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O¢zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 29-apreldagi
“Boksni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-5099-son
qarorida ta’kidlanishicha, boksni rivojlantirishning asosiy magqsadlari
respublikamizning boks sohasidagi yetuk murabbiylar tomonidan ishlab
chigilgan sportchilar tayyorlash metodikasini chuqur o‘rganish, ushbu
metodika samaradorligini ilmiy nugtai nazardan asoslash va uni barcha
sport ta’lim muassasalari hamda tashkilotlarida joriy etishdan iborat.

Havaskorlar boksi rivojlanishining hozirgi zamon bosqichida sport
tayyorgarligi jarayoni tobora ko‘proq maxsus ilmiy tadqgiqotlar
predmetiga aylanib bormogda. Bokschilar sport natijalarining o‘sishi va
xglqaro musobgqalarda raqobatning kuchayib borishi murabbiylar oldiga
Egkg;t]?l;ggng do]lzarE yazifalarl_li qo‘ymqua. Ulard.an .biri maiaka¥i
B u)%?\:‘gi 1111ng nn:hnn she'lkhi va'metodl s‘lfati‘da_ “yassl
darajada takomillashtir?shlc?'aShg B I

ir.
nlas:i;?ﬁi;%;arp;y;i)ad“\:32.‘85l Clo‘iqc)_pim-"‘da o‘tkaziladigan individual
i D SR sI_masalalari uning mazmuni nuqtai nazaridan

g b chiqilgan. Bunda aksariyat metodik ishlar airib
tadqiqotlari individual o‘rgatish j : O‘l S e tfl"ln :
metodlar va metodik usullarn; Jz.lray()“_lda qo‘llaniladigan vositalar,
Borebalol I ochib berishga qaratilgan. Ayni paytda

SO maxsus metodik va ilmi i 3 s e
individual darsni tuzish, unj 'y adabiyotlarda ““Yassi qo‘lqoplar”da

- Sportchining 1 : o e
saglab qolishga qgaratilgan b g maxsus ishchanlik gobiliyatini
keng doirasidagij ixtisgoSlas,Olda (nafagat chidamlilik, balki bokschining

tutiladi) ilmiy asosda tashkil;t::‘l%an Sifatléri va ko‘nikmalari nazarda
umuman yo'q. ISh masalasi bilan bog‘liq bo‘lgan ishlar

Ng yo'qligi shunga olib keladiki,
i organzimin; _Jasst qo’lqoplar”da individual
ga olma "8 bajarilayotgan ishga nisbatan
lik fgg.:?()ld? amalga oshiriladi.
ilgan faoli1 1;’1?;1 dinamikasini baholash va
ahborotn)i/ : a. Unl oshirish yollari dolzarb
-a)’Onida) tesl?;iisilshlaSh (yassi qoclqoplarnda
6 Ng o‘quvchi tomonidan hal

etiladigan vazifalarning xususiyati va yo‘nalishiga bogligligini tekshirish
muhim ahamiyat kasb etadi. Bunday tadqiqot natijalari ayrim tavsiyalarni
ishlab chichqishga imkon beradi, ular murabbiyga “yassi qo‘lgop”larda
individual mashg‘ulotda bokschi ishchanlik qobiliyatini oshirishga
magqsadli ta’sir ko‘rsatish imkonini beradi.

Bunday tadgigotlarning o‘tkazilishi mumkinligi p.f.d., professor
L.P.Matveyev ishlarida ham qayd etilgan. Uning yozishicha, “katta
sportda mashg‘ulotlarning boshlang‘ich tuzilmasi — alohida bir
mashg‘ulotning tuzilmasi hammadan ham kamroq tadqiq qilingan”.
Taqdim etilayotgan ishda boks nazariyasi va metodikasida mavjud
individual mashg‘ulot metodikasidagi kamchiliklamni qandaydir darajada
bartaraf etishga urinib ko‘rilgan, ya’ni murabbiylarning individual
darslarda bokschilarning ixtisoslashtirilgan ishchanlik qobiliyatini
oshirish magsadida mashg‘ulot yuklamalarini tartibga solish bo‘yicha
metodik tavsiyalar bilan qurollantirishga harakat qgilingan.
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1 BOB. BOKSDA TEXNIK MAHORATNI
RIVOJLANTIRISHNING ASOSIY QONUNIYATLARINING
TAVSIFLARI

1.1. Zamonaviy boks xususiyatlari va uning rivojlanish an’analari

Boks, sport turi sifatida, yuqori sport natijalariga erishish uchun keng
yo.Shg.a oid c!yegaralarga ega: bokschilar 16-38 yoshdagi diapazonda
olup_plyg o‘y.mlflri _sovrindorlari bo‘lishgan, bunda, yuqori sport
'l;atkljala_l‘lga ?ﬂlfsl_nshn.mg optimal }_'oshi 18-28 yosh hisoblanadi. Har bir

0 §ch|da.0 zining tilla vaqti mavjud bo‘lib, bu davrda, uning iqtidori u
y?kl _bu SIFatla_rining ustivor rivojlanishi hisobiga to‘liq ocliladi. Boks
(t;oslz:;iu islgﬁﬂcglr:r;flf:atf?xr_ly_ga ham bir :fil_dagi imkoniyatlarni beradi. Yosh
g g laniningn tezkorligi, a’lo darajadagi reaksiyasi,

y 181, aVlOHtetlatm‘ inkor  qilishi tufayli muvaffagiyat
s Lo gl Sponc-:hilar harakatlarining tezkorligi va
kllcllil)i{lrzgrtgalié;a} lShln.l eng yaxshi maxsus chidamlilik, zarbalarining

s ilaf-/;m[imk bl}an kompensatsiya gilishadi.
aynigsa, O‘Zl?ekistgnn?;l;z b;li?i‘;(Slsllugl“llllattuvchilar spn_i ancha kamay.di.
bolgan dasturlar. boks e e ha m‘rlau‘da. Hozirgi vaqtda mavjud
b.llan chegaralamoqda shun'lb e oshlash il 1215 o
(umladan, futhol, 5‘1’zish ll}g _lUChun _ 14-16 yoshdagi o°smirlar
yllb?mgﬂﬂlﬂr) tashqarida ,(lo{irlgli Qlletika - seksiyalaridan chigarib
BO'SM lariga qabul qilishmayqy, s o lo Ulami yoshiga qarab
chunkj mazkur yosh toifasidag); bl'l lu’ l_hulnmmuhim ijtimoiy muammo,
ema Lekm: mjr.ib.aning ko‘rsatishigha; al'ju}?a murakk_ab e '

s. Ko‘pehilik masalalar boj t;_)’OS eng muhimmuhim ko‘rsatkich

S bilan shug‘ullanish stajiga bog‘liq:

I Il U Ol'- 4 1 1

Oxirgi vaqtlarda_ p;
bo*lishmoqg & ringda yosh, tabiatay g iy
Tt o 3, ular yulduzehg kap; bok 4 0ta iqtidorli bokschilar paydo
& S 0Smonida bir martg yorqin yonib

Nazarimizd

an i .

Vagtinchaljk yoki i
Umuman yo‘q bo'lib

day “pi

qOIiShquda_ Bun
Sportchiga xos poe
maktabnj
bo‘lishadj. Gap
tizimida, d

‘lishadi, faqatei -
a aqatgina — ular
: [ L

K trenerfar (o mahorat borasida  sayodsiz
b onidan qabul gjlingan ta’lim

texnj 3 3

i, 1e|l:i?]slkllsuda borgan sari kam
0° in D 5 5

p Pincha texnika Jihatidan

takomillikka ega bo‘lmagan sportchilarni tanlashmoqda. Shu tarzda,
“mahoratsiz ustalar” paydo bo‘lishmoqda. O‘smir bokschilarning texnik-
taktik mahoratini o‘sishiga hakamlar ham yordam berishmaydi, ular
bellashuvni kattalar boksi nuqtai nazaridan baholashadi, zarbalar
to‘plamini, berilgan zarbalarning miqdorini baholash bilan texnik-taktik
mahoratni tavsiflashni esdan chiqarishadi.

Diqgatni, aynigsa, o*smir bokschilarni tanlashga qaratish zarur. Shuni
tan olish kerakki, sportda tanlash muammosi umuman murakkab, boks
uchun esa, boks bilan shug‘ullanishni boshlaganlarni to*plash va ushlab
qolish muammosi juda muhim bo‘lib qolmoqda, deb hisoblashadi boks
mutaxassislari.

Zamonaviy boks juda murakkab va ko'p qirralidic. U har xil
mamlakatlar va kontinentlardagi ko*p sonli bokschilar armiyasining sport
mahoratini tavsiflaydigan har xil maktablarni, yo'nalishlarm', stil
xususiyatlarini o°z ichiga oladi.

Kuba va Amerika boks maktablarining yetakchi bokschilarida
Jismoniy sifatlari juda a’lo rivojlangan, ularda texnik-taktik mahoraf
yetarlicha yuqori darajada. Chidamliligining yugqoriligi jangning yuqort
sur’atda bo‘lishini va uni to‘rtinchi raundda oshirishni go‘llab tura.dl.
Ko*pehilik bokschilar kuchli zarbaga ega va undan bellashuv.paytha
mohirlik bilan foydalanishadi. Kuba va Amerika bokschilarining U’Oda\f‘l.}’
sifatlarining yuqoriligini ham aytish lozim. Ular jangning ur_n_ur_llal} ogIr
holatlarida ham oxiriga qadar kurashishadi. Ularning ko*pchiligi, o'rta va
yaqin distansiyalarga ustuvorlikni berishi bilan birga, ba}rcha J‘angovar
distansiyalarda bir xilda yaxshi boks tushishlarini ham aytish loz:_m.

Kubalik  bokschilarning ~ ko‘pchiligi uchun §tab11 va
avtomatlashtirilgan texnika bilan jangni o'tkir hujumlforllgl xara!(terll,
amerikalik bokschilar uchun esa, ancha xilma-xil va 0°z182 X03 texnika va
taktika, jangning borishi paytida harakatlarini qayta qurish maLaka;‘
hamda har xil taktik usullarni yetarlicha ko‘p qo‘llash.mal.ak_asn ‘(fll'a terl.

Mamlakatimiz boks maktabining eng yaxshi vaknllarmmg 0'7Iga .‘fgz
tomoni — har xil texnikada va jismoniy tayyorgat likning yuqort darzE.LaS:at
bazalashgan mohirona ustunlik gilish taktikasini keng qo ]l.ashdan : 3 l
O'zbekistonlik bokschilar, mohir texnikani = YUdOr dara_!zL_lag
harakatchanlik, tezkorlik va chidamlilik bilan birgalikda 4o ”asma‘.‘u d‘]i"‘;
ajralib turishadi. Ularning ko*pchiligi uchun kuchli zarbanlftg;l) mz‘l]zjnaydi-
Xarakterli, lekin undan foydalanish o'z uchun magsad bf’ !1' g'lan olib
Qoidaga ko‘ra, nokaut qiladigan zarba — jangnt mohirlik 0t
borishning mantiqiy yakuni hisoblanadi.
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Bunday S['IL Yevropa mamlakatlarining ko*pchilik bokschilari uchun
lmn.] xarakterli. Osiyo va Afrika mamlakatlari uchun xarakterli bo‘lgan
xali mustahkam shakllanmagan boks maktablarini ham ajratish mumkin.
l?s:hhu maktab vakillarining xususiyatlari — yaxshi rivojlangan jismoniy
sifatlarda va nisbatan kuchsiz texnikada bazalashgan kuch bilan bosim
o‘tkazishni ustivor qo‘llash hisoblanadi. Ushbu maktab bokschilari 0'Z
harakatlarida to‘g‘ri chiziqli, zarbalar bilan almashishga bemalol
borishadi va ular bilan raqibini bostirishga urinishadi, lekin himoya
to*g risida kam qayg‘urishadi.

