yordam beradi, balki
maxsus tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik ko‘rsatkichlarining
yaxshilanishiga imkon yaratadi.

Shunday qilib, umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalaridan keng
foydalanish boshlovchi sportchining har tomonlama rivojlanishi
uchun zamhi yaratishda zarur shart hisoblanadi.

Birog bokschi malakasi va sport mahorati o’sib borishi bilan
umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari hajmi, migdori hamda
yo‘nalishi o°‘zgarishi lozim. Birinchi navbatda, umumiy jismoniy
tayyorgarlik vositalarini kamaytirish hisobiga maxsus va maxsus

tayyorgarlik mashqglari hajmi ortib boradi. Umumiy jismoniy
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luyyorgarlik vositalari rivojlantiriladigan kuchlanishlar xususiyati va
bajarilish uslubiga ko‘ra bokschining maxsus mashqlariga maksimaJl
yaginlashtiriladi. Umumiy jisnioniy tayyorgarlik vositalarini
"maxsuslashtirish” zanirati yana shunday vaziyat tufayli yuzaga
kcladiki, sportchi malakasi o'sishi bilan mashglardan maxsus
mashglarga “ko'chishi” kamayadi.

Mashg‘ulot jarayonining takroriyligi va uzluksizligi tamoyili

Mazkur tamoyil bokschidan uning butun sportdagi faoliyati
davomida zarur bo'lgan sifatlarni muntazam mashq qildirib borishni
tagozo etadi  Pedagogik jarayon niantigiga zid boMgan
mashg‘ulotlardagi asossiz tanaffuslaming oldini olish lozim. Bu
shunga bogligki, inagsadli inashgulotlar ta’sirida bokschida yuzaga
keladigan o‘zganshlar mashg'ulotlar orasida uzoq vaqt davom
etadigan o'rmsiz tanafluslar natijasida “so'nadi”.

Harakat malakalari va jismoniy sifatlar asosida yotgan nozik
ixtisoslashtirilgan va kech hosil gilingan boylamlar tezroq so'nadi.
Ushbu holda mashg'ulotlaming mashq qildirish samarasi kamayib
ketadi va uzoqroq tanaffus natijasida umumaii yo'qolishi mumkin

Takroriylik va uzlnksizlik tamoyili mashg'ulotning o‘zida kabi,
ular orasida ham, shuningdek, bokschi tayyorgarligi bosgichlari va
davrlarida mashg'ulotlar hamda dam olish oraliglarini optimal tarzda
almashlab turishni ko‘zda tutadi. Murabbiy o‘quv-mashg‘ulot
jarayonini shunday rejalashtirishi lozimki, mashg'ulotlar orasidagi
oraligtar imiumiy yo'nalishda bokschi ish qobiliyatining tiklanishi
hamda o'sishini kafolatlashi zarur. Detnak, kelgusi mashg'ulotlami
sportchining tiklanish va o‘ta yuqori tiklanish fazasida olib borish
lozim.

Birog murabbiy vagti-vaqgti bilan, aynigsa, musobaga oldi
tayyoigarligi bosgichida bokschi organizmiga alohida yugori
talablami qgo'yish va natijada keyingi dam olish paytida ish
gobiliyatining shiddat bilan oshishiga erishish magsadida bokschi
gisman tiklanib ulgunnagan fazada mashg'ulotlami o'tkazishi
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mumkin.  Shunday “qattiq” mashg‘ulot paytida ehidamlilik
tarbiyalanadi va spoitchi organizmi o'zgartirilgan ichki muhit:
kislorod etishmovchiligi, qon reaksiyasining o'zgarishi va h.k.
sharoidardagi faoliyatga moslashadi.

Takroriylik va uzluksizlik tamoyilining asosiy xususiyatlandan
bin shundan iboratki, har bir navbatdagi mashg'ulotning mashq
gildirish samarasi awalgi mashg'ulot natijasida hosil bo'lgan
shug'ullanganlikdarajasidagi o ‘zgarishlarga “qo‘sliilib” boradi.

Turli xil yo‘nalishdagi mashg‘ulot!ar - jangovar amaliyot, texnik-
taktik mahoratni takomillashtirish, umumiy jismoniy tayyorgarlik va
boshqalar taxminan bir xil vuklamaga ega bo‘la turib, tayyorgarlik
darajasi bir xil bolgan bokschilarda tiklanish jarayonlarining
davomiyligiga turlicha ta’sir ko‘rsatadi. Jangovar amaliyot bo'yicha
mashgulodardan so ng, texnik-taktik mahoratni takomillashtirish
mashg'ulotidan keyinga garaganda, bokschiga tiklanish uchun
ko‘prog vaqt talab gilinadi.  Bokschining  chidamliligini
takomillashtirishga garatilgan mashg'ulotdan so‘ng tezlik sifadarini
tarbiyalashga qaradlgan mashg‘ulodardan keyinga gaiaganda, dam
olish uchun katta tanaffus kerak

Takroriylik va uzluksizlik tamoyilini amalga oshirish uchun
murabbiy mashg'ulot yo'nalishi, yuklama Kattaligi va xususiyati,
bokschining  shug'ullanganlik darajasi, shuningdek, uning
tayyorgarlik bosqichiga garab, dam olish oraliglari va xususiyatini
uslubiy jihatdan asoslangan holda tanlab olishi zarur.

Mashg‘ulotlar paytida dam olish oraliglari har xil boTishi
mumkin: 1 dan 20 saqiqasacna Va undan ham ko'prog. Masalan,
texnik-taktik mahoratni takomillashtirish bo'vicha har bir 3 dagigali
mashg idodardan keym bokschiga bir dagiqali (“qattiq”) dam olish
beriladi, bunda sportchining organizmi fagat gisman tiklanadi. Agar
boksdii mashg‘ulodarda giyrn saralash spamngini o'tkazgan bo'lsa,
unda dam olish 20 dagigagacha yetishi mumkin va bokschi yetarlicha
to‘lig tiklanib oladi. Mashg'ulodai orasidagi dam olishning optimal
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oralig'i davomiyligi liar xil bo'lishi mumkin, birog 48 soatdan
oshmasligi kerak.

Dam olishning nafagat davomiyligi, balki xususiyati bokscliining
keyingi tiklanish tezligiga jiddiy ta’sir giladi Boks amaliyotida faol
dam olish keng targalgan. Uning mohiyati shundaii iboratki, bokschi
yetarlicha katta hajmdagi maxsus mashg'ulot ishini bajargandan
so'ng sust dam olmasdan, balki boshga, nisbatan maxsus bo'Imagan
liarakat faoliyatiga o'tadi va uni Kkichik shiddat bilan bajaradi.
Tajribada shu narsa isbotlanganki, sportchi faol dam olish paytida,
sust dam olish paytiga qaraganda, tezroq tiklanadi. Bokschining
‘faol” dam olishi vositasi sifatida murabbiy sport o‘yinlari, yengil
atletika, suzish va boshqalardan foy'dalanishi lozim. Faol dam olishga
ham boks bo‘yicha maxsus mashg'ulotning ozida, ham undan keyin,
gachouki sportchi sust dam olib bo'lib, basketbol, futbol o'ynab,
yengil mashg‘ulotni o ‘tkazayotganda o'tish mumkin.

Yuklamadan so'ng sportchinmg psixik, fiziologik va harakat
fimksiyalarining tiklanish jarayonlari har xil vaqtda (geteroxron)
bo‘lish  xususiyatiga ega Odatda, birmchi bo‘lib awalgi
mashg'ulotlarda asosiy yuklama olinagan organizm organlari hamda
tizimlari tiklanadi. Shuning uchun murabbiy tomonidan takroriyhk va
uzluksizlik tamoyilini amalga oshirish shartlaridan bin o‘quv-
mashg'ulotlar mazmuni hamda ketina-ketligini ilmiy, uslubiy jihatdan
asoslangan holda rejalashtirish va bunda bokschi organizmining
birinchi bo lib tiklangan tunksiyalari hamda tizimlariga tayanish
hisoblanadi.

Sportchining mashqglanganligi  oitishi bilan tiklanish vaqti
kamayadi, bu ham bokschining mashg‘ulotlari va dam olish oraliglari
sonini “zichlashga” yordam beradi.

Sikllilik tamoyili
Sikllilik tamoyili deganda oquv-mashg‘ulot jarayonida qo'yilgan
vazifalarga gaiab mashg‘ulotlai tuzilishi va mazmuni, bokschining
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tayyorgarlik  bosgichlari va davrlarining davriy, ketma-kct
o0'zgarishini tushunish lozim.

Bokschi tayyorgarligining to‘g‘ri rejalashtirilgan jarayoni uchun,
birinchi navbatda, mashg'ulodarda qo'llaniladigan vositalaming
gat’ly  tartiblashtirilishi hamda turli yo'nalishdagi mashg'ulotlami
0 ‘tka2ishda aniq ketma-ketlikka amal gilish xosdir.

Masalan: malakah murabbiy takomillashtirish va bokschining
tezlik sifatlari hamda chidamliligi masalalarini hech gqachon bir
vaqgtning o‘zida hal gilmaydi; agar sportchi imdan ©ldin maxsus
chidamlilikni takomillashtirayotib charchagan bo‘lsa, yangi texnik-
taktik malakalami o‘rgatishga o‘tmaydi va h.k. Shuningdek, turli xil
yo‘nalishdagi  mashg‘ulotlami  o‘tkazishda uslutny jihatdan
asoslangan ketma-ketlikka rioya etish lozim. Masalan, jangovar
amaliyot bo‘yicha mashg ulot oldidan, agar sportchi katta hajmdagi
shiddatli  ishdan so‘ng tiklanishga ulgurmasa, bokschining
chidamliligini  tarbiyalashga qaratilgan mashg'ulotni o ‘tkazish
maqgsadga muvofiq.

Mashg'ulotiarda, bokschi tayyorgariigi bosqichlari va davrlarida
tartiblashtirilganlik, uslubiy asoslangan takroriylik va ketma-
ketlilikning zaiurligi o‘quv-mashg‘ulot jarayonining siklli bo'lishiga
asos bo‘ladi.

Katta sikllar - ko‘pincha vyillik va yarim yillik hamda kichik
sikllar - bokschi tayyorgarligining haftalik muddatini o‘z ichiga
oluvchi mikrosikllar ajratiladi. Yil davomida mashg‘ulotlai' tuzilishi
va mazmuni vaqti-vaqti bilan o‘zgarib turislii sababli, mikrosikllar,
katta sikllardan deyarli fargli ravishda bokschi tayyorgarligining
dawlari va bosgichlari xususiyatlariga bog‘lig holda ko‘proq
ozgarishlarga uchraydi.

Ma’lumki, shug‘ullanganlil<ning rivojlanishi uchta fazaga ega:
boshlang‘ich sport fomiasini egallash, uning nisbatan baigarorlashishi
va vagtinchalik yo ‘qotish. Shug'ullanish fazalariga mos boigan har
bir mashg'ulot sikli uchta davidan iborat: tayyorgailik, musobaga va

o‘tish. Ular mazmuni, yo‘nalishi va vazifalariga ko‘ra jiddiy
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larglanadigan mikrosikllarga bo'linadi. Bundan tashgari, bokschi
tayyorgarligining muayyan davri yoki bosgichidagi navbatdagi
imkrosikl oldingisini fagat takrorlab qolmasdan, yangilangan
inashg‘ulot vositalari va uslublari asosida, odatda, mashg'ulot
yuklamalari darajasi o'zgartirilgan holda quriladi. Bokschining
inusobaga oldi tayyorgarligining maxsus tayyorgarlik bosgichi
ikkinchi gismi mazmunini tahlil gilishda bu aynigsa, yaxshi ko'zga
tashlanadi.

Maxsus tayyorgarlik bosgichi  (davri) paytida birinchi,
“kirishtiruvchi”, mikrosikl bokschi tomonidan o'rta  shiddatda
bajariladigau katta hajmdagi maxsus, maxsus tayyorgarlik va umumiy
tayyorgarlik mashqlarini bajarishga qgaratilgan.

Ikkinchi, “jadal”, raikrosikl vazifalari va mazniuni - bokschi
organizmini katta shiddat bilan bajariladigan maksimal yuklamalarga
moslashtirish va unda yuqori darajada maxsus chidamlilikni hosil
gilish. Bu mikrosiklda tayyorgarlikning asosiy vositalari shartli va
erkin janglar, juftlikda texnik-taktik mahoratni takomillashtirish,
shuningdek, snaryadlarda ishlash hisoblanadi.

Uchinchi, “saglab tumvchi”, mikrosikl bokschida mashg'ulot
yuklamalari hajmini ancha kamaytirish va shiddatini bimiuncha
pasaytirish yo'li orgali oldingi yuklamalaming kumulyativ ta’siri
hisobiga yuqori darajadagi shug‘ullanganlikga erishish va uni saglab
turishga qaratilgan. Bu yerda bokschining sherik bilan, yassi
qgo‘lgopda murabbiy bilan va snaryadlarda ishlashda individual
takomillashuvi, shuningdek, oldinda turgan musobagalarga ruhiy
tayyorlanish tayyorgarlikning asosiy shakllaridan biri hisoblanadi.

Musobaga oldi bosgichiga nisbatan musobagadan keyingi
(tiklanish va yengillashtirish) mikrosikllaming tuzilishi, mazmuni
hamdayo'nalishi jiddiy o'zgaradi.

Mashg‘ulot yuklamalarini asta-sekin oshirish tamoyili
Mashg'ulot yuklamalari asta-sekin oshirib borilmasa, bokschi

yugori sport natijalariga erisha obnaydi. Bunday natijalarga fagat
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mashg‘ulot talablarining umumiy darajasini muntazam oshirib
borilgandagina erishish mumkin, chunki har bir rejalashtirilgan
natijaga erishish uchim muvofig ravishda yangi darajadagi
shug'ullanganlik ni ta’ininlash lozini. Bu sliunga bog‘ligki, sportchiga
ta’sir ko'rsatuvchi yuklama awal uning funksional va harakat
imkoniyatlarining rivojlanishiga ijobiy ta'sir giladi. Biroq keyinchalik
organizmning doimiy Kattalikdagi qo'zg'atuvchiga bo‘lgan reaksiyasi
kamayib boradi va nihoyat, organizmning doimiy yuklamaga
moslashishi yuzaga keladi hamda bokschi yutuglarining o'sishi
to'xtaydi.

Yuklamani oshirishning to‘g‘ri chizigli o‘suvchi, pog-‘onali
(zinasimon) va to Iginsimon uslublari ajratiladi. Sportchilaming
amaliy faoliyati tahlili shuni aniglashga imkon berdiki, mashg‘ulotdan
mashgulotga yuklamani oshirishning to'g'ri chizigli o'suvchi (gat’iy
izchil) uslubi. pog‘onali va aynigsa, to‘lginsimon uslublarga
garaganda, kam samarali.

Yuklamani oshirishning pog‘onali (zinasimon) uslubi mohiyati
shundan iboratki, shug‘ullanuvchilar ma’lum bir vaqt, odatda, hafla
davomida har bir mashg'ulotda taxminan bir xil (hajmiga yoki
sliiddatiga ko‘ra) yuklamani bajaradilar. Keyingi mikrosiklda
yuklama oshadi va butun hafta davomida bir xilda, lekin oldingi
mikrosiklga nisbatan yuqoriroq darajada turadi. Odatda, mazkur uslub
yangi shug‘ullanuvchi bokschilar mashg‘ulotlaiida qo‘llaniladi,
chunki u ulaming organizmida doimiy yuklamaga bo‘lgan moslashish
mexanizmlarini hosil qilishga yordam beradi va shu bilan uni
keyinchalik oshirish uchun sharoitlar yaratadi.