O.PFrolov va Yu.B.Nikiforov tomonidan otkazilgan, yudor
malakali sportchilar musobaqa faoliyatining tahlili ko‘rsatadiki, jangnt
f)lil) borish zichligi juda yuqori — bellashuv davrida 217-233 ta zarba.
/.zi_rbzllar soni raunddan raundga garab asosan ortadi. Shu bilan birga,
hujumning samaradorlik koeffitsiyenti yuqori bo*Imaydi (0,24):

: Yuqori malakali bokschilar yetarlicha ko‘p holatlarda za,-bqlal'
seriyalarini qo‘llashadi (jang davrida 121-14 ta seriyalar). Jangning
yu.qori sur’atda bo‘lishi va uni bellashuvning yakunida oshirish 5130'1.0}.1|
chidamliligining yuqori ekanligi to‘g risida dalolat beradi (chidam!ilik
koeffisiyenti — 1.01). “

Bokschilar hujum zarbalarini eng ko‘p amalga oshirishadi (ut
zen:‘lbala;'.(ll\anbél?‘%n), keyin kutib oluvchi (28%) va javob zarbalariga
ustivorlik beriladi. Keltirilean faktlar cschilar t dat
hujumkor va kul?li oliflt/lctllllilI;"‘f:z:l;:)alffnl'\l:'}m’ b‘O_I\SC.h'llf_H 'tom?“'m‘ljj‘”j”mkor
AL : 2 arning ustivorligi bilan 1a0
shaklini keng qo‘llashlari to*g risida dalolat beradi.

numiy
25%)
jangnt

-| Yu.B.Nikiforovning ma’lumotlariga ko‘ra, himoyalarning bm:ha
turlari ichida qo‘llar bilan himoyalanish ko‘prog qo‘llaniladi @

oyoqlari va tanasi bilz z anishlarnt
ky( qlari va tanasi !)!Lm (mos ravishda 49% va 18%) hlmo)""l‘lmshm-; i
‘umulc.] qo*llashadi. Jang vaqtining ko*proq yarmida (57%) bokschild
uzo stansiyad: i : Gt : -aqib bilal

q i ist fns:y-dda bo*lishadi. Shu vaqtning o*zida, sportchilar raqib bila
yaqinlashishning “xavfli” zonasiga faol kirib kelishga intilishadi. O'I'8 Ve
yaqin (-ll..sli.ll'l.Sly:ldu. im:[:sh mos ravishda bellashuv umumiy vagtining
va 15 foizini tashkil giladi.

Sportchilarning  ko*pchiligi  qulay  holatlardan mohirond
h)y(l:n!u.msluuil. mqt'l? muvozanatni yo*qotgan, kuchli zarbadan keyin
shoshilib gqolganda. Situativ harakatlarni qo*llash samaradorligi yetarllchﬂ
yugori (k = 0,54).

Kompetent  ekspertlarning  pedagogik  kuzatishlari jahonning
ko*pehilik yetakehi bokschilari kuchli yakka va seriyali zarbalarga €g3
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hamda jangning borishida taktikasini tezkor qayta qurishni bilishini
aniqlash imkonini berdi.

Yirik xalqaro musobagqalar sovrindorlarini jangni olib borish
manerasini tahlil qilish, sportchilarning ko‘pchilik gismini (50-52%)
sur’atchilar qatoriga kiritish, 21-28 foizini esa — universallar, 16-18% -
o‘yinchilar va 6-9% -nokautchilar qatoriga kiritish mumkinligini
ta’kidlash imkonini berdi. Lekin, ko‘pchilik bokschilarni nomlari qayd
gilingan tiplar qatoriga kiritish qiyin. Taxminan bokschilarning uchdan
ikki qismi jangning borishida o‘z taktikasini tezkor qayta qurishni
bilishadi. Nokautchilar va sur’atchilar jang paytida oz taktikasini ancha
kam gayta qurishadi.

Zamonaviy boksning alohida tomonlariga taallugli ayrim an’analarni
keltiramiz. Bu, faol-hujumkor taktikani keng qo‘llashda, jangning barcha
fazalarida va distansiyalarida hujum harakatlarini ko‘pincha qo*llashda,
texnik-taktik usullarni yuqori darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlik —
zarbalarning tezkorligi va kuchi hamda chidamlilik bilan birlashtirilgan
holatda mohirona va stabil qo‘llashda ifodalanadi. :

Bokschilar tomonidan jangning bir nechta maneralarini {nohlrona
o‘zlashtirganligida ifodalanadigan, boksni universahzatsn)_/al.asﬁga
an’ana, ayniqsa sezilarli bo‘lib golmogqda. Boksni yagin 4-5 yil 1‘:!“‘13
rivojlanishi bokschilar taktikasini yanada universalizatsiyalash y °‘l'd,arf
borishi taxmin gilinadi. Jangning zichligini hamda zarbalar kuchint
ortishini ham kutish kerak. Boksni yanada individuallashtlrlhshu.u ham.
bashorat gilish mumkin bo‘lib, u, qo‘llanilayotgan jangovar ‘j’osmlaml
sportchilarning xususiyatlariga borgan sari ko*proq d{’“‘Jada oo
kelishida ifodalanadi. Bu, jangni o°ziga X0s manerada Ollbl boradlgan

‘orqin shaxslarni paydo bolishiga ko“maklasha_di..Zamonaj/l)’ 1?0!‘53'-';]-%
Xususiyatlarini va uning rivojlanishi an’analarini hisobga olish, 1stiq lo t:
bokschilarni tanlash mezonlarini korreksiya qilishm._ ularni tayyorias
texnologiyasiga o‘zgartirishlar kiritishni nlaza'rda tmal;hi(schining Tnl

llg'or amaliyotning dalolat berishicha, boksc e

S L . - shakllarini — razvedkali
muvaffaqiyatlari, uni jangning uchta asosiy s ) iashi
hujumkor va mudofaa shakllarini o‘zlashtirmasdan 'turlb .egai 2

; o ¢ ‘tuvchi bo‘lib, u
mumkin emas.Ushbu shakllar, o‘zaro bog liq va 0°2aro ladi
YOKi bu psixik sifatlari vajarayonlarini ustivor_ligl bl!ax} farq q[lqarat.(atlari

Razvedka harakatlari paytida bokschi ragibining >

i Sennd i i va jan
iangovar holatlar tog risida axborot oladi, uni qayta !;héiy?:lomeiltdi
rejasi to‘g‘risida hamda jangning har xil 'vosyalarm:i u ]ilib St
qo’llash to*g risida umuman qaror qabul giladi. Shunday Gt

"



usulda, ya’ni o‘ziga xos bo‘lgan jangni olib borish manerasida boks
tushganda g‘alabaga erishishi juda qiyin. ; | 4

Shunday qilib, o‘zi tanlagan jangni olib borish manerasini 0°ziga xos

taktika bilan mukammal o‘zlashtirgan, yuqori klassli har bn bOk?CI_IE
Jangning boshqa taktikalarini ham o‘zlashtirishi zarur. Bu, otzmmg.te‘\r.nR
va taktik tayyorgarligi bo‘yicha kuchli va xilma-xil raqiblarga
muvaffaqiyatli garshi turishga ko*maklashadi. :

Ustunlik qilish taktikasini o‘zlashtirish malakasi, bokschiga I'aZVGdl‘.(ﬂ
harakatlarini olib borish, kuchli jangni o‘rta va yaqin distansiyalarda 0!1b.
borayotgan agressiv raqibga qarshi faol mudofaani qo‘llash imkonini
beradi.

Kuchli, nokaut qiladigan zarbani qo‘llash malakasi. “kuc!ﬂl"
bokschiga qarshi o'rta va yaqin distansiyalarda himoya harakatlari bilan
yoki “o‘yinchi” bokschiga qarshi qisqa zarbalar (to*g‘ridan, yonboshdfme
pastdan) samarali bo‘Igan o*ra distansiyada hamda “sur’atchi’” bokschiga

qarshi, uning seriyali zarbalaridan samarali himoyalanishlar bilan
muvaffaqiyatli qo*llanilishj mumkin.

Sl Wity qo‘llash, qarshi hujumni amalga oshirayotgan

bokschiga_ qar_shi yoki kuchlj zarbalarga ega bo‘lgan bokschiga qarshi
xnuv_..ziffaqw.ath harakat gilish imkonin; beradi. Surat taktikasi, teng jang
Paytida, uni o¢z foydasnga yakunlash uchun qo*laniladi.

nomFo.kSCh'lar fayyorgarligining  zamonaviy metodikasida jangning
kl'fm qayd qllmgan variantlariga o‘rgatish yetarlicha to‘liq
eltirilmagan, Jangnmg vosilalariga =

i i e tayyorgarlik, hujumkor,
jang vosita]arigaqo?r nl.(; h.b’ ularga keng tavsifiar berilgan. Afsuskl,
qismlari bilan —uniy gahlsk\”Ju_da tor bo‘lib, jangning asosiy tarkibiy

limiy-metodik  adapiy 2 Sullari bilan bog*lanmagan.
oshirilayot e eiCtAr B 1] qilish, boksda amalga
Jan tadaigatlar, 't trenj ini i
rovkasining umumiy

qonuniyatlarini aks etadi, bosh e
2 g an, sportning mazkur turining

ifikasin a t
spesifikasinij tavsiflaydi. a tomond

Bokschilarnij

mutaxassislarnj P . ishlab chiqayotgan
hisoblanadi: texnikan;j tahlil giljsh £ asosiy yo'nalishlar; G

TR LAl : vaocqilish - . L ‘
é;”lk layyqrg“”lfgarayomda pSiXOlogO-pedagoili?(dlkasm' asoslash, k.Q p

Bpledung 0°zida, trenerlar O‘smir boksc];:i,l 3§P§ktlarm o°rganish.
0 8'isidagi bilimlar bilan qu AL tanlash megzonlari

ollanmagy

< . . nl']r_ s

shug ullanuvchilarni tanlash amalga OShirilm(;qd I OlZII‘gl vaqtda, faqat
4, u

s arning istigbolliligi

X d [ C a Il &

aniqlanadi.

1.2. O‘zbekistonda boks sportining rivojlanishi

- - - -~ . s Ort
O‘zbekistonda boks yoshlarning eng sevnlmll, latll1 alrlliz;\}fllj{angplari
turlaridan biri hisoblanadi. Qadim davrlardan beri 1n}1§l: ﬁs e ochish
O‘rta Osiyo xalqlari orasida keng ommalashgan bo‘lib, ko'ng
itasi hamda mardlik maktabi sanalgan. . : o
vosﬂ?ilqg?;]:aqozosi bilan Sidney Jaksm;glﬁ)l 7—'{(;?2]1{2;12?6?:%]2;0]igim‘
ir umr iyada yashashi uchun 1922-yilda et
l[‘zlls:?nllanmnc:at[in(;SS]c?izlldir.t yBu yerda yashovchilarning sportga bo‘lgar

i it idan keyin, u boks
munosabatini va aholining turmush ez O riqqgsg;du he }yerda boks
sportini rivojlantirish va ommaviylashtirishea lrls]m‘sé qilishni istar edi.
sportini katta harflar bilan yozilishi U.Chtfln II?T:;;] La ommaviylashtirish

. g rasida rivojlanti : T

Boks sporti turini xalq orasida r1v : ; ioan metodlarn
maqsadiila sport turining rivojlanishiga hissa 9?9ihfji%da O‘rta Osiyo
ishlab chiqdi va ommaga tadbiq B bokls b;svicha ko‘rgazmali
Olimpiadasi o‘tkazilgan. Bir yildan so'ng, t[)](l)('l Ty,
shigioularfIGoe S oty Shlah“da tlasbi)f;tiq piofessional boks

: : shg’ulot usiu i » i

Sidney Jaksonning mashg uiot . Sidney Jakson

nmshg'ul& uslublariga 0~xs:1-ar eldlL rgcl)]ltlsnclillilaridan)biri bo‘lgan.

T il o aznli mashhu
Amerikaning yengil o'rta va

y a -

il E-m‘lga;:;abi Xalgaro sport arenala'rida 0;12 ll;luif::;ﬁ:;:

O‘-zbek boks gl’?é-filda birinchi sobiq ‘Imfo_q_ c erK;;‘p o
Orzbekitont 'lKE\Iilzitin kumush medalni qo°lga kmlgal?s.taSi L
Onz_beklst(_’ﬂ e ioni, xizmat ko‘rsatgan sp01;4 oot
SOb]c'l lm'ﬁ)q ‘Chimlpz)iri h;ml hammaga ma’l.um. Ul19 .[:y e
Risdiyevaigs & al-ak:zilganjahon Chempionatlda_soblq [m;)cél e
(Gavana s_hf*hn)_obf ; ahon chempioni, 1976-yilda -e§ab S
OI'HSi(:a -bl-rmc(l}\l/lo;-efjll shahri) kumusl;( r;]selcjahk (S)‘O;"i; ;;g ;E, bi.q o
o‘yinlarining () ’c Sl ok " ana s 1600
boks !ka.tabllglt::lg:y)il?i[;a i;hon Kubog,id.solnsbli’iql',:tc:i;(l)lcllk(:5:14e it [;{ia:)llc]llari
chempiont, - “ = libi Vladimir Shindir. So : mein
muSaDh e Elie ilenko, Z.Abduqodiroy, . :
N‘Anlﬁllf;?v!,(ulil)g‘i(r;)c;llll(i);l,ari S(.}\./;isnchuk va A.Matchonov. sobiq [ttifoq
mamlak

N



xalglari Spartakiadasi chempioni, 1991-yilda jahon chempionai‘iningf
kumush medali sohibi, 1990-yilda birinchi “Yaxshi niyat” o‘yinlari
golibi, XTSU Artur Grigoryan va ko‘pgina boshqa buyuk boks-
chilarimiz O*zbekiston bayrog*ini yugori cho‘qgiga ko‘targanlar. Ular o‘z
ustoz-murabbiylari — sobiq Ittifoq va O¢zbekistonda xizmat ko‘rsatgan
murabbiylar S.A. Jakson, Yu.V. Buxman, B.A. Granatkin, A.D. Din,
M.B. Frank, B.S. Gazizov, B.P. Norkin, A A. Karimov, V.V. Zolotaryov,
M.G.Kuchkarov, A.A Razmaxov, V.N.Shin, A Karimov,
L.S.Kuchkarov, Sh.Xudoyberdiyev, A.Kadirov, T.Gulyamovlar bilan
birga o‘zbek boksi sharafini dunyoga yoydilar.

Mustaqillik yillarida O‘zbekistonda boks yanada ommalashdi.
Marplakatimizning barcha viloyatlarida boks maktablari muvaffagiyatli
faoliyat yuritib kelmoqda. Ular orasida Andijon boks maktabi haqiqiy
yetakehi, boks markazi hisoblanadi. Bu yerda zamonaviy boksning yirik

ml‘l_a.anSlSlal'l M.G. Kuchkarov va A.A. Razmaxov sermahsul faoliyat
yuritib keladilar.

» Butun Jahgnga tanigli bo*lgan bokschilar — 1998-yil jahon Kubogi
%)f)lébt_1999~yllJah01l chempioni, XX V11 Olimpiya o‘yinlari chempioni,
19396 lS;OOnOdEt X1zmat ko‘rsatgan sportchi Muhammadgqodir Abdullayevs
i O-yillar jahon chempioni, Ofzbekistonda xizmat ko‘rsatgan

sportchi Ruslan Chagayey: s S ;
. ayev; XXV[] ¢ < li
sohibi Sergey Mixaylov; 1999 OHmape @ yinlari bronza meda

coir - 1EeY Mixaylo yil jahon chempioni, XXVIII Olimpiya
ilz;zga:;:.oir;(n\?ﬁrlla Cg_‘Zb(’:kiStO‘nc.la Xizmat ko‘rs[:)atgan sportchi O‘tkif bek
ko‘rsalgali a“ ]l;h]?lyzf O'yinlari sovrindori, O‘zbekistonda xizmat
axod!r Sultonov, 1997 v, 1999-yillar Osiyo

chempionati va Kubogi finali ishtirokchisi,
hi To‘lgin Turg*unov, XXXI

nda Xizmat ko‘rs t rtchi
azkuy o : aizanopo
T maktabda tarbiyalanip, voyaga yetganlar.

» Xorazm bok e
2 kent shahr: i X OKs maktablari ham
Respublikasi bokschilari Shahri va Viloyati hamda Qoraqalpog*iston

1991 Sl 't ar hisoblanadi.
konferensiyada'O‘zbekis* s S eassisla
sifatida ta’sis etildi. Mug .
nufuzli xalqaro musoba
A.Grigoryan MD
tomonidan xalqaro tur
O*zbekiston boks m

1slari ishtirokidagi
Sdilligimizning biri, ;. "1 JAMOat tashkilofi
qalarda dastlab]?i 2 arida bokschilarimiz
5 lab l 1 < 4.4

H chem 5 Alabalamnj gocpga i o

nirlarda;::'";“ 8olibi boig; iotlr'lt(.il" o
i alta medallarqoq . JOKschilarimiz
aktabi shu tarzqq shakllan: ga kiritj]dj. Mustaqil

Sportchilarimizning Tampera shahrida (Finl)./andiya) ,g:tkazﬂgaz
jahon chem-pionatida ishtirok etishi 1993-yildagi eng nju im voq(ei
bo‘ldi. Toshkentlik Hikmatilla Ahmedov 51 kg gacha bo‘lgan vaznda
< edalni qo‘lga kiritdi.
l\mmll‘s;;al;—]yilda qO‘zc'be:kiston bokschilari  xalqaro mUSf;)baqa(ljarlda_I
muvaffaqiyatli ishtirok etib, 41 ta medal, ulardan 22 ta oltin medalni
o°lga kiritdilar. oo
: 7994-yil — Xirosima shahridagi XII Osi).fo o‘_ymlarl b'o ll_b’o_tac?(lig;l;
yil. Bu yerda mustaqil O‘zbekiston vakilla'rl st_yo ham_]am:}a_xtll o_d;‘yi
birinchi bor namoyon bo‘ldilar. Sportchilarx.mlzmng Os:yo,g yin ar’1 k%
ishtiroki natijalari juda salmogli bo‘ldi. Qoraqgolpog’iston }a i
A.Avazboyev va Toshkent viloyati bokschisi O.M.askz_lye\.f 91 kg_gacé)la. \’/a
91 kg dan yuqori bo‘lgan eng og'ir vazn toifalarida lslltlr?k c?txb. 7_311300
o‘yinlari g*olibi bo‘ldilar. N.Otayev (67 kg, BlllXO(li'.Ol), D.Yorbekov (75 kg.
Samargand) bronza medali sovrindorlariga aylandtiiar. _ ,

Bz?ngk())kda (1994-yul, iyun) o‘tkazilgan jahon Kubog;df;_l\:-o?;:t
oltin, O.Maskayev kumush va T.Ibragimov bronza medalinl o ig
Kiritdilar. iioied e

1995-yil 1-5-sentyabr kunlari Toslllkerjtda -b.O'ilb o_;g];l;li g;r‘lln;hnl
Osiyo chempionatida o‘zbek bokschilari o'zlanf]mg ‘raql bokschiTari
Qozog'iston, Qirg‘iziston, Tojikiston va Tur'kman'ljmbnokschiiarimiz
ustidan yirik g*alabaga erishdilar. Hamma vazn tonfaIJand;l i
sovrinli o‘rinlarni egalladilar. Ulardan D.Yuldashev 6(7 k:, B;xoro).
M.Abdullayev (60 kg, Andijon), N.Otayev ( ©I ke, Andijon)
K.To‘laganov (71 kg, Toshkent vil.), R.(Ehﬂkgﬂyz’ndl_'cn) T
chempionat g olibi bo‘ldilar; T.Tulyakov (54 g.N Su{tan(;v (635 ke,
(57 kg, Jizzax), T.lbragimov (81 kg, Xorazm), N.

Toshkent) kumush medalini qo‘lga l\'.lrltdllar. G B R

1996-yilda o‘zbek bokschnlan- mustaq _g e AL e
Olimpiya o*yinlarida birinch:vtl)oAr tifjl:.tlllzi\eztdlE,r‘()tayev, b
t[))0I\{(Socrl;)lel\';v U-Tl"l.)lrt?ilglgx‘gv, R.Chagayev qama'shdligr.v)O:;Z:E:sgsgs
K:To‘lagano,v (murabbiylari — F.Pak, X.Muxamedo

: . ' - : 'td'- . g = .-
yaAShImlq'cllsdh':tllria l}afwllarda qatnashib, bronza {11edal] sohibiga aylandi
N Otl';l s\:lva ‘D Yorbcekov 5-8-o°rinlarni bo'hsl@nbp()ldnlar.

ol yinlaridan song bokschitag
impi 5 dan so'ng bo
Olimpiya oymlar‘l oksch IH ISt
: rent (Qozogiston) shaharlari e IHRES
va Cilt;}\mel;?;,] ](30 ta medal. jumladan 8 ta iRk pIRE DY ARKAZ|
1 -
I
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1996-yil 1-11-noyabr kunlari Kuba poytaxti Gavana shahrida bo‘lib
o‘tgan o‘smirlar o‘rtasidagi jahon birinchiligida R.Chagayev bronza
medalini qo‘lga kiritdi.

1997-yilning eng asosiy musobaqalari ikkinchi Markaziy Osiyo
o‘yinlari, XIX Osiyo chempionati, jahon chempionati bo‘ldi. Terma
jamoamiz mazkur musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rish mobaynida bir
qator xalqaro musobaqalarda ishtirok etdi. Bu yerda bokschilarimiz
hammasi bo‘lib turli qiymatdagi 46 ta medal, jumladan 16 ta oltin
medalga sazovor bo‘ldilar.

‘ Bokschilarimizning Italiya, Chexoslovakiya, Finlyandiyada bo‘lib
0 tggn tun_\i,rlat_'dfa erishgan g‘alabalari salmoqli bo‘ldi. Bu yerda ular
E:;‘:;J?Jpl?fltl _ZS‘“"‘g eng kuchli bokschilariga haqiqiy raqib bo‘la oldilar.
ikkillchil “‘:n:ii-(?hagaye\_/ katta muvaffaqiyatga erishdi. Avgust oyining
GRS ae 2 050 cliemplonzti TBorLE ot
R i lC]“ ari 3 ta oltm-_, 4 1:a kumush, 3 ta bronza medallarin
M-Abdll“ayev’(60m;:nmamo:d- hisobida birinchi ofrinni egal]adilar.

g, Andijon), S.Mixaylov (81 kg, Andijon) Osiy0

a v . . 5] k

I.Berdi < < i i

R : Serdiyev (71 kg, Toshkent viloyati):

0‘rin F.Ba;:i(rzj/ k(gé§§lnalqa“d) ikkinchi o*rin soiibi bo‘ldilar. Uchinchi

Urganch), L.Zokiro Jl, kg, Toshkent viloyati), T.lbragimov (91 k&
viarga (91 kg dan yuqori, Jizzax) nasib etdi.

Bokschilarimi i
z Qozog Istonning  Almati  shahrida o‘tkazilgan

ikkinchi Markaziy Osiyo

o'tdilar. Terma Jamoamj

R.Chagayey Jahon

bokschilarimiz S-0°ri
1998-yilnin

at i
chempioni Qatnashgan 5 nafar bokschilar orasida

5 unvoni :
BRI o or botldl QR
& eng muhim .