Yuklamani oshirishning toiginsimon uslubi katta va yugori
toifadagi  bokschilar tayyorgarligida asosiy hisoblanadi. U
tayyorgarlikning mikro-, mezo- va makrosikllarida yuklamaning
optimal hamda maksimal kattaliklarini keng almashlashga imkon
beradi.

0 ‘guv-mashg‘ulot jarayonida yuklamalar ham hajm, ham sliiddat

koisatkichlari bo‘yicha oshib borishi lozim. Boz ustiga, bunday
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o'sish ko‘p hollarda bir tomonga yo'naltirilgan emas. Bir davrda
ligjm, boshqasida shiddat oshib turadi. Bu mashg ulot jarayonining
nisbatan kichik bo'laklari uchun, ham bokscliining butun ko‘p yillik
sport faoliyati uchun xosdir.

Yuklamaning doimiy ravishda osliirib borilishiga amal gilgan
holda uni ko‘p sabablarga ko'ra almashlash kerak. Ular orasida eng
asosiy sabab - bokschi holatini va organizmining doimiy ta’sir
giluvchi go‘zg“‘atuvchiga bo‘lgan moslashuvchanligini o'zgartiiislidir.

Bokschi malakasi va shug‘ullanganlik darajasi o°‘zgarishi bilan
nafagat yuklama kattaligi, balki sportchining texnik-taktik va irodaviy
tayyorgarligiga bo‘lgan talabalar asta-sekin ortib boradi. U yanada
murakkabroq texnik-taktik malakalami egallashga intiladi, bu uning
jismoniy va psixik imkoniyatlarini yanada ko‘proq safarbar etishga
hamda namoyon qilishga imkon beradi.

Bokschini o‘rgatish uslublari

Sportchi fagat eng samarali o'rgatish hamda maxsus harakat
malakalarim takomillashtirish uslublaridan foydalangan holda boks
texnikasini muvaffagiyatli egallashi inumkin. Usulni uni yanada
takomillashtirish inagsadida o'rgatish yaxlit va bo'laklangan uslublar
yordamida amalga oshirilishi mumkin.

Yaxlit okrgatish uslubining eng asosiy afzalliklaridan biii
shundan iboratki. bokschida o'rganilayotgan harakat to‘g‘risida
umumiy tasawur hosil bo'ladi va u harakat malakalarini to'g'ri
egallaydi. "Yaxlit uslubda o'rgatishda bokschida harakatning alohida
elementlari va fazalarining ketma-ket ozaro harakatining aniq tasviri
hosil bo'ladi, bundan tashgari, o'zlashtirilayotgan harakatning
koordinatsiya jihatdan eng qiyin qismlarini tez aniqglab olish
iinkoniyati paydo bo'ladi. Masalan, chap qo'lda to'g’ridan boshga
beriladigan zarbalami o rgatishda, odatda, mushtning chap oyoqda
gadam qo'yish va o‘ng oyoqni keltirish bilan bir vaqtda muvofig
harakat qilish fazasi giyin o'zlashtiiiladi.
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Yaxlit uslub, odatda, bir-biri bilan go‘shilgan holda navbatma-
navbat bajariladigan va o‘zaro bog‘liq boigan oddiyroq harakatinr
kompleksidan tashkil topgan murakkab texnik harakatlarga
orgatishda gollaniladi. Masalan, boshga ikkita zarbali harxil tipdagi
kombmatsiyalami o ‘rgatishda: yondan chap gqo‘lda va to‘g ‘ridan o'ng
go'lda va h.k.

Amaliyotning ko'rsatishicha, bokschi malakasi gancha yugon
bo‘lsa, murakkab harakat va usullami o‘rganish hanida
takomillashtirishda u yaxlit uslubni shuncha keng va samarali
qo‘llaydi. Biroq yaxlit uslub xatolarni bartaraf etishda har doim ijobiy
natija bermaydi. Buning sabablaridan biri shundan iboratki, inson o0‘z
diggatini ko ‘pi bilan 4-6 ta obyektgajamlay olishi mumkin. Shuning
uchun bokschi yangi usulni o‘rganish jarayonida o0‘z xotirasida
yuzaga kelgan oltita xatodan ortig'ini bir vaqtning o ‘zida saglab tura
olmaydi.

BoMaklangan uslub bokschining yaxlit harakatlaming alohida
gismlarini o‘rganish va takomillashtirishga imkon beradi. Agar
sportchi yaxlit uslub qo‘llanilganda ikki zarbali har xil tipdagi
kombinatsiyani egallashda yetarlicha tez oldinga siljimasa, unda
yaxlit harakatni yanada oddiyroq gismlarga ajratish lozim - chap
go‘lda yondan zarba va o‘ng qo‘lda to‘g ridan zarba berish (ular
ketma-ket o‘zlashtiriladi). Bunda murabbiy bokschiga bir gator yana
ham tor mashgulot vazifalarmi va yaginlashtiruvchi mashqlami taklif
qgilishi lozim va faqgat sportchi har bir gismni o ‘zlashtirib olgandan
keyin, u yana yaxlit harakatni egallashga gaytishi mumkin.

Bo laklangan uslubning asosiy afzalligi shimdan iboratki, u
bokschiga diggatni butun harakatga emas, balki lining alohida
gismiga jamlashga yordam beradi. Lekin bo'laklangan qismlar
bajarilayotgan ~ harakatning  xususiyatiga  ko‘ra  uzviyligini
yo'qgotmasligi kerak. Bundan tashqgari, atsiklik yaxlit harakatni fagat
shunday gismlarga bo'lish lozimki, sportchi ulami yaxlit harakatni
bajarishdagi talab darajasida o‘shanday sliiddat bilan to‘g‘ri gayta

takrorlay olishi kerak.
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O'rgatishning yaxlit va bo'laklangan uslublari bir-biri bilan
cliambarchas bog'lig. Boksga o'lgatish jarayonida ular navbatma-
navbat quyidagi ketma-ketlikda qo'llaniladi: yaxlit - boiaklangan -
yaxlit.

Tadgiqotlamijig ko'rsatishicha, murakkab koordinatsiyali sport
tiularida texnikani egallashda gisga vaqt oralig'ida mashqlami ko‘p
marta takrorlash, xuddi o'sha miqdordagi takrorlashlami uzoq vaqt
mobaynida bajarishga garaganda, kam samara beradi. Biroq bunday
xulosa gisgqa vaqt ichida jamlangan holda takrorlash maqgsadga
muvofiq boigan oddiy harakatlami o'rganishga taaliugli emas.

Boks texnikasiga o‘rgatishning asosiy uslubiy usullari

0 ‘zbek boks maktabining shakllanish jarayonida boks
texnikasiga o'rgatish va takomillaslitirishning quyidagi asosiy uslubiy
usullari tizimlashtirildi va o'zining keyingi rivojlanishiga ega bo‘Idi:

1) bir qator saflanib turib, muiabbiyning umumiy buyrug'i bilan
usulni guruh bo‘lib (sheriksiz) ozlashtirish;

2) ikki gator saflanib tunb, muiabbiyning umumiy buyrug'i bilan
usulni guruh bo'lib (sherik bilan) o zlashtirish;

3) zal, maydon bo'ylab erkin harakatlanayotgan juftlikda
murabbayning topshirig'i bilan usuhii mustaqil egallash;

4) ragiblar harakatlari mua>yan tor vazifa bilan cheklangan
shartli jang;

5) murabbiy bilan yassi go'lqopda yoki go'lgoplarda ishlashda
boksclii tomonidan usulni individual egallash;

6) keng texnik-taktik vazifalar bilan shartli jang;

7) erkinjang (ragib harakatlari cheklanmagan jang).