niyat” o“yinlar; musob :
arl,  X|J : aqalari — j 4 i “Yaxshi
e 1 0 ]f‘yo S erﬁhor} Kubogi, ‘Yaxih;
Ko‘ri - a jamoamiz mazki

rish dayom; i
e mida Osiyo mintaqasining 9 2

TR e Qll‘g‘ﬁzistondagi bir qator yirik
e m i inli
O°rinnj cgalladilar, s o ey

ush, ucht [))(itoyda bo‘lib o't
- abronza medallarini qo‘1&8

kiritdilar. M.Abdullayev va L.Zokirovlarning sharafiga ikKki bor
O*zbekiston madhiyasi yangradi. T.Turg unov kumush medaliga sazovor
bo‘lgan bo‘lsa, D.Yuldashev, N.Otayev, D.Yorbekov broza medali bilan
tagdirlandilar.
27-iyuldan 1-avgustgacha Nyu-York shahrida (AQSh) “Yaxshi nivat”
o‘yinlari bo‘lib o*tdi. T.Tulyakov oltin, D.Yorbekov esa bronza medalini
qo‘lga kiritdilar.
1998-yil yakunida O‘zbekiston bokschilari butun Osivo mintagasida
eng kuchli ekanliklarini yana bir bor namoyish etib, Tailand poytaxtida
o‘tkazilgan XIII Osiyo o‘yinlarida umumjamoa hisobida birinchi o°rinni
egalladilar. Andijonlik bokschilar M.Abdullayev. S.Mixavlov va
R.Chagayev sharafiga uch marta O‘zbekiston madhiyasi vangradi. To'rt
nafar sportchimiz — T.Tulyakov, T.Turg‘unov, G.Sulaymenov.
D.Yorbekov kumush; N.Otayev, K.Zokirov bronza medali sohibiga
aylandilar. 3
19_99—yildagi jahon chempionati (AQSh), Markaziy Osiyo o“vinlari
:ﬁlus(z;glo cj,hempiona.ti. o‘zbek bokschilari uchun yilning eng muh_im
lﬂObayn(inglrtga ay-landl. pshbu 1.nusobaqala.rga tayyf)rgarhk k?‘nsh
i o"ti errrrla jamoamiz Vengriya, Bolg_anya, Gretsil_va va Rossiyada
& ba=r]lo ‘\algz—-u‘o. turnirlarda qatnasl_1dl va umumiy hisobda 21 ta
s N?O ga kmtdl.‘Sh'ulardan 13 tasi oltin medal..R.Chagn_\'e\' uclT
i ..Abdullayev ikki marta g‘oliblik shohsupasining eng yuqort
rnidan joy oldilar.
bo;lio"gffti\l’gll_stl kunlari bf)kscl?ilaril11iz Xyuston sha‘hri{'ia (.»\QSh)
farisidn bi:rzinl hJ_al;On chemplm?atldz‘x qatnashib, mustaqil O_‘zbeklston
j amOalaridan ll or eng kuc_hll raqlbl.ar b'o‘lgal} A_QSh va l\lfbfl terma
egalla dilarc =5 §ylll umumjamoa hlSOt.).lda faxrli uch‘mch:. o“nfuu
Xizmatlar; k attn ba): ui.kan yu-tuq-larda .Anduon boks maktabi vakillarining
bitta ke, nc]’l do 1l'dl' Ular ikkita oltin (M.Abdulluy_m-‘, O .Haydarov) va
Ushby U‘_ale ba 1ga (T.Turg unov) sazovqr bsw‘l_dllar. 72 :
S O‘yillTar'a alardan r.uhlangan i?oksc.hllarumz uc‘hmchl 1\»:1m_'kazt_\f
erishdilar lkkl lVa XX _Os:yo chempu?nat-ldz‘l 15!1011‘&‘hh n_\uvn‘ﬂaq:}'.mga
bo‘ dilar.-Ular 2113 a ht‘urmrlarda_ bokschllaru‘n}z jamoa hisobida g ~uhb
bronza medalla -ls. kek Shah.ndan beshta oltin, ikkita kumush va to i
skl r1 : ;!ial.l Qaytdl lar. : ; '
ARahimey Ta 0 l'lb o‘tean XX Osiyo chempionatida I).\‘tt:ldashev.
. T.Turg'unov, M.Abdullayev. S.Mixaylov, R.Chagayev,

19



R.Saidov gfoliblikni qo‘lga kiritdilar; D.Nabiyev va S.Naimov bronza
medaliga sazovor bo‘ldilar. e
Jahon boksi yetakchilaridan biriga aylangan o‘zbek bokscl.nlarl
shunday g‘alabalar bilan 2000-yilni qarshi oldilar. Xuddi slm_yllqan
Sidneyda bolib o‘tadigan XXVII Olimpiya o‘yinlarida qatnashishning
to’rt yillik sikli boshlandi. Olimpiya o‘yinlariga t
davomida bokschilarimiz yettita yirik xalgaro musob
jami 28 ta medal, jumladan 10 ta oltin med
Olimpiya delegatsiyasi t
A Rahimov, T.Turg‘unov,
R.Saidovlar ishtirok etdi. Oli

ayyorgarlik ko‘rish
aqalarda ishtirok etib,
al sohibi bo‘ldilar.
arkibida 10 nafar sportchi: D.Yuldashev,
M.Abdullayev, Sh.Xusanov, D.Yorbekov,
mpiya o‘yinlarida andijonlik M.Abdullaye-v
ajoyib g‘alabaga erishib, |k bor olimpiya oltin medalini qo‘lga kiritdi.
S.Mixaylov va R.Saidov bronza medallariga sazovor bo‘ldilar. -
2001-yilda Ozbekiston bokschilari Jjahon chempionati va “Yaxshi
niyat” o‘yinlarida ishtirok etishga tayyorgarlik ko‘rdilar. Bu davrda ular

bir qator yirik Xalqaro musobaqalarda qatnashib, jami 40 ta medalni (14
ta oltin) qo‘lga kiritdilar,

ari Belfast shahrida (Irlandiya)
hilarimizning ishtiroki natijasidir.
qiyatli qatnashdi. U o‘zj uchun
oq_va%n toifasida (91 kg dan yuqori) jang olib borib,
TIpioniga aylandsi, O*.Haydaroy kumush, Sh. Xusanov
ZOvor bo‘ldilar. Jahop chempionatidan so‘ng terma

aro turnirfarda qatnashdi. Ulardan eng
vstraliya) “Y axshi niyat” o‘yinlari bo‘lib,

el .Haydargy bronza i ik aildilar.
Bokschilarimiz 2003-yil Bangkok shahrid medaliga egalik qildilar

B e S o T e
. V) v
o A R.Saidov V. ¢ - >
2004-yil Afinada bo‘|ip o‘tgan X;(i/"lll(l)vor bo‘ldilar.
OV va O‘tkirbek Haydaroy bron

yangi, yanada og irr
ikki karra jahon chey
bronza medaliga sa

Jamoamiz Yana oltj
nufuzlisi — Brj

Olimpiada o°yinlarida

bo‘Idilar. Za medallariga sazovor

2005-yil Xitoyda bo‘lib o‘tean .
: £an jahon ¢} : . e
bitta kumush (D.Mahmudov) va ikkita broncz:l:::c?z?l?hda Pokschilarimiz

arinj (O°.Haydaroyv,

J.Matchonov) qo‘lga kiritdilar.
AQShning Chikago shahr;

chempionatida bokschi

medalga sazavor bo‘ldi.

da 2007.yjj

Sk 0°li 8 .
larimizdan  Abbog Otayey l(-l;)1 itgaﬂ 14-jahon

& Vvaznda oltin

y =
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2008-yili Xitoyning Pekin shahrida bo‘lib o‘tgan yozgi Olfmplz_ida
o‘yinlarida terma jamoa a’zolaridan bittasi ham sovrindorlar gatoridan joy
ololmadilar. y : sl L ;
Bokschilarimiz 2009-yil Milan shahrida (ltal{ya) bo°lib O'Eg?{ﬂjal;g::)
chempionatida qatnashib, bitta oltin (A.Otayev). bitta kur‘nu-sih (E.Rasu
va ikkita bronza (B.Mahmudov, B.Sultonov) sazovor bo‘ldilar. _
; Wi > : bayjon) bo‘lib o‘tgan jahon
2011-yil Baku shahrida (Ozarbayjo _ - e
chempionatida bokschilarimiz ikkita bronza medallariga (J.Latipov,
E.Rasulov) sazavor bo‘ldilar. = Al
2012-yil Londonda bo‘lib o‘tgan Olimpiada o‘yinlarida A.Otayev
bronza medaliga sazavor bo*ldi. : I e
Almati sl?ahrida (Qozog‘iston) 2013-yil bo..hb Ov[agal;]ittz];—/b;]‘znza
chempionatida bokschilarimiz bitta kumush (J.Latipov)
O.Mamazunnunov) qo‘lga kiritdilar. : 5l el
( 2014-yil Koreyaning Inchxon shahrldz-l_bo lib o tgan.ailo\zfl }i;?lai
Osiyo o‘yinlarida bokschilarimiz yoshartirilgan f“":l;J el
qatnashib, bitta kumush (I.MadrimO\lf)) ‘\Ilgil.':ll:klm fonze
O.Mamazulunov, M.Abdullayev) ega bo . : : A TR
( Aytish joizki, M.Abdullayev 1997-yildan ZOOg;Yq"Sgaio‘ii :‘gonlgan_
reytingi bo‘yicha yilning eng yaxshi boksrhl-Sl i{:irjr;:‘timiz tomonidan
g - - a 1
Bokschilarimizning ulkan g alf_’ba ay Sh.Xusanov, T.Turg‘unov,
yugori baholandi. M.Abdullaye, S Mixayloy, Sh Xusanov, T-Turg unon
i“.TLllyakov, O°‘.Haydarov, R.Ch'aga)’ev,o Maskayev B Sulfonos.
i i T.Ibragimoyv, . L tchi™
glgrlg(])gy an,A (;ztsizgsoffo-zbekistonda xizmat ko‘rsatgan sporic
.Rasulov, A.Otyy
io vor bo‘ldilar. ] .
unvosljrll:?]is::g ek. A.Grigoryan va R.Chagayev professt

j ioni bo°ldilar. : impiada
jahon chemplom t:()’):)dll(lla;ilda St 0.lkaz,;ginn);ﬁz:lagg)(lllﬁiyev
iri arta 2 = 4 . - Bt

j .Bllrl'l:jchlll:::ir:j“' bokschilarimiz A.MamadJox;o?'loal:] i e
e bronza medallariga sazovar Do Blimpiada o'yinlarida
Mol hahrida bo*lib o‘tgan [l yoshiar bo*Idilar (1-jadval).
Xitoyning I\Ianlulnﬁf1 ‘S Latipov kumush medaliga ega bo
B.Melikuziyev oltin, o.

onallar o‘rtasida




[-jadval
Olimpiada o‘yinlari g‘oliblari va sovrindorlari
Yili Oa:lki‘fy'i'g Ismi, familiyasi Vazni (kg) | O‘rin
XXI
; Lin Il
Lo s L. R Risqiyev 75
XXVI,
1996 Atlanta | - K-To'laganoy 71 i
I. M.Abdullayev 63,5 :
XXVII, v o) :
2000 Sidney | 2 S-Mixaylov 81 I
3. R.Saidov 91 Ll
2004 | XXVIIL, [1.B Sultonoy 54 I
7 e QQ;‘? 2. O‘.Haydaroy 8l L
2012 iﬂd_onﬁ l. A.Otayey 75 Ll
1.X.Dusmatoy 49 '
2.8h.Zoiroy 52 I
YOOl D Gt
2016 Rio-De- Zsfca}lipnagarov o l
Janeyro S'Bl-\/l XRS?V- @) L
-5.Meliqo‘ziyey 75 11
3-&”1;\t1il1aganov 91 [11
T Vl.Ahmadalj
9 Wﬁmm\ 56 buct (AT
—— Tokioc | '- B-Jaloloy +9] I
| XDustatgy ———+— L
2024 X);Xlll, g Q)‘\(/lﬂlakov 57 I
arij - A-Mo'ydinx o
B i L.Mullﬁjéﬁiﬁjayev £ ;
L S e l
2016-yi] Rlo-dE—Jancyro hal +92 |
Yozgi Ol e Shahrj et L
Junﬁada:lmg.l)t’:Oly'mla“da bokschil:ﬁ,églaflllyz_l.) bo°lib o‘tgan X).(Xl
bo‘lgan boksch?l;:-r-l’ < ta Umush ya o tsaa;)natua]ami qo‘lga kiritdilar-
egalladilar. iz

. ronza me : of
Mumjamgy e medallariga sazoV

2021y o a faxrli birinchi o‘rinni
o ; POniyap; :
O'yinlarida | ¢4 oy Mg Tokig :
t sh
2024-yil  Frgpecncdal qotlgg oo nrida

. =M lgak o XXXI[ yozei Olim iya
o*yinlarids 5 ransiyanip, A Kiritild;. g P

Xasanboy
chempionla

ta Oltin Me _a"'.l Shahrida
DuSll’]atOV dal an lnuSoba XXXI“

yozgi Olimpiya
. 5 a i
fibo'lishgj,  Baxodir Jal?)lo\z/l leing

Siz bo‘Idilar. Bunda

‘U karra  Olimpiya
22

Olim: :iada o‘y:: larida g‘olib va sovrindor bo‘lgan O‘zbekistonlik
: sportchilar

| g &l
To‘laganov Karim Abdullayev

Muxammadqodir
Mamatqulovich

Mwl_l-iskiyev Rufat
Asadovich Alishanovich

1976-yil Monrealda 1996-yil Atlantada bo‘lib

bo’lib o*tgan Olimpiada o‘tgan Olimpiada o‘yinlari 2000-yil Sidneyda
o"yinlari kumush medali bronza medali sohibi (71kg)

bo‘lib o‘tgan
sohibi (75 kg)

Olimpiada o"yinlari
g-olibi (63,5 kg)

Ty

;

W o
Saidov Rustam Sultanov Baxedirjon
Tuxtasinovich Maribjon o‘gli
0-yil Sidneyda bo'lib  2004-yil Afinada bo-lib
o°tgan Olimpiada o‘tgan Olimpiada
o'yinlari bronza medali  o*yinlari bronza medali
sohibi (91 kg) sohibi (54 ko)

Mixayloy Sergey
Yegorovich
2000-yi Sidneydabo'lib 200
‘ 0*tgan Olimpiada
OYinlari brongy medali
sohibi (81 kg)

b
1]



M. | ki

o

Xaydarov Utkirbek
Abdujalilovich
2004-yil Afinada bo‘lih
o‘tgan Olimpiada
o‘yinlari bronza medali
sohibi (81 kg)

Atoyev Abbos
Abdurazzokovich
2012-yil Londonda bo*lib
0°tgan Olimpiada
oyinlari bronzg medali

sohibi (75 kg)

Do‘smatov Xasanboy
Marfjon o‘g‘li
2016-yil Rio-de-
Janeyroda hamda 2024
yil Parijda bo‘lib o‘tgan
Olimpiada o‘yinlari
g‘olibi (49kg, 51kg)

ZLoiroy Shaxobiddin
okirovich
2016-yi] Rio-de-
Janeyroda bo‘lib 0‘tgan
OIuppiada 0‘yinlar
golibi (52 kg)

T

| %7
A -
XMmadaliyey Murq
dXarovich

016-yil Rig_gc
Janeyroda o o

Olilhpiada o°
T'Onzg Meda]

djon Gaibnazaroy Fazliddin

Xasanbayevich
20!6‘)’11 Rio-de-

aneyroda bo‘lib o tgan
limpiada o* yinlari
g'olibi (64 kg)

Yinlar;
1 S0hibj
kg)

24

R ! R
Giyasov Shaxram
Djamshedovich
2016-yil Rio-de-
Janeyroda bo‘lib o‘tgan
Olimpiada o*yinlari
kumush medali sohibi

Xalokov Abdumalik
Anvar o‘g‘li
2024-yil Parijda bo‘lib
o‘tgan Olimpiada
o‘yinlari g‘olibi
(37 kg)

Melikuziyev Bektemir
Ruzmatjon o‘g*li
2016-yil Rio-de-

Janeyroda bo*lib o"tgan

Tulaganov Rustam
To‘lgin o°g‘li
2016-yil Rio-de-
Janeyroda bo‘lib o*tgan

Olimpiada o*yinlari Olimpiada o‘_yinfgri.
kumush medali sohibi bronza medali sohibi
(91 kg)

.
Mullajonov Lazizbek
Xasanjon o°‘g‘li
2024-yil Parijda bo‘lib
o‘tganOlimpiada
o'yinlari g olibi(92 kg)

Mo'*ydinxo‘jayev
Asadxofja
Zohiddinxo‘jayevich
2(24-yil Parijda bo‘lib
o‘tean Olimpiada
o*yinlari g‘olibi (71kg)

Jalolov Baxodir Isomiddin ug‘li

2020-yil Tokioda

P X

hamda 2024 yil Parijda bo'lib o*tgan Olimpiada oyinlari g*olibi
amda 202

(+91kg, +92kg)
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2021-yil Serbiyaning Beler . ;
bokschilari{mz Igli?f]tzl;]mgk Belgrad shahrida 21-jahon chempionatida 1. Sh.G iyasov 69 I
(M-SHYdt'aximOV) o‘lga k _Lljm!sh (_A‘Xa[OkOV) va bitta bronza 2. X.Dusmatov 49 Il
2023yil Oclyb g}? ciritdilar(2-jadval). o1 | Germaniya 3. I.Latipov 52 1
chempionatida bokscl c_:l ’jQ:tO'_]’m“g ‘Toshkent  shahrida  22-jahon 3 (Gamburg) 4. 1.Xoldorov 64 I
kiritib umumjamon | lanmiz 5 ta oltin, 2ta kumush va 2 ta bronza qo‘lga 5. B.Meligo‘ziev 81 [1I
a hisobida birinchi o‘rinni egallashdi. 6. S.Tursunov 91 111
: Zoi 52 I
J ; ) 2-jadval 1. Sh.LgIrov .
A Vil Mﬂﬂarl g‘oliblari va sovrindorlari : Rossiya 2. M.Mirzaxalilov 27 1;[
b | Yili | O‘tkazi R T e 2019 4 3 i 9
3 1974 ma‘a%&MMET‘Si Vazni (kg)| Orni (Ekatcrinbuse) jl gﬁzt‘;ﬁ;ov 81 11
' T ay ivev S . D.
‘ B e e e : 5. B.Jalolov 91 I
{ —%«%ﬁm 60 | 2021 Serbiya 1. A. Xalokov
I "1‘9?3" Gc”m.“i d I—mbc_lL Sl 11 (Belgrad) 2. M.Saydraximoy
e SHEEERE N R O o 2 o I. H.Do'smatov
—\‘—\—C—L i 3
1999 | A 1. M-Abdull;\w ) 91 I 2. OJo‘rayev
o ), O oo ' 3. A Xalokov
| 2001 || Trland: W”—nol_\__i____ﬂ,_ 2023 | o lkl e 5. A.Mo‘ydinxojayev
; rlandiya 5 O-‘ Hlagayev 0] I (Toshkent) &S Jafarow
B |3 Sh'Xzf;‘gO" 75 Il 7. A.Abdullayev
Mo e . | 67 II 8. L.Mulajonov
003 | Bangkok y pXusanoy 69 | ]11 5 A
el - B.Sultongy . B.
B 2 RSaidoy 54 11 ;
2005 | Xitoy L. D.Mahmygg ) | 11 3-jadval
N = . :
i e | 2. O Haydaroy 64 Il Osiyo o‘yinlari goliblari va sovrindorlari
\&sh\w 81 [
- A Otayey B 91 | g ; g
2009 Italiya W\_\Sl__ I Yili O‘tkazilgan joyi Ismi, familiyast
2, g-‘;\asulov 75 I 1. A.Avezboyev
2011 \ .B N}J]lonov 81 11 199 Xirosima 5 O.Maskayev
| UL | Ozarbayjoy, i ahmudgy, 57 1 4 Gl 3. N.Otayev
20 e 2‘ [; Ratlpov \@—___”L_ 4. D.Yorbekov
13 Qozog’isto T asuloy 52 I11 1. T.Tulyakov
e 2 m 81 o vV I
20N 1 2. R.Chagay¢ 1
]_MA?‘“W 52 11 3. T.Turg‘unov l
2015 | @ 218 e = e [ N 1. M.Abdullayev ]
atar 3. oo Uraimgy, 56 o G S . Mixaylov
) aé?ir;ammv g0 [IIII 1998 | Bangkok (Tafat : 6. T.Sulay TOHOV :l[
0"‘_' bekov
e > E Rasulgy 2" g’;‘ I 2 g'ggl;,ev 1
I1 S 11
81 9. L.Zokirov
LT
+
= . L 27




R

I. D.Mahmudov
g. O*.Haydarov : 4-jadval
jl. [.Berdiyev I Osiyo chempionatlari g‘oliblari va sovrindorlari
2002 . R.Said e : T : B ;
Pusan (Koreya) 5. S.Mi:m(;‘;ov l Yili | O‘tkazilgan joyi [smi, familiyasi | Vazni (kg) O‘rin
6. B.Xidirov ! 1. N.Otayev 67 I
9 : Il ‘bekov I
g. B.Sarsekboyey 1l % g.(\j’lmbel\m ;? l
S - Sh Xusanov = 1995 | Toshkent 3. R.Chagayev
———————— 9. S.Naimov 4. M.Abdullayev 60 11
1. B Sultonoy = 5. T.Tulyakov 54 I
- E.R 6. K.To‘lagan 71 11
2006 |D s asulov 7 . K.To‘laganoyv
oxa (Qatar) Z R.Saidov 9? II 1. S.Mixaylov 81 I
’7 - J.Mgtcl1on0\, 9] o 2. M.Abdullayev 63.5 I
: B - | 2 g'X'dimV 60 i 3. T.Turg unov 57 [
‘ iy, 64 1 4. A. Rahimov 54 I
2010 | Guan | 2: A.Oe;zulov [ 1997 | Malayziya 5. N.Otayev 81
gzhou (Xitoy) | 3. o R;ﬁe" I 6. 1.Berdiyev 60
e 4. S.Ra;)mrgggov II 7. D.Yorbekov 75
e s, 1 8. F.Bakirov 67
2014 |Incheon (.0 L. Sh.Zoiroy . 9. T.Ibrohimov 91
Koreya) ubiy 2. L Madrimoy 10. L.Zokirov +91
=~ 2. O.Mamazy] Il 1. D.Yo‘ldoshev
e e R ZUlunov 2
I:J [;t;\tl_udulla ey I11 g ?.?ahlfngzv =
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3. R.Saidov
91 | Il
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s |
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4. E.Abduraimov 60 | I

2017 | Toshkent (O°zbekiston) 5. [.Xoldarov 64 | I
6. Sh.G"iyasov 69 | 1

7. [.Madrimoy TS5l

3. B.Meliqo ziyev 81 | I
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2. M.Mirzaxalilov 56 | I

2019 Bangkok 3. Sh.Raximov 60 | 11l
¢ (Tailand) 4. B.Bobousmon 69 | I
5. S.Tursunoy 9] (I

6. B.Jaloloy +91 | 1

J&; N.Mirzaahmedov 49 | 1

2. Sh.Zoirov 52 | I

3. M.Mirzaxalilov 56 | 1

4. A.Xalokov 60 |11

5. E.Abduraimov 64 {1l

2021 | Dubay (BAA) 6. B.Boturov 69 | 1
7. S.Jafarov 705 0l

8. D.Ro‘zmetov 81 | I
9. S.Tursunoy 91 | I

491 | 1

/'//J 10. B.Jalolov



-

Yoshlar o‘rtasida 0‘tkazilg

Yili
\

2010

i

2014

MR- e T

lordaniya

Oftkazilgay

4. A Mux
5. R.Abdy

10. L.Mul
11. N.Han

Sovrindorlarj

TI—I.Do‘smatov
2. Sh. Muzaffarov
3. A.Xalokov

6. A.Mo‘ydinxojayev
7. S.Jafarov

8. O.Aslanov

9. M.Saydrahimov

2. S.Ro‘zmetova
13. F.Fozilova

SIS I
54 |11
STl
iddinov 60 | III
illayev 63,5 1
67 |1l
715
80 | II
92 |1l
lajonov +92 | |
1idova 66 | I
TSl
48 |[III
S-jadval

—‘_\\_—-
\jgk Ismi, familiyas; Vazni

an Olimpiada o‘yinlari g‘oliblari va

s Ofrin
Snian 1. f\.Mamadjonov 69 [
2 Z.Xurboyey 48 111
T\\ 3. S.Begali ev 81 111
ankin L. B-Me“qo‘ziyev 69 I
\%Pov\ 52 11
e 1. A.Xalokov
0S-Ayres 2, J.Raxmonov = :
e R
oshlar o¢r PR \L_J
asida o tkazﬂt?ran Jahop R 6fiadval
SOVrindor]y (Qizlalrl;m“aﬂ.‘lri Eoblaring
B e
(0] tk.azilgan
B 1 s mi; amiliyagi | Vazni |
l.N.O‘ktamOVa \Q‘g‘)\ b
Polsha - D.Bekoyy > l
3. M.Abdullaye\,a o0 I
: ;(.é\bduuaye\,a g; I
: 9.R0 zmetqy, 1]
T all e
> \_L——JLL_J

1.2.1. Boks texnikasining umumiy tushunchasi

e o oy iR
Boksda texnika deganda, “tizimli mashq qilish na[Uasll\da h;\Jmaswa
> s Kok :
himoyalanish usullarining birligini bokschining jangovar g
aylanishi” tushuniladi. . .
- G.O.Djeroyan va O.P.Topishev boks texnikasi uarl?miiw:gi
muvaffagiyatli olib borish uchun zarur bo°lgan ma,\Sll(lS ltl)Slll(S ol
deb hisoblashadi, V.I.Ostyanov va l.l.anyd.z?ma iosifq[]g;n]i -
z - - - 3 : 5
mushak harakatlarining kinematikast l\?b[ld J;)Sé?:illlaz/hadi
g i - ; T e :
kuchning hosilasi — ularning dmamukasnISI @ pllastioct AT R
V.A.Lavrov. A.V.Lavrov sportchi harakatlarining ; e
o o ‘flarini  ajrati Harakatlarning
harakat imkoniyatlarining tavsiflarini 'ajrgllsllgin\;a ritm(ik e
tavsiflarida fazoviy. vaqt va {hzovn_y—vaqt.h,_ dinami e
ko'rib chiqiladi. Harakat imkoniyatlarining tavsiti
tomonlamalik va samaradorlik ajratiladi.