Qo llar yozilgan holda bir gator saflanib turib, muiabbiyning
umumiy buyrug'i bilan usulni guruh bo'lib (sheriksiz) o'zlashtirish
uslubi, odatda, yosh bokschini o'rgatishning bninchi bosqichida
go'llaniladi, ushbu uslubdan bokschini oddiy asosiy holatlar va
harakatlarga o'rgatishda foydalanish yaxshiroqg Bunda usulni

o'zlashtirish eng qulay va sodalashtirilgan sharoitlarda, raqib-sherik
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ishtirokisiz kechadi. Yosh bokschilar uchun ragib tomonidan
“adashtirish” va talidid boimagan paytda bajarilayotgan harakatning
koordinatsiya xususiyatlariga diggatni jamlash uchun qulay sharoitlai
yaratiladi.

Murabbiy o'rganilayotgan usul koordinatsiyasi bokscliilai
tomonidan egallanganligiga ishonch hosil gilgandan keyingina u
ushbu boks texnikasi elementini ancha murakkab sharoitlarda sherik
bilan takomillashtirishga ruxsat beradi va shu orqgali asosiy jangovar
harakatlami  o‘rganishda xatolaming yuzaga kelishi hamda
mustahkamlanib golishi imkoniyatini kamaytiradi.

Qo‘llar yozilgan holda ikki gator saflanib turib, murabbiyning
umumiy buyrug‘i bilan usulni guruh boiib (sherik bilan) egallash
uslubi, odatda, bokschilami jangovar masofalar turlari bilan
tanishtirish hamda siljib yurish sharoitlarida masofani saglab turishga
o'rgatish, shumngdek, hujum zarbasini berish va undan himoyalanish
lozim bo'lgan paytda qoilaniladi. Bunda birinchi gator lhujum qilish,
ikkinchisi esa himoyalanish vazifasini bajaradi. Vazifalami
murabbiyning umumiy buymg'i ostida bajansh to‘satdan bo‘ladigan
harakadaming oldini oladi va himoyalanishni o'z vaqtida hamda
to‘g ‘ri bajarishga, harakat shaklini saglashga, shuningdek, ragibgacha
boigan masofani ushlab turishga imkon beradi.

Shug‘ullanuvchilar asosiy jangovar harakatlar koordinatsiyasini
yetarlicha o'zlashtirib olganlaridan va sherik bilan siljib harakadanish
sharoidarida masofani saglab turishga o°‘rganganlaridan keyin,
murabbiy shunday topshing berishi lozimki, bokschilar ulami
murabbiy buyiug‘isiz mustaqil bajara turib, usullami egallab oladilar.
Har bir mashg ulot vazifasidan oldin murabbiy albatta usulni aniq
namoyish  qgilishi, uning bajarilish texnikasi xususiyatlarini
tushuntirishi va uni jangda go'Hashning taktik variantlarini ko'rsatib
o ‘tishi lozim.

Boks texnikasiga o'rgatish jarayonida murabbiy shuni bilishi
kerakki, shug'ullanuvdhilar boshqa haiakatlarga chalg'imasdan asosiy

diggat-e’tibomi doimo qgandaydir muayyan texnik usulga jamlashlari
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lozim. Ushbu holda ragiblar harakatlari muayyan tor vazifa bilan
Wieklangan shartli jangni qo'Hash'an zamr. Bunda ulardan binning
liarakatlari ma’um bir hujum zarbasi bilan, ikkincliisining harakatlari
ushbu zarbadan himoyalanish yoki shu himoyalanish turi bilan
go'shilgan qgarshi zarba bilan cheklanadi. Shartb jang boks texnikasi
va taktikasiga o’rgatish hamda takomillashtirishning muhim uslubiy
usuli bo'lib xizmat qiladi. Shartli jangni uslubiy jihatdan tolg‘ri
o0 tkazishning asosiy shaitlaridan biri hujum qilayotgan bokscbi
tomonidan kuchli (nokautli) zarbalar berilishining doimo oldini olib
turishdan iborat.

0 ‘quv amaliyotida murabbiy bilan yassi qoigopda va
go‘lqoplarda  ishlash ~ yordamida usulni  orgatish  hamda
takomillashtirishning individual uslubi keng go‘llanila boshlandi. Bu
shunga bogiigki, guruhli o‘rgatish uslublari, bir gator afzalliklariga
garamasdan (tipik texnikani o°‘rganish uchun qulay sliaroitlar,
murabbiy tomonidan hamma shug‘ullanuvchilaming bir tekis nazorat
gilinishi va h.k.), kamchiliklarga ega. Ulardan asosiysi shundan
iboratki, murabbiy bokschiga usul texnikasini individual egallab
olishiga yetarlicha yordam bermaydi. Bimday kamchilik bokschilar
tomonidan juftlikda usulni mustaqil o‘rganish uslubida ham bor,
chunki murabbiy har bir o‘guvchiga har doim ham e’tibor garata
olmaydi.

Murabbiydan boshga hech kim bokschi bilan bevosita ishlashda
muayyan malakani egallashdagi kamchiliklar to ‘g ‘risida eng to‘g‘ri
fikrlami bildira olmaydi. Murabbiy bokschini bevosita yassi
goiqopda emas, balki qoiqoplarda o‘rgatishi juda qimmatli,
aynigsa,, agar murabbiy o cliigishlarini yaginda yakunlagan,
msbatan yosh boisa. Bunday vaziyat usulni egallash uchun o'ziga
xos sharoitlarm yaratadi. Birog ko ‘p hollarda ushbu uslubda bir gator
shartlar mavjud (yassi qoigop, bokschining shiddatli harakadarini
cheklovchi murabbiyning yoshi), shuning uchun usulni egallash
msbatan maxsus bo‘lmagan sharoitlarda sodir boiadi. Usulni
o‘rgatish va takomillashtirishda shunday uslublar  asosiy
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hisoblanadiki, ularda malakani egallash 0‘ziga xos maxsus vaziyatda,
sherik-ragib bilan bevosita ozaro munosabatlarda sodir bo'ladi
Shuning uchun murabbiy bilan ishlash odatda o‘rgatishning
boshlang'ich bosgichida, inurabbiyning imitatsiya (imo-ishorali)
harakatlari bokschida uning individual xususiyatlariga muvofig usul
texnikasi to‘g‘risida aniq va to‘g‘ri tasavvur hosil gilgan paytda
hamda bokschi egallanib bo‘lingan usul texnikasidagi gandaydir
kamchilikni to‘g ‘rilashi zarur bo‘lgan paytda go ‘llaniladi.

Maxsus yo‘naltirilgan o°‘quv-mashg‘ulotlarda murabbiy asosiy
vaqgtni bokschi raqgib bilan bevosita ishlayotganda usullar texnikasi va
taktikasini o‘rgatish hamda takomillashtirishga ajratishi lozim.

Keng doiradagi vazifalar qo'‘yilgan shartli jang bokschining
texnik-taktik mahoratim takomillashtirishga yo-‘naltirilgan asosiy
uslubiy usullardan biri hisoblanadi. Bunday jangda ragiblar keng
doiradagi vazifalardan kelib chigib harakat giladilar. Biroq vazifalar
har doim anig bo'lishi lozim. Keng doiradagi vazifalar qo‘yilgan
shartli jangga sherik-ragiblaming ikki tomonlama harakatlari xos
bo‘lib, idardan har biri hujum gilishi, himoyalanishi va garshi hujum
qilishi mumkin. Bokschilar shartli jangda uzoq va o‘ita masofalarda
ikki tomonlama to‘g ‘ridan boshga hamda gavdaga zarbalar berishlari
mumkin. Shunday qilib, ikkala ragib, vazifa turida nisbatan
cheklangan holda qgolib (hamma zarbalardan foydalanmay), hujumda,
javob va garshi hujumlarda to‘g‘ridan zarbalaming turli
uyg‘unlashgan kombinatsiyalari hamda seriyalarini bajarishda,
shuningdek, ulardan himoyalanishning hamma turlarini qo‘llashda
keng imkoniyatga egaboiadi.

Sheriklar harakatlan cheklanmagan erkin jangda jang olib
borishning rasmiy qoidalari talablari bajarilishidan tashqari, gandaydir
shartlar qo‘vilmaydi. Musobaqga jangidan keyin u bokschining texnik-
taktik har xilligi, uning ijodiy fikrlash boyligi ko ‘rsatkichi
hisoblanadi. Erkin jangning muayyan vazifalaridan qat’i nazar,
boksclii jangning mohirona va ijodiy jihatdan mazmunli bolishiga

intilishi hamda qo‘pol tarzda kuchli zaibalar bilan almashish holatiga
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yo‘l gqo’ymasligi zarur. Bunday jangning maqgsadi ogilona taktikadan
loydalanish hisobiga ragibni ochkolar bo‘yicha mohirlik bilan
yutishdir. Erkin jang - bu asosiy mashg bo‘lib, iming yordamida
bokschi 0°‘zining shaxsiy jang olib borish uslubini hosil giladi.

Bokschi mashg‘uloti uslublari

Bokschining jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish uchun
rnashg‘ulot amaliyotida bir tekis, o°‘zgaruvchan, takroriy, oraligli,
0'yin, musobaqga va aylanma uslublar qo‘llaniladi.

Ular mashg shiddati, dam olish oraligi va xususiyati,
shuningdek, sportchi faoliyalini tashkil etish shakllari xususiyatlariga
ko ‘ra biir-biridan farq giladi.

Bir tekis uslubda mashq nisbatan uzoqroq davom etadigan vaqt
(inasalan, bir raund) davomida doimiy, odatda, o‘rta shiddat bilan
bajariladi. Bokschining pnevmatik grushada ishlashi, doimiy
shiddatda aig‘amchiq bilan tnashqlar, bir tekis sur’atda kross va h.k.
mashg‘ulot amaliyotida bir tekis uslubdan foydalanishga misol boia
oladi.

Boks amaliyotida mashg‘ulotning asosiy va maxsus uslublandan
biri - o‘zgaruvchan uslub. Sportchi harakatlari shiddatining
muntazam o°’zgarib tunshi unga xosdir. Umiunan olganda, bokschi
ko‘pgina maxsus va maxsus tayyorgarlik mashglaiini o’zgaruvchan
sur’atda bajaradi.

Takroriy uslub xususiyati shundan iboratki, bitta mashg'ulot
davomida gandaydir usul yoki uning alohida detali bir xil yoki har xil
vaqgt ichida davom etadigan dam olish tanaffuslari bilan takror-takror
bajariladi. Masalan, butun mashg’ulot davomida bokschi raundlar
bo‘yicha chap qo'lda boshga yondan zaibani ketma-ket
takomillashtirib boradi: awal murabbiy bilan yassi qo'lqopda
individual ishlaydi, keyin sherik bilan juftlikda hamda ushbu zarbani
snaryadlarda takrorlashni yakunlaydi.

Mashgning oraligli uslubi mohiyati shundan iboratki, yugori
shiddatli ish dam olish oralig‘i bilan almashinib turiladi. Masalan,

maxsus tezlik chidamliligini takomillashtirishda murabbiy 2 dagigali
211



raundni 1 dagiqali bolaklarga boiadi. Ular orasidagi dam olish
oraligi30s.niyanm tashkil etadi.

Vazifani juftlikda va snaryadlarda 1 «.qic. davomida
bajarayotib, bokschi 2 dagigali raund sharoitlarida har doim ham
erishib bo‘lmaydigan harakat shiddatini rivojlantiradi. Bokschining
harakat shiddati jiddiy pasayganda va unda toligish alomatlari
kuzatilgan paytda mashgni oraligli uslub bilan bajarish to ‘xtatiladi

0 ‘yin uslubidan foydalanayotib, ishning emotsionalligi va
yuqori shiddatiga erishish mumkin. U, shuningdek, bir gator jismoniy
va psixik sifatlami aniglashga yordam beradi. Bimday sifatlar orasida
chaqgqonlik va fikrlash tezligi asosiy o‘rm tutadi. Aymagsa, bokschi
mashg‘ulotida sport o'yinlari: basketbol, futbol, go‘l to‘pi, voleybol
va boshqg.lar katta o‘rin egallaydi. Boksda, shuningdek, muayyan
sujetli, masalan, “Qotti-qotti”, “Chavandozlar jangi” kabi shartli
o'yinlar go'llaniladi.

Musobaga uslubi bokschilaming yuqori natijaga erishish uchun
o'zaro kurashlaridagi bevosita ragobatga asoslangan. U mashgulotlar
o tkazish paytida (masalan, kuch, tezkorlik, chaggonlikka garatilgan
musobaqga mashglari ko ‘rinishida, aynigsa, natijani aniglashda son
orgali baliolash mavjud bolgan joyda), shuningdek, mustaqil shakl
sifatida (chamalash, sport musobaqgalaii) goMlaniladi.

Aylanma mashg‘ulot uslubida bokschi aylana bo‘ylab
snaryadlar bilan va ularsiz bir gator oddiy mashglami ketma-ket va
yetarlicha uzoq wvaqt bajaradi. Bunda har bir mashq
shug‘ullanuvchilaming maksimal imkoniyatlaii yannidan foydalanib
takrorlanadi. Sportchilar har bir aylanadan keyin bir dagiga atrofida
dam oladilar va navbatdagi aylanaga o ‘tadilar. Bokschilar aylanma
mashg'ulotga vazifalarni oldindan o°‘rganganlaridan va har xil mashq
turida o‘zlarining maksimal imkoniyatlarini aniqlab olganlaridan
so’ng kirishadilar. Aylanma mashg'ulot shug’ullanuvchilaming
tayyorgarlik darajasiga qarab 30 saqiqagacna davom etishi mumkin.



®-6 haftadan so‘ng nazorat o ‘tkaziladi, u shug‘ullanuvchilaming
har bir mashqgdagi maksimal imkoniyatlan o°‘sgan yoki
o'smaganligini aniglashgayordam beradi.

Bokschini o‘rgatish va mashq gildirish vositalari

Bokschini o‘rgatish va mashq qildirishning eng asosiy vositalari
shunday jismoniy mashqglar hisoblanadiki, ular maxsusligiga ko'ra
uchta guruhga boiinadi: maxsus (jangovar), maxsus tayyorgarlik va
umumiy tayyorgarlik (umumiy rivojlantiruvchi) mashglar.

Maxsusjangovar mashqlar bokschi tomonidan shartli, erkin,
musobaga  janglarida bajariladi va ularga taktikani
takomillashtirishdagi mashqlar ham kiradi.

Maxsus tayyorgarlik mashglari guruhi uchun rivoj-
lantiriladigan asab-mushak kuchlanishlari xususiyatlarining
bokschining maxsus zarba berish, himovalanish va boshga harakatlari
btlan o'xshashligi xosdir. Ular gatoriga og‘irliklar (mexanik va
rezinali espanderlar, yukli bloklar, toidirma to'plar) bilan, metall
tayoglar, bosqon, bulavalar bilan mashglar, o'tin yorish hamda
arralash va h.k.lar kiradi. Bundan tashgari, maxsus tayyorgarlik
guruhidagi mashqglarga asab-mushak kuchlanishlari tuzilishi va
xususiyati  o'xsltasli bo‘lgan, lekin og‘irliklarsiz bajariladigan
gimnastika mashgqlari koinpleksi ham kiradi.