P ivati  samarali

Yakkakurash  turlaridagi texn”—(aﬁmg kl'n;);i{rii olib borish
- i il rini, 0IShUVEYOREIS o SR
ixtisoslashtirilgan harakat amallar chi tomonidan o‘zining jismonity

S B o 0.0 I %
usullarini rasional o zlashtirishdan, SPOrteit = musobaqa bellashuvlarida
va irodaviy sifatlarini, kuch va qobiliyatlarini

o c iborat.
: - - il go*llashdan ibor .
e Rl . M'llx(’lsi degan keng tushunchaga, ring
cschi texnike ; T i hujum
K.V.Gradopolov bokschi & um va garshi huj
bo‘ylab harakatlanish malakasini, .bar‘fhfxrll}ui)ilim va ko‘nikmalarni
zarbalarini, himoyalanish lmrakﬂ“a“dag; lu,\/a‘nnliklarda foydalanish
’ i rdan har XI S ikasi uchun
hamda barcha elementlardan nie? cchining texnikas
m'\lal:qsin; o*zlashtirishni kiritadi. Bokschining
c C s

0 i igl li; bifta
‘zar neanligi xarakterlr:

harakatlarning Letma-ketligi va o zal Pﬁ]ﬁlilau;;ic av, B
arikel i celib chiqqandek bo*lishl, d' (0} ttl' = aks Ski
harakat boshqasidan keli e ,

1oacini idaai tasni 2 bOKSSAID

Muallif. boks texnikasining quylda? : o e
’ b - -

oavda vaznini harakatlanishlarni,

<

iy hol
T - ~h]ari. Asosiy ho
holatlari, zarbalart, hunoyalé_lnllsl::ﬁi )
e : : h 5 : ;
turish holatini, haral\aﬂanls_lflariniamushtnl zarba berish paytidagl
a tushuncha ; it yonboshdan,

jangovar distansty arbalar turlari:

ini kiritadi.
jangovar holatint kirita
pastdan. .
1.2.2. Jangovar tik turishlar
zifalarini oqilona
- turish - bu oldinda turgan harakat va_ufa]qx in .qb t
JCEg N ey da bo‘g‘inlarining bir-biriga nisbatan

rdam beradigan gav e
: Bk
hishi. Jangovar tik turish - ringc

A
2

i h wrakatlarda
hal etishga ¥© agi hamma harakatle

optimal joy!as




u!uversal dastlabki
himoyalanishnj i e .

imkoﬁin?n[il;;éi ?jlg\.‘l-l elish-da eng kll:csﬁll]ilgi;o‘llljl?clllzln Z?l'li)slarid.ﬂ“

: ua\:izilqtljnng .o‘zida zarbalarni baja(rish S?:hf:ll?:slf:

e Bokschm}l(]:(:un-kl b}ll]da eng.kuchﬁqo‘lqulay daSl]abk;{

. I!lyaﬂarmmg by g ij|11_510113[ asimmetriyasi va jismoniy

sratiadi: (1,2, 3-rasm) 2nish darajasiga qarab Gk trishiaming i

aydilar; chap tomonlama, 1::1?122‘1;1;121143/()([’)?31;]:(;lfill]‘illl‘)igzyl(l:mkSC[‘]lil]alz

< -tez qo 3

turadilar:
I, Yuzma-yuy
e = -Vuz (l. 4 : : :
vazifalarnj Y 0°parada) tur ;
arni hal etishda qo‘lfaﬂil(fl)dlfm ish - u yaqin masofadan jangda taktik
< F =

holatdir. U

yaxshi sharoitlarnj yarat
holatda turadj.

< p [0 on a (03
I 1S

a ¢
Z'rasm. 0O° J

ng tom
only <
34 t]k turish

3-rasm. Yuzma-yuz jangovar tik turish
1.2.3. Jangovar masofalar

Zamonaviy boks amalivotida uchta asosiy masofa mavjud: uzog.
o‘rta va yaqin. Ringda o-tadigan jangdagi masofalar texnik, taktik
vazifalarni hal etish natijasida o-zgarib turadi, shuningdek. bokschining
psixik, jismoniy sifatlariga va jang olib borish uslubiga bog'liq bo*ladi.
Odatda, barcha masofalarda ogilona jang olib bora oladigan bokschi
texnik vositalarning yanada kengroq arsenalini qo‘llashi mumKin.

Uzoq masofa

Uzoq masofa shunday masofaki, bunda jangovar
bo‘lgan bokschi oldinga siljish yordamida raqibni zarba bilan dqg‘da}
qoldirishi mumkKin (4-rasm). Uzoq masofada hujumni muvaffaqu.ath
amalga oshirish uchun bokschi doimo SOXta, aldamchi harakatlar bilan
raqib diqqatini chalg’itib (urishi kerak. Shuning uchun uzoq masofa
tayyorgarlik va soxta harakatlarni, yengil siljishlarni hflm.da taql ke_skm
hujumlarni javob hujumlari vaqtida himoya harakatlari bilan blrgalfkda
xatosiz bajarishni talab giladi. Uzod masqf‘a bo_kschl t01-non1d§n
individual tarzda tananing morfologik tuzilishi, jismoniy va texmk-takt!k
sifatlariga qarab belgilanadi. Jangda uzoq mz-isofani, 'asosan, ta!(tlk
magsadni ko‘zlab faol harakatlardan chcklnuvchl bqkschllar tanlaydl'lar.
Ular siljib harakatlanish tezligida 0°Z usl'unllk!a.rlc_lan foydalanadllz{r.
Masofani belgilashda vaqtni his qilish- reak_snya tezligi, shuningdek. raqib
taktikasini to g'ri baholay olish katta ahamiyatga cga.

3s

tik turish holatida



4-rasm. Uzoq masofa

O‘rta masofa
Ofrta

masofy -
masofadir. Bu r

siljimasdap turj

Masofada,

0'ylab ofj
sh

Yanada | -

o Se??ir?q . S Ing uchun o‘rta masofadagi jang

| eod i. i .

0°rta ye Izarbalardan fo : Ja“g“'”g ittt syran

bu yagj
. g va uzo ‘ - Gl 1 1
i q masofalar o‘rtasidagi oraliq

b qo°l bl bﬂg shunday masofaki, bunda olding?
an zarbalar bepic (15
arbalar berish mumkin (5-rasm). BU

uzoq masofy
: daga Jaragand o ¢ i
£a juda kam Vﬂqt q()la(bli. Shz:.;n bo!\schllarda 0z hﬂl'aka“arlm

Masofad

Ydalaniladi, R
Mustahkapy, va o

an berilaq;
AL chyupkg b
Puxty bo‘ladi, bu urg‘mli“;d

%" 3,?‘-.; -y

AR A
(A g !

Fta myg, fa

12 kuchli zarbalar aynan shu
a bokschining holati yanada
arbalar berishga imkon yaratadi:

S‘rasm. 0

b 3

Bu masofada asosan gavda yordamida himoyalanishlardan va
bokschilardan a’lo darajadagi jismoniy va texnik tayyorgarlikni talab
qiluvchi gisqa sirg‘aluvchan qadamlar bilan siljishlardan foydalaniladi.

Yaqin masofa

Bu shunday holatki, unda bokschilar gavdaning biror-bir qismi bilan
bir-biriga tegib turishi mumkin va fagatgina qo‘llarda qisqa zarbalar
berish imkoniga ega bo*ladilar (6-rasm). Yaqin masofadagi jang, boshqa
masofadagi janglarga qaraganda, ancha mazmunga boy va faol o‘tadi. Bu
masofada jang olib borish mushakni harakatlantiruvchi sezgilarning
rivojlanishini, bo‘shashish ko‘nikmasini, 0°z vaqtida zo'r berish va o°z
raqibini his qilishni talab etadi. Raqib yaqin turganligi sababli bokschilar
zarbalarga asosan to‘sish va qo‘Ini ustma-ust qo°yish, qollar bilan ichki
holatni egallash, qo‘l panjasini raqib bilagiga ustma-ust qo-yish bilan
reaksiya qilishga ulgura oladilar.

% L B
B T

6-rasm. Yaqin masofa

_Ushbu zarbalarning har biri chap va o°ng qo’l bilan boshga va tanaga
be}'llislli mumkin. Shunday tarzda, muallif 12 ta asosiy zarbalarni ajratadi.
Miqdoriy belgisi bo‘yicha yakka, ikkitalik zarbalar va zarbalar seriyasi
ko‘rib chiqiladi. Taktik qo*llanilishi bo*yicha — hujum, qarshi hujum va
aldamchi zarbalar ajratiladi. Qarshi hujum zarbalari kutib oluvchi va
javob zarbalariga bo‘linadi. Zarbalar joyida turgan holatda va
harakatlanishlar paytida, gavda vaznini saqlagan yoki xohlagan oyog'iga
0*tkazish bilan bajariladi.



' inatsiyalangan
Himoyalanishlar qo‘llar, oyoqfar,. tana va kombinatsiyalang
harakatlar bilan tasniflanadi. Q_o‘liar bil
qo‘yishlar, to‘xtatishlar, qaytarishlar; t
berishlar,

an harakatlar — zarba ostiga
ana bilan harakatlar [_[IZ?HP
: - bi -akatlar -
orqaga egilishlar, sho‘ng‘lshlar; o.yolql-al ﬁ:g? s,l:izltnl'ng oo
orqaga chekinishlar, chapga yoki 'o“ngga keil]il{} ali, .\U”in“ e
fagat burishlar bilan. Bokschl.m_ng 1e,\mr.a? ) -qkqtla:; il
Xususiyatlari, taktik vazifalari, raqnbmmg‘ holati, haraks
hokazolar bilan bog‘liq ravishda o‘zgaradi. . s ollaniladiens

Yangi variantlarda, bajarish usullarn_d& meg ?II fl]diwem S
umumiy miqdorini va chastotasini shaklantrishda II‘O(!EI. ancUl:r i
texnikasining rivojlanishi bir qator sabablarga bog‘liq. Ul
quyidagilar kiritiladi:

- hujum v

farglar (qoida

n A .. - ’lUi
~ 5 -l o o | 'lllﬂ“d(.‘:‘

a himoyalanish vositalarining rivojlanishi sur’s
nisbat

2 . .Oa
82 ko'ra, hujum vositalar; himoyalanish vositalarig
an tezrog rivojlanad);

—jangqoidalaridagi St

- texnikanj belgilaydiganjang taktikasini takomillashtirish:

- jismoniy sifatlarni rivojlantirish darajasini oshirish. _ ik

Boks 1exnikasining tasnifi ikkita bolimdan iborat: hnnO:"a_a lar
texnikasi ygq hujum texnikasj. Hujum texnikasiga barcha Zmba,-(};
himoyalanis, texnikasiga egq _ barcha himoyalar kiradi. Jangovar 1}11]1Sb
holatlarj g harakallanishlar (harakatlanishay deganda ring b.oyﬂ)
l_]arakallanishlarni tushunjsh kerak, gavda vaznini harakatlantirishni eﬂhms
ikkala bo"limga taalluqj, Jangoyar turish holatlarini oddiygina 0 1S
tomonjama y4 fronta| turishlargy ajratishdan tashqari ochiq va )’O_P‘q
I~larakallanishla1 Tcr:lll:ri vglc‘jiam[ari PEAISlRapast kabilaf_' i mz::;lf:lﬁ
T CXnikas; 4 sapchish vy, qadam  bosish ajratila

T > lezkor vy odatdagi kabilari ham
2 Ushunc 1alarpiy : i iboratligi
unchalik tushunary; 8 Mazmup|yy; Nimadan iboratlig

o‘zgarish]ar;

ajratiladj. Ushby

. - Ohl.. =0 . 7 k i - i _kol-
hamda odatdagj _ ularnipg lavs'[‘:as:'ldagl farqlar (keskin va lel. 3
iSta"Siyﬂga bog'lig hoj el ham tushunarsiz.
- Zarbalar ajr
‘vi 2 : ajrat G . .
bo Yicha, miqdoriy belgisi bo: Y alnshganhg: Iushunars:z, magqsadi
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y ; : :
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. . ) i o 5 =
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; UZun vy o g
Hima uchun e atiladi. Mualliflar
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&1 shupj, tug*q
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. ; g = :
Yuqol-lda. 1?21}01 o5yl toxnik hara}\aﬂa.m.“,k'nchi darajali harakatlar
qadar bokscmmgg El|Sab harakatlanishi kabi ikki
ini ri 0’y : ika. bizning
¢schini ring J mas. St cnika,
5115 : gona fikr mavjud = ko‘ra, tipik t?'\n ha eng
bo‘yicha yag vning  fikriga KO ida erishilgan barché i
V'M'Romanobok";iﬂ" rivojlanishi df}\\fl‘ bokschi qollari va tanas
R SIINE : (in ' : n
mam]a}\au;mlmi o°zida tarbiya Q"ga[,‘\' nglas,htircali borlmasin. uning
; o -'.S atlarn X : hali, o t= boillnasln’ s
yaj\shl X1 iarishni ganc i -“ashgan lishi
: -akatlar baja halik takomi *airchan bo‘lishi
bilan haraka ada gancha s ina ta’sircnal !
texnikasi ushbu ‘T‘asalib bilan }’aqilllaSl1gal;ld?%okS texnikasining eng
; : L 1 a ] AT ri %
fagatgina bOkSCh;mlartd(ll oyoglarning harakatla
o bu ho J
mumkin. Ush

asosiy qismini tashkil gilad

ot iarayonini
: arligi jaray
ilarning texnik-taktik tay);?;fi 5 e
13 Bokschllmntakomi“ashtirish uSy turli vazifalari .ora.S(; :
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Boksda temnkl at:;da coallangan harﬁi‘f‘t ilézlashfirish eng ;:;l]dan
< jarayon 7 “tishnt “h aivinligi s
mashgulot jaray ‘llashga © irish giyinligi shunC
. larda qo-llashg Wi tezlashti shirishning
ularni musobaqa 3 hbu _]ara)’om : amalga (o] > A
isoblanadi. Us ida harakatlarnl hqlarida v
muammo hisob e hotulot mas 2
: baqa olis iki. ular mashg ular orasida,
iboratki, muso - ishea tushadiki. ‘lgan. Va A
* 1IShge i bo"lgan. v o alar,
shunday mexanl_/,;nlailyuzfroq ko-rinishga eiz:lashda taktik ko nfk?;vchi
‘ : rida faqa -akatlarni tayy silishini ta'min
Slauvian ol /yan harakatlart oshirilishint t ilona
birinchi navbatda, mu-zsl])ﬁarniﬂg natijali m‘?a'l[%? qo‘lga ola b.thh,l';? kabi
e chida e ksigalar
siv sif: ,Ju i bbusk 2 kat re -
shaxsiy sifatlar, | ilivati, tasha irilgan haraxat li va
tavakkal gila olish qo'll)iislily bor. i“‘tisoslaSht'ltr,l]hgarakatlalri“l“g lahzilish,
sifatlarni namoyon Ckl)loéiishi,jllm]adan’dr;q;ldindaﬂ idrok. ei:ﬂtlﬁlsh-:)rat
turlarining namOYON"_ s Vaqt-ma"t‘)" haqiqiy harakatlarin
masofaviy par?\mttgo.-lmn aldamchi 1:/ aﬂ;z(tllamiyatga cga. jy harakat
S {n BE a 0Sl1 5
qbgER tabaqalashtlrlsh ham i odatd-a, - idagilarbor.
gila olish hamda ta lotining tipik YO dii. Ular orasida quy
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turlarini takomilla

iliishlar,
falar, Slljls
: joylar, maso
lik harakatlari —tik turlilﬂlflr\;iﬁ,);rianﬂari; o' g ridan,
IK I H ar 2 a
2 layyorgafl lamchi harakatlarnm‘.‘-,‘ida boshga va gavdag
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b) hujum harakatl 2 vordamida.
d ) va pastdan zarbalﬂ'n i — qo*llar, gavday
yondan lanish harakatlari
v) himoyala
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| }\T')dqalsm hujum harakatlari — ikkala qo‘llarda javob va qarshi zarba
shaklidagi to‘g‘ri
4 abl]t'o g'ridan, yondan, pastdan boshga va gavdaga zarbalar
e 7 - . e . :
yarli har bir mashg‘ulotda mashq qilinadigan bazaviy

harakatlardan tashqari faail rei : .
— qari, mustaqil rejalar asosida quyidagilar o‘zlashtirib

gl ysggie”jlt'ilzﬂl hE};‘ﬂkqtlar, u.Iar qo‘llanilishining taktik turlari, eng

raqiblarning qﬂl‘Sh'l'qu 3?”'}? l'lil'ilaqlgai1 harakatlar kombinasiyalari,

mY}’OrlashT d‘ ey 'Sa“S_h vaziyatlarini modellashtirishda ulamni
1amda qo*llash bo‘yicha ko‘nikmalar ixtisoslashtiriladi;

- bir xil vazivatlar R
takrorlash: yatlarda mashq gilinadigan yoqtirilgan harakatlarni

= fllllayyall raqib]
Va vaziyatlar:

= Namunayj 31,

ma'lum birha?:l?zfxtlzlsl;g:;{-g?ode”_al' bila:? olishuvni olib borish uchun
i e I l—.luu.umko.rhk yoki himoyalanish tarzida, tez
= asosiy harak;u tl“.)llO\-” .Ohb borish yoki pozitsion tarzda;

XUsusiyatlarj; ‘rlarint tayyorlash va qo‘llashning psixologik

arga qarshilik ko‘rsatish uchun jangovar harakatlar

, : qo‘llashga to‘sqinlik giluvehi

taraf etish vositalar;. : :

jo - 2abaga qo‘llam gocyig) qlarga quyidagilar kiradi:

tai © Zgartirish]gay, siljib YIS harakatlari, himoyalanish imitatsiyalari
rorlash; yurishlar va aldamchi harakatlarni mustagil

: :;S:Sl:larlﬂi Seriyalab bajarish:
qlar oragi o 5
= USU“arni l. Sldagl tanaff

: uslarda o¢ ‘levolri ish;

Ta'kid]agp ‘(;(?'m_ bo*lib bajarishl‘da 0°zaro yo‘l-yo‘riglar ko‘rsatish:
m(?hlyatiga Jalzlfl,_ sheriksi, bajarilad;

bajarishda 0‘ziga adigan deyarli hamma mashglar

X0 1 2
gavda g'74 ari S 8lmnastik

e O‘Zaro al
Sportchify . Ng harakyg ¢ i

llar o
Malum pir p 1 *USOSlashgir)

5 ,bo‘“b, u turli xil harakatlaml

arini S Nardied s

uziiishfc Ning o‘ziga xos dinamikasiga
W cgallashga qaratilgan.

oshirad; S Vo . uigan har : ¢
al:l(:adllgr, Murg iSltE'l arinj bajarish ak;ltlﬂarm mustagqil lakrorlayotlb,
Xatola?irmh yn";-g 11azoratj esf 3 a-0 .lfga“ ko‘rsatmalarni amalga

i tug i arilj ar b
BllyrtLl tishg '111k01q "avishd 0°] > r‘l I.Sh (_jaraJaSlga zudlik bilan
tuziligh Y Okl Signg| boy ratadj q0%iladigan noanigliklar yoki
“Ii i Yicl
bolinish;,, tligin; yok:al llSullarning bajarilishi b e
Solis} Ming + 11 berilgan haraka
£ tarkibiv ¢r : :

Ordam pe tkibiy (fazaviy) qismlarga

radi. U l b

S e
40 10U holda murabbiyning

buyruglari shunday beriladiki, shug‘ullanuvchilar berilgan harakatlar
tuzilishini hayolan tasavvur qilishga ulgurishlari lozim.

Seriyalab bajarish alohida sportchi yoki shug ullanuvchilar guruhi
uchun o‘rganilayotgan harakatlarni to‘xtovsiz va kop marta takrorlashga
sharoit yaratadi. Bunda maxsus chidamlilikni shakllantiruvchi katta motor
zichlikka erishiladi.

O‘zaro yo‘l-yo‘riglar ko‘rsatish birga mashq gilayotganlarning bir-
biriga galma-galdan yordam berishi va ular tomonidan yo‘rigchilik
malakalarini boshlang‘ich o‘zlashtirilishi hisoblanadi. Agar murabbiy
tomonidan berilgan mashqni shug‘ullanuvchilar umumiy safda galma-gal
bajarsalar, ushbu holda ular sheriklariga ijobiy tomonlarni va ochiq
ko‘rinib turgan kamchiliklarni ko‘rsatgan holda usullarni  bajarish
texnikasiga baho berish imkoniyatiga ega bo‘ladilar.

Usullaring ogim bo‘lib bajarilishi vazifalarning ketma_—ket
(navbatma-navbat) bajarilishi hisoblanadi. bir shug‘ullanuvchi tomonidan
harakatning tugallanishi o°ng yoki chap tomonda turgan sportchiga st_art
olish uchun signal bo‘lib xizmat qiladi. Shunday qilib, rnasllqlar{ling
bajarilishi xuddi yelpig‘ichsimon xususiyatga ega bo‘ladi, bu nlllral?blyga
har bir shug‘ullanuvchini kuzatib borishga va tezkor baholashga imkon
beradi.

Tasavvurdagi (xayolan mavjud bo‘lgan) sherik (raqib) bilan ma_Shq
qilish ko*pincha “soya bilan jang’ deb yuritiladi. U asosiy turdagi hujum
va himoyalanish, shuningdek, javoblar va qarshi hujumlarga qars_hl.llk
Ko‘rsatish harakatlari vositalaridan iborat usullar kombinatsiyalarning
bajarilishini o‘z ichiga oladi. Kombinatsiyalar va alohida harf{kat_lar
seriyalarini tanaffussiz bajarish zarur. Bokschi go‘yok_l' ragibning
harakatlarini oldindan sezgan holda va uning nazarida taktik that-dan mos
keladigan yakkakurash vositalaridan foydalanib, jang olib boradi.

Bokschilarni  janglarga tayyorlashda boks sn.aryadlan va
trenajyorlarida bajariladigan mashqlar katta o‘rin egallaydi. i

Bunda nishonning xususiyatiga, xususan devorga _OS‘Iga"‘ &
harakatsiz, siljish amplitudasi noma'lum darajada o‘zgarib tf"'a_d‘_ga"
harakatlanuvchi xislatlariga qarab, ular yordamida z.arbalar anlCI_ll‘_g'_ ‘t’::
Kuchni oshirishi yuzasidan turli xil pedagogik vazifalar hal qilinis
mumkin, ‘

Ko‘p sonli tadgiqotlarda aniqlanishicha, nishonga aniq Ye“_b_ t:’“jz;
birinchi navbatda, zarbaning namunaviy texnikasiga rioya q"h‘s r;'rish
kutilmaganda  o‘zgaruvchi vaziyatlarga mos holdz_l kqlc ! i
ko*nikmalari, oldindan sezish (idrok etish), tanlash reaksiyalart ham
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tabaqalashgan reaksiyalarning ixtisoslashganlik darajasi bilan belgilanadi,

Undan tashgqari, harakatlanuvchi nishon ko‘p  jihatdan
shug‘ullanuvchilarning musobaga sharoitlariga moslashish jarayonlari
tezlashtirilishi ~sababli zarba berish anigligini takomillashtirish
vazifalarini hal etishga yordam beradi. Shunday gilib, har xil
masofalardan turib va tez hamda aniq zarbalarga ko‘rsatma berilgan holda
bajariladigan  nishonlardagi  turli-tuman mashglar  bokschilarda
olishuvlarda namoyon gilinishi zarur bo‘lgan ixtisoslashgan harakat
malakalarini shakllantiradi.

Mashglarni olib borishning eng keng tarqalgan shakllari quyidagilar:
- sherik bilan mashqlar;

mm.'ab.biy bilan “yassi qo‘lqop”da individual ishlash;
= erkin janglar;

- siljib yurish usullarini musta
- qoplarda va tren

. qil takomillashtirish;
Heli ajerlarda bajariladigan mashqlar;
erkin janglar seriyalari.