Maxsus tayyorgarlik mashglariga tuzilishi va bajarilish
xususiyatiga ko‘ra bokschining jangovar- harakatlariga o'xshash
bo‘lgan mashqlar ham kiradi, masalan, manyovr gilishdagi oddiy va
murakkab mashglar, “soya bilan jang qiltsh”, bokschilar
snaryadlarida: yassi qo'lqop, qoplar, gmsha bilan, devorda mashqlar.
Bu mashglar boks uchun xos bolgan maxsus harakatlami
takomillashtirishga va jismoniy sifatlami rivojlantirishga yordanr
beradi.

Umumiy tayyorgarlik (umumiy rivojlantiruvchi) mashglar
guruhiga shunday mashglar kiradiki, ular keng doiradagi harakat
malakalarini hosil gilishga yordam bergan holda bokschi organizmiga

har tomonlama ta’sir ko‘rsatadi. Shuningdek, bu guruliga gimnastika
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mashqlari, boshga sport turlari - yugurish, sakrash, sport o‘yinlari,
shtanga. suzish mashqlari kiradi.

BOKS MURABBIYINING YASSI QO‘LQOPDA
INDIVIDUAL DARS OLIB BOR1SH JARAYONIDAGI
MALAKALARI

Yassi qo‘lqopda individual dars olib borishda murabbiyning
harakatlari tarkibi

Yuqori malakali sportchini tarbiyalash - bu murakkab hamda
ko‘p mehnat talab etiladigan jarayon boiib, yuqgori sport natijalaiiga
erishish uchun ogilona texnikani egallash va uni siljib yurishlarda
mustahkamlash birinchi darajali ahamiyatga ega.

Ringda bo'lib o‘tayotgan olisliuvda vaziyat to'xtovsiz o°‘zgarib
turadi, jangovar faoliyatning o‘zgamvchan sharoitia-rida sport
harakatlarining turli variantliligi, har xil turlarining go‘llanilishi imga
xosdir. Bunday sharoitlarda zarur natijalarga erishish uchun bokschi
katta Ihajmdagi usullar to‘plamini hamda texnika usullarini egallagan
boiidhi lozim.

Boks texnikasining rivojlanishi ulaming yangi variantlari, usullari
va uslublarining bajarilishini shakllantirish, ulaming umumiy sonini
0’zgartirish hamda musobaga faoliyatida qoilash sur’ati bilan
ifodalanadi.

Boks texnikasiga ohgatishning asosiy uslubiy usullari sifatida
gator mutaxassis olimlar bir nechta turlami tavsiya etadilar, ular
orasida bokschining yassi qo'lqgopda ishlayotgan murabbiy bilan
ishla*h paytida usulni individual egallashiga katta ahamivat beriladi.

Muayyan o‘quv-mashg‘ulot vazifalariga muvofiq ravishda
jangovar (musobaga) vaziyatlami modellashtirish malakasi boks
murabbiyi faoliyatining o‘ziga xos maxsus xususiyati hisoblanadi.
Bunda boks murabbiyining harakat faoliyati operatsiyalar tarkibining
cheklanganligi bilan tavsiflanadi.
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Yuqori malakali sportchilar bilan murabbiyning yassi qo'lgopda
individual ishlashidagi harakatlar tarkibi va yo‘nalishi uchta o°‘ziga
xos tarkibdan lIborat, ya'ni ular gatorida: 1-tayyorlov harakatlari; 2-
hujum harakatlari; 3-hitnoyalanish harakatlari o'rin egallaydi.

Murabbiyning individual darsda bokschi bilan olib boradigan ishi
ko‘p jihatdan hujum harakatlarini takomillashtirishga garatilgan. U
har xil turdagi harakatlami go‘llashning umutniy hajmidan o‘rta cha
53,5% ni tashkil etadi.

Buning sababi bokschining musobaga faoliyati samaradorligi,
btnnchi navbatda, faol hujum harakatlari bilan belgilanadi.

Individual darsda bokschilarda tayyorlov va himoyalanish
harakatlari hajmlarida tafovut yo‘g. Bu shunga bogiigki, ushbu
harakatlaming bokschilar musobaga faoliyatidagi ahamiyati
taxminan bir xil. Murabbiyning yassi qo‘lqopda individual darsda
bokschining tayyorlov harakatlarini takomillashtirishga garatilgan
harakatlari 24,9% ni tashkil etadi. Shu bilan bir gatorda
sportchining murabbiy faoliyatiga qgarab bajargan himoyalanish
harakatlari hajmi 21,6%ni tashkil giladi.

Ta’kidlash  joizki, musobaga faoliyatida bokschilaming
himoyalanish harakatlari katta ahamiyatga ega. Birogq murabbiy
tomonidan bajariladigan harakat operatsiyalarining cheklangan hajmi
musobaqga vaziyatini to'lig modellashtirishga imkon bennaydi, buning
natijasida ushbu harakatlar kam miqdorda qoilaniladi. Tayyorlov
harakatlarinrng himoyalanish harakatlari hajmlaridan ustunligi
shundaki, hujum vositalarining samaradorligi hujumdan avval
keladigan harakatlai' bilan o ‘zaro bog'lig.

Yassi goMqgopda individual dars olib borishda bokschilar
reaksiyalarini  ixtisoslashtirishga garatilgan = mashglardan
foydalanish

Individual darsda murabbiy faoliyatining muhim tarkibiy gismi
himoya va hujumlami ishoralar yordamida bajarish, hujum, garshi
hujum, javoblaming turli usullari bajarilishmi o0‘z ichiga oladigan

harakatlar hisoblanadi. Ulami qoTlash bellashuv sharoitlarini
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modellashtirish  va  bokschining  texnik-taktik  takomillashuvi
vazifalarini samarali hal etish uchun sharoityaratishga imkon beradi.

17-rasm . Murabbiy bilan yassi qoiqopda individual darsda
yuqori malakali bokschilar tomonidan bar xil harakatlarning
go'llanish hajmlari:
1 - tayyorlov harakallari;2 - hujum harakatlari;

3 - himoyalanish harakatlari

Yassi goMgopda murabbiy bilan individual darsda bokschilar
reaksiyalarini ixtisoslashtirishga qaratilgan turli xildagi mashglami
shartli ravishda 7 ta asosiy kichik guruhlarga birlashtirish mumkin.

Rasmda reaksiyalami ixtisoslashtirish bo'yicha mashqglar
turlarining qo‘llanilisli hajmi nisbatlari to‘g'risida ma’lumotlar
keltirilgan. Korinib turibdiki, hujum qilish joylarini (boshga va
gavdaga) farglay olish malakasini ifodalovchi mashglar (ulaming
hajmi 35,0% ni tashkil qildi) tez-tez qo'llaniladi. Mashqlar turli
xildagi bittalik zarbalardan, ya'ni boshga yondan, to‘g‘ridan, bosh
gismiga, o‘ng va chap qoilaida gavda gismiga beriladigan
zarbalardan iborat.
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35,0

1s-rasm . Yassi goMgopda individual darsda murabbiy
tomonidan qgoMlaniladigan bokschilar reaksiyalarini ixtisos-
lashtirishga qaratilgan mashglar turlarining hajmi

Shartli belgilar: | = hujum uchun bosh, gavcia gism larinifarglash
va zarbalar berish malakasi; 2 = hujum yo nalishinifcirglash va ularni
gaytarish; 3 - oddiy va murakkab harakatlamifarglash hamda ularga
garshilik ko ‘rsatish; 4 = tayyorlov harakatlari va hujum harakatlariui
farglash hamda ularga garshilik «xo ‘rsatish; 5 - hujumdan himoyaga
o tish; 6 - hujumnning bir turidan ikkinchisiga o ‘tish; 7_him oyadan

hujum ga o ‘tish.

Bokschining oddiy va murakkab harakatlami farqlash hamda
ularga qarsliilik ko'rsatish malakasini namoyon qilishga garatilgan
(umumiy hajmdan 24,3%) mashqglarga katta e’tibor qaratiladi.
Masalan, chap qo | bilan garshi ohsh, o‘ng qo‘l bilan yondan boshga
zarba va boshga qgarshi hujum qilish, turli xil aldashlar. sayd-steplai
va h.k.

Hujum yo'nalishini bilish va ulami gaytaiishga yordam beradigan
mashqglar hajmi 15,7% ni tashkil etadi: jumladan, turli joylarga

(boshga, gavdaga) qarshi zarbalar berish. Bokschilaming himoyadan
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hujumga o‘tish qobiliyatini takomillashtirishga garatilgan mashqglar
kam qo'llaniladi (9,9%). Masalan, o‘ngga, chapga og'ishlar va
ketidan javob zarbalarmi berish.

Murabbiy bilan yassi qo'lqopda individual darsda bokschining
hujumdan himoyaga o‘tish (7,6%), bitta hujum turidan ikkmchisiga
o'tish (4,1%) malakasini rivojlantirishga garatilgan mashqglarga juda
kam ahamiyat beriladi. Sportchining tayyorlov harakatlari hamda
hujum harakatlarini farqlash va ularga qarshilik ko'rsatish
gobiliyatini takomillashtiradigan vositalarga juda kam e’tibor
garatiladi (3,4%).

Shundav qilib, murabbiy bilan yassi qoigopda individual darsda
go'llaniladigan, bokschilar reaksiyalarini ixtisoslashtirishga garatilgan
mashglar turlarining qo'llanilish  hajmi  to'g'risida olingan
ma’lumotlar tahlili quyidagi xulosaga kelishga imkon beradi. Asosiy
e’tibor quyidagilarga garatiladi: hujum joylarini farglash va zarba
berish; hujum yo'nalishlarini farglash va ulami gaytarish; oddiy va
murakkab harakatlami farglash hamda ularga garshilik ko'rsatish.
Mazkur mashqglar hajmi 75,0% ni tashkil giladi. Bundan tashqari,
himoyadan hujumga, hujumdan himoyaga, bitta hujum turidan
ikkinehisiga o'tish, tayyorlov va hujum harakatlarini fargqlash hamda
ularga qarshilik ko'rsatish malakasini egallashga garatilgan mashqlar
soni atigi 25,0% ni taslikil etadi. Biroq bokschilar musobaqa faoliyati
tadgigotlari natijalarining talilih shuni ko'rsatadiki, bellashuvlaming
muvaffagiyati ko'p jihatdan aynan shunday mashglaming
go'llanilishiga bog'liq. Bu aniglangan nisbatni optimal, deb tan
olishga imkon bermaydi. Demak, murabbiylar sportchi bilan yassi
go'lgopda individual dars olib borishda bokschining bir faoliyat
turidan ikkmchisiga o'tish malakasini takomillashtirishga gaiatilgan
mashgqlar hajmining oshirishi zarur.
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19-rasni Hujum va himoya turlarini farglash (1) hamda bir
harakat turidan ikkinchisiga  o‘tish 2 malakasini
takomillashtirishga  garatilgan turli xildagi mashqlar
hajmlarining nisbati

Jang olib borish amaliyotining ko ‘rsatishicha, sportchining
musobaqa bellasliuvidagi reaksiyalari hujum, himoya va qarshi
hujumlami bajarish uchun xos boigan turli xil ko ‘rinishda namoyon
bo'ladi. Bunda shu narsani ta’kidlash joizki, bokschining himoya,
hujum va qarshi hujumida turli xil tipdagi reaksiyalar namoyon
boiadi. Agar sportchi 0'z ragibining ganday zarba, ganday
masofadan turib va gaysi lalizada hujum yoki garshi hujum qilishini
bilmasa, mazkur hollaida murakkab reaksiya namoyon bo‘ladi. Agar
bokschi oldindan ragibdan ma’lum bir zarbani kutsa hamda ataylab
0‘zini ochib bersa, lekin samarali himoyalansa, bunday himoya
harakatlari oddiy tipdagi reaksiya bo‘lib hisoblanadi

Bokschining hujum va qarshi hujumida ko‘pgina murakkab
harakat reaksiyalari harakatlanayotgan nishonga ta’sir ko'rsatisli
xususiyatiga ega. Murakkab reaksiya jarayoni ragibning mumkin
bo'lgan bir gancha harakatlarini idrok etish, ulanii anglash va tegishli
javob harakatlarini bajarishdan iborat.
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6-jadval

Murabbiy bilan yassi qo‘lgopda individual darsda himoya,
hujum va garshi hujum harakatlarida harakat reaksiyalarini
takomillashtirishga garatilgan mashqlarning qo‘llanilish

hajmlari
T Bokschrining_harakat Reaksiya tiplari (%)
turlari oddiy murakkab
1. Himoya 44,0 56,0
2. Hujum 74,9 251
3. Qarshi hujum - 100,0

Yugoridagilardan xulosa gilish mumkinki, murab >iy bilan yassi
go'lgopda individual darsda himoya, hujum va qarshi hujum
harakatlarida harakat reaksiyalarini takomillashtirishga qaratilgan
mashqglami qo'llash  ko'rsatkichlarini aniqlash katta gizigish
uyg'otadi.

Keltirilgan jadvaldan ko‘rinib turibdiki, yassi qo lqopda
individual darsda shug‘ullanuvchining himoya harakatlarini
takomillashtirishda murabbiy, asosan, murakkab harakat reak-
siyalarini namoyon qilishga qaratilgan mashqglardan foydalanadi
(umumiy hajmdan 56,0%). Sportchi oldindan shartlangan himoya
harakatlarini bajarishi kabi vaziyat 44,0% ni tashkil etadi.

Yassi qo'lqopda ragib bokschi bilan individual ishlashda
murabbiyning jarohat olishdan cho'chishi shunga olib keladiki,
individual darsda oquvchi oldindan shaitlashilgan va oddiy harakat
reaksiyalarini talab etadigan hujum mashqlarini bajaradi. Fagat hujum
xususiyatiga ega mashglarning umumiy hajmidan to rt gismigina
murakkab harakat reaksiyasini takomillashtirishga to'g'n keladi.

0 ‘z navbatida, gayd etish lozimki, murakkab harakat reaksiyasi
hamma garshi hujum mashglarida namoyon bo'ladi. Bu shunday
tushuntiriladiki, bokschi ochilishlar, aldamchi hujumlar, poylab turish
orgali va shu bilan ragibni hujumga chorlab hamda uni garshi yoki
javob zarbalari bilan (himoya harakaftlari ishtirokida) tezda uning
zarbalarini tutib olib, garshi hujumlami tayyorlaydi.
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Yassi qgo'lqgopda individual dars olib borishda boks
murabbiyining siljib yurishlari

Bokschilarda sport natijalari ko‘p jihatdan mashg‘ulot tizimini
izchil takomillashtirishga qaratilgan kuch samaradorligi bilan
belgilanadi. Individual dars mashgulot tizimida muhirn o4inlardan
birini egallaydi.

Murabbiy faoliyati individual darsga xos bo‘lib, uni o‘quv-
mashg‘ulot jarayonini tashkil gilishning boshga shakllaridan ajratib
turadi.

Yassi qo‘lgopda individual darsda jangovar holatlar va siljib
yurishlar ~ murabbiy  tomonidan o'quvchilar harakatiarini
tashabbuslashtirish magsadida go4laniladi.

Ulaming eng asosiylari hujum, himoya va tayyorgarlik
harakatlaridir.

Bunda shimi hisobga olish lozimki, individual darsda murabbiy
harakatlari va siljib yurishlari lexnikasi, yetakchi mutaxassislar
D.Tishler, I.Degtyarev, G.Abdurasulovalaming fikricha,
sportchilaming sport texnikasidan ko‘p jihatdan ajralib turadi Biroq
murabbiy o‘quvchiga vaqt-makon nisbatlarida o0‘z vagtida
bajariladigan aniq harakatlar bilan xizmat ko‘rsatish uchun
mukaimnal sport texnikasiga ham ega bo‘lishi lozim.

Murabbiy harakatlari va siljib yurishlari xususiyatlarini tahlil
gilishda, bokschilar texnikasiga nisbatan mavjud tafovutlami
aniglayotib, kuzatuvlar, yetakchi murabbiylar bilan olib borilgan
suhbatlar natijasida mos kelishishlar darajasini aks ettiruvchi
ma’lumotlar olingan.

Shu narsa aniglanganki, murabbiyning jangovar holati, siljib
yurishlar usullari texnikasi 0‘zining xususiyatlariga ega va
bokschining shunga o ‘xshash harakatlari shartli gqolipiga mos emas.

Boks murabbiyining vyassi qoigopda individual dars olib
borishdagi siljib yurishlar hajmlarining nisbatlari tahlili natijalari
quyidagi rasmda aks ettirilgan.

Ko‘rinib turibdiki, murabbiyning individual darsdagi siljib
yurishlarining katta hajmini orqaga oddiy gadam tashlashlar tashkil
giladi. Ma’lumki, orgaga oddiy gadam tashlash (o‘ng yoki chap oyoq
bilan) o'quvchigacha bo‘lgan inasofa kamida ikki gadam boigan
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tagdirdagina murabbiy tomonidan qoilaniladi. Shu orqgali inurabbiy
sportchining faol hujum harakatlari namoyon boiishi uchun ataylab
sharoitlar yaratadi.

Hujum harakatlarini yetarlicha yuqori sur’atda o‘tkazish uchun
sharoitlar yaratish magsadida murabbiy orgaga oyoq uchida gadam
tashlashni qoilaydi.

0 ‘rgatish va takomillashtirish samaradorligi ko‘p jihatdan
murabbiyning yassi qo‘lqopda individual dars olib borishda ushbu

e 11 2 3§ 4g 56 7

ca a a

vidual dars olib borishdagi siljib yurishlari hajmlari nisbati:

1 = oldinga oddiy gadam tashlash; 2 - orgaga oddiy gadam
tashlash; 3 - oldinga oyoq uchida gadam tashlash; 4 = orqaga oyogq
uchida gadam tashlash; 5 = yon tom onlarga oyogq uchida gadam
tashlash; 6 - bir oyogq bilcm depsinib sakrab harakatlanish (joy
o zgartirish); 7' ikkala oyoq bilan depsinib sakrab harakatlanish.

Yassi qo‘lqopda individual dars olib borishda murabbiy faoliyati
samarali boiishi uchun oldinga oddiy va oyoq uchida gadam tashlash
bilan siljib yurishlar katta ahamiyatga ega.

Murabbiyning ushbu siljib yurishlar usullaridan foydalanishidan
maqgsad - dars jarayonida musobaga vaziyatlariga yaginlashtirilgan
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holatlami  tashkil qilishdir. Bu texnik-taktik tayyorgarlikni
takomillashtirishning  muhim  shartlaridan  hisoblanadi.  Boks
murabbiyining harakatlarning o‘zaro almashinadigan turlarini
navbatma-navbat qo'llash asosida bokschi uchun kutilmagan
harakatlami qo‘llasbi bunga dalildir Bu sportchilarda jangovar
vaziyatlarga  o‘xshash  kutilmagan vaziyatlarda bo‘ladigan
harakatlarga har doim tayyor turishni tarbiyalash uchun imkon beradi.

Murabbiyning yassi qo‘lqgopda individual dars olib borisli
paytidagi siljib yurishlari turli xil kombinatsiyalarda siljib
yurishlaming texnik usullarini muntazam bajarishdan iborat, ya’ni
oddiy gadam tashlash - oyoq uchida gadam tashlash, oddiy gadani
tashlash - bir oyoq bilan sakrash; oyoq uchida gadam tashlash -
oddiy gadam tashlash; oyoq uchida gadam tashlash - bir oyoq bilan
sakrash; oyoq uchida gadam tashlash- ikkala oyoq bilan sakrash; bir
oyoq bilan sakrash - bir oyoq bilan sakrash; bir oyoq bilan sakrash -
oyoq uchida gadam tashlash; bir oyoq bilan sakrash - ikkala oyoq
bilan sakrash; ikkala oyoq bilan sakrash - oyog uchida gadam
tashlash va h.k.

Texnik jihatdan bajarilishi giyin bo'lgan siljib yurishlami (yon
tomonlarga oyoq uchida gadam tashlash, bir oyoq bilan itarilgan
holda siljib yurish, ikkala oyoq bilan itarilgan holda siljib yurish)
bajarish  murabbiydan yuqori darajadagi maxsus jismoniy
tayyorgarlikni talab etadi, shuningdek, bir qgator shartlar bilan
cheklanadi (murabbiy yoshi: aynan shu bokschining tezkor
harakatlarim cheklab qo‘yadi), buning natijasida usulni egallash
nisbatan ixtisoslashtirilmagan sharoitlarda amalga oshiriladi.

Yassi qoiqopda individual darsda siljib yurishlarga o ‘rgatishda
ular texnikasining maxsus xususiyatlarini hisobga olish zarur. Bunda
yassi qoiqopda individual dars olib borishda musobaqga vaziyatlarini
modellashtirish, o‘quvchilarda oqilona siljib yurish texnikasini
shakllantirish lozim. Bu, 0z  navbatida, texnik-taktik
kombinatsiyalami zarnr sur’atda va maromda ushlab turish

imkoniyatini beradi.
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Yassi qo'lgopda individual dars olib borishda boks
murabbiyining harakatlari tarkibini tizimlashtirish

Yuqori malakali bokschini har tomonlama tayyorlash - bu
murakkab va ko‘p mehnat talab etiladigan jarayom Yuksak sport
natijalariga erishish uchun ogilona texnikani egallash va uni harakat
ko'nikmalarida  mustahkainlash  birinchi  navbatdagi  vazifa
hisoblanadi.

Bir gator mutaxassislaming ta’riflashicha, boks texnikasi - bu
jangm muvaffaqgiyatli olib borish uchun bokschiga zarui boMgan
maxsus usullar kompleksidir.

Demak, bokschilarning inusobaga faoliyati samaradorligi texnika
usullarini goMlash hajmiga ko‘p jihatdan bog'lig.

Murabbiy bilan yassi qo'lqopda individual olib boriladigan dars
texnik usullar va taktik harakatlarga o ‘rgatish hainda takomillashtirish
shakllaridan bin hisoblanadi.

Himoyalanishlar, hujum qilish, hujum, garshi hujum va javob
zarbalarini bajarish usullari turlarini ishora yordamida ko ‘rsatib berish
malakasi murabbiylik mahoratining tarkibiy gismi hisoblanadi. Ularni
qoilash jang sharoitlarini modellashtirishga va bokschilami texnik-
taktik jihatdan takomillashtirish vazifalarini samarali hal etishga asos
yaratadi.

Boks murabbiyining yassi qo'lqopda individual dais olib
borishdagi harakatlari tahlilming natijalari shuni ko'rsatadiki, ko‘p
yillik amahyot davomida bokschi bilan o‘zaro harakat gilish uchun
asosiy  ixtisoslashtinlgan  harakatlar  tanlab  olinadi.  Ular
mashg'ulotlarda tez-tez uchrab turadigan jangovar holatlami
modellashtirish imkonini beradi.
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