VOSitSaI;?;lil;al?:iI:E- mashqlar bokschilarni orgatish va mashq qildirish
bilanl e masgclvi‘]cln galda endi shug*ullanayotgan va yosh bokschilar
e u oFlar'ohb borish asosi hisoblanadi. Shu bilan birga,
bajariladigan magh Sip(.)l-tch'lar. mashg‘ulotlarida ham sherik bilan
sheriklarning 1:)‘Zaqn;:]l n]mg ayrim turlari qo‘llaniladi. Ularning samaras!
bajarishdan tortib, g e bir-biriga yordam bergan holda
o anashuvi yakpame. o rO% dilinishi qiyin bo‘lgan tezkor Vd
lmkjtif{?ﬂari bilan tusl;m}l(i‘;ialagimhuvgacha keng doirada o‘zgartirish
1K m 5

yordam bila?lsh;];?ﬂmad_ qilish shakllarining turlari orasida o‘zaro
ko‘nikmalarning harakmlga",f“a_Shqlﬂl‘ bor. Ular usul yoki taktik
i tzilishini egallash zaryr bo‘lgan paytlarda

sheriklardan biri hujum qiladi:
4 0°tkazib yubgrichs sullar yordamida hujumga qarshilik

Ki uni qaytarishi mumkin. Mashqlar

kan

avval tUrgan =

5 0 Sl oo
paytida Vit yda o tkazilishj mum

Keyinchalik :::Slon b‘?g‘liqliklarini M, bu, aynigsa, usullarni bajarish
borish higgpigy  eNtiruvch;

tashabbysg, eg’:’ E:)y‘niqsa, hujy

ashqlarp
an harak,

Vos‘tng shakilanishini yengi”ashtiradl.
talacis. In; .
alami o zlashtirish manyovr olib

m qi ; ¢ :
£an payida, duvehi (keyin egy himoyalanuvchi)
N Shu taryqy (oot Y 0lashtirilad;
““”arini,j 1K1 qilinisp

Umladap, Jjavob b

berilg

shakli murabbiy tomonidan
ilan himoyalanishlar, qarsh!
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hujui .ar, qarsi- javob bilan qarshi l1i|11oyalalqi§lllarni amalga oshir}shiz
zarba berish texiikasini barqarorlashtirishga ko*proq _\-'ordam.berladL
Kopincha o‘zaro darslar ham o‘tkaziladi. ngr malak'a_.ll b{!.»'d.c_hna-'
tayyorlash amaliyotida qo‘llaniladi. Ular mlll‘?’lbbl}' tomomdar_] berilgar
keng doiradagi harakatlar yordamida bir-biriga yvordam ber;sb: 0
bajariladigan namunaviy mashgqlardan farq giladi. Shunda_\" shzm‘zar ham
go‘yilishi mumkinki, bunda sheriklardan biri mashqlarni sharr_.lab ,“E
bajarilayotgan usullarni baholagan holda boshqasi bilan o°zaro harasat
qiladi. :
O'yin tartibida o°tkaziladigan sherik bilan jangovar mashq};?.:_z?\z:h
malakalarni barqarorlashtirish, harakat tezligini i.\tisoslashn?zg .\..E
to‘g‘ridan, pastdan hamda yondan beriladigan qarshi zarbalam: :\:,_
turib yoki ularni manyovr olib borish bilan birga qo-shib bajargan hollz
almashlashga xos taktik ko‘nikmalarni shakllantirish

Jadallashtirish imkonini beradi.

Sheriklarning har bir mashqdagi to*xtovsiz o*zaro harakatlan S\
20-70 soniyani tashkil qiladi. e

Tezlik bilan qarshilik ko‘rsatish mashqlari muhim ;ﬁmnn_\.::: A=
etadi, ular “qarshi® atamasi bilan qollaniladi. Ular 'i.\"h.\':-“—l-f
mashg ulotida asosan ikkita pedagogik vazifa bilan qo*llaniladi: ot

- Jjavob gqaytarish bilan hujum va himoyalanishlar fexniaassa:
takomillashtirish; R o
- harakat tezligining namoyon bo-lishi va reaksiva qitishiam
IXtisoslashtirish. o

“Qarshi” harakatlardagi yakkama-yakka olishuv shartlart, Jumladan,
sheriklar (ragiblar) orasidagi masofani murabbiy bclgll.nh b-em&z:
bokschilar esa avval faqat qisman mavhum sharoitda bola lll“tj \h“.l“f‘fm
boshlash payti ma'lum), nomugqobil sharoitda harakat '-li“-"_hl““ DM
Korsatmaga muvofiq hujum qiluvehi fagat murabbiy tomonidan
topshirilgan bitta hujumni, masalan, ikkita aldamchi harakatlar va b}“Shalf‘
to'a'ridan zarba berishni bajaradi. Himoyalanuveht bunday _\‘:lil}'éf‘dv"
l‘zfqat aniq bitta himoyani, masalan. yon tomonga _“%“?h bl‘km
himoyalanishni qo*llash huqugiga ega bo*ladi. Ko'rinib turibdiki. ““\‘"‘!::'\
vaziyatlarda, ya'ni himoyalanuvehi unga qay tarzda va qaysi tana QN‘_‘_‘Z-‘T
hujum gilishlarini bilib turgan bir paytda, u faqat : bamlfauu.ng.
boshlang*ich darajasini tez hamda kutilmaganda amalga oshirish hisobiga
hujum uyushtirishda muvaffaqiyatga erishishi mumkin.




Murabbiy bilan “yassi qo‘lqop”da individual ishlash boks
mashgulotlarini tashkil qilishning, shuningdek, mashqlar o‘tkazishning
mustaqil shakli hisoblanadi.

Buning ustiga, yosh sportchilar mashg ulotida harakatlarning
hajmlari muntazam qo‘llanilishi texnik-taktik takomillashuyv jarayoniga
metodik ta'sir ko‘rsatish samarasi bo‘yicha juftlik mashgqlari hamda
jangovar amaliyotdan orqada qoladi. Fagat murabbiy bilan “yassi
qo‘lqop”da ishlashning nazorat funksiyalari va texnik xatolarni tez va
magqsadli tuzatish, musobaqadagi o‘zaro harakatlarga yaqinlashtirilgan
Yaziyallarning bir bo‘laklarini modellashtirish uchun uni qo‘llashdagi
imkoniyatlar oldingi qatorga chigadi.

. tlango_var amaliyotning boshqa mashg‘ulot vositalariga qal'ﬂgfm_d_a
Kichik hagmlari va vaqti-vaqti bilan, bir oyda kamida 2-3 marta natija
e ﬂmksio;{ql tJHH .an'o. ta s.lu.d_da_th 111L1801_3c21_qajat1g!a{‘ll1l Ol}_ (adi
e _aXYngalllk.larn?: ixtisoslashtirish asosmlta§hk11qllr :

& wotvanazorat janglari seriyalarida harakatlar va ularni tayyoriash

hamda qo‘llashp; i o
: shning taktik tarkiblari i o e daurdual
tuzallslllarkiritiladi_ rkiblari optimallashtiriladi, 1
Hozirga .
< qadar fagat
Namunaviy harakat L

. ; .
arni o‘rgatish va bazaviy harakatlarnifs
berilgan, Ry,

tuzilmalarini shakllantirish jarayoni batafsil yoritid

-ar . = . i .
el bajjfu-izl{on oddiylashtirilgan mashg*ulot sharonlar;dlﬂ
B pieot, : aytida ¢ zolarini akatlanis!
dinamikasj v, kinematilf ytida tana a'zolarining siljib harakatlants

o asini 0z ichipa :
z Zaga kelgan vaziyat j o
etodikalaripi e

L govar amaliyotni o‘tkazish vositalart Y2
q0-llashga qaratilga; 111|1le hamda harakatlarni tayyorlash V4
Yaqinlash(i, 1 ko‘rsatmalarni

musobagqa sharoitlarig?
ni belgilab beradi. UslubY
laridagi harakatlari tarkib!
ko*rsatkichlar bilan ular!
ma'lumotlarga asoslﬂl‘is!]l

: ve
tavSiyalar po hi mashqlarn

Y& rasmiy
tagqoslash

1 yaratish zarurligi
i ashg ulot olishuy
: e s
0zZim. Byp; Jalari go¢ “iq' yd' Jnean
D un hammac: past obyektiy
borishnin o Nas Mashe ‘ylotlar
Jangovar gyt i i o

g - musobaqalarda jang Ol
Uni tajribaqy, ;,?;Ei - °'“ﬁ;as||t::?rl};| Ble s farc?larni al{iqf:ls"ga‘
SPortehilam ¢, = KO'Tib, tajqp 1 Metodikasing belgilab olishga V2
darajasip; oshiris;}1 ab oljp, T _tlad(I{QOtlarl uchun, jumladan, yosh
Metodikagi; ish;zlll:lz;:'ng- texnik-taktik tayyorgarligl
'a1shga yordam beradi.
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1.3.1. ioksda t :ikani shakllantirishning ratsional va samarali
usullari

Trenerlar va oiimlar texnikani shakllantirishning ancha rasional va
samarali usullarini doimo izlashgan. I.P. Degtyarev (1979) o‘zining
tasniflagichida jangovar turish holatlarini tizimlashtirgan va ularning
tarkibiga dongdor sportchilar tomonidan musobaqalarda namoyish
qilinganlariga asoslangan bir qancha boshqa turish holatlarini Kiritgan
(B. Lagutin, S. Shyerbakov, A. Shosikas, B. Nikanorov).

Ko*pchilik trenerlar va olimlarni texnikani shakllantirishga qarashlari
ancha darajada farq qiladi: xillari yaqin distansiyadagi texnik harakatlarga
ko*proq e’tibor qaratishgan bo‘lsa (Ye.l. Ogurenkov), boshqgalari (B.S.
Denisov, A. Shosikas va b.) usullarni uzoq distansiyada o‘zlashtirishga
e’tibor qaratishgan, ko*pchiligi barcha distansiyalarda boks tushishgan.

Mukammal texnika — mashqni bajarishning eng rasional, samarali
usuli hisoblanadi. Sportchilar tayyorgarlik darajalarini o‘sishi,sport
tayyorgarligi metodikasining takomillashuvi har doim ham texnikaning
evolyusiya gilishiga ko‘maklashadi. Shuning uchun, har xil sportchilar
uchun optimal texnikani izlash, uning evolyusiyasini har bir bosgichida,
har doim ham zarur bo*ladi.

. Harakat vazifalari magsadga qaratilgan holda, nisbatan katta samara
bflf_m yechiladigan harakat amallarini bajarish usullarini (ulami tashkil
qilish) jismoniy mashgqlar texnikasi, deb nomlash qabul gilingan.

_ _SPOI‘l texnikasi yuqori natijalarga erishishda katta rol o‘vnaydi.
wexnik - tayyorgarlik — asosiy yetakchi zveno, umuman sport
tayy()l‘gal‘[iginfo 0°ziga xos “kirish dar 33 3 :
g ge 1 darvozasi”.
Boks texnikasi — bu, bokschi uchun jangni muvaffaqiyatli olib

‘;:)ac:iésll:(c)ilz\a{ig::ilgql:{z'lgka.qmzfx.sus ugullar lvn-ajmuas.i. UL, -bok.schi'ga, har _,\‘il

e b(» nkret taktik vazifalarni jang qoidalari doirasida yechish
eradi.

Texnikanin g

harakal‘lanishlar

boshqa komponentlarini (Zarbalcil‘, h il“U.\ Ellill’.
e lib()r .
Qar

: vab.) tahlil qilishga o‘tib, trenerlar va mutaxassislar katia

ato : i

Geibe : bsnl\eng muhim momentlarda to*xtaymiz.

< ok = ¢ . o . : v .

ol sda hujumnig asosiy vositasi, bokschining texnik
1um komponenti. Sportchi mahoratining darajasi.

1 ll 0) i ini . -

elgilanag;.
Zarbani b
hamda ,
zar

. z.ljarish paytida, r
aqibning Jangov

lJ a 3 = I.

arlik qobiliyatiga salbiy ta’sir ko*rsatish uchun
chiga erishish kerak.
4
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qancizllg)kang{lzl%lal\Ltl)cl}:ga %ar.ba massasm!n’g 'kal'la.ligi ;(zal_'ba massasi
lik 0'lsa, zarba shunchalik kuchli bo ladi) va zarba
massasining l}arakat tezkorligi ta’sir qiladi. Zarbaning kuchi tezlikka
pl'o;?0.1'5}011ald|r‘. Zarbaning maksimal kuchi. asosan zarb; massasi harakat
tezligining kattaligiga bog‘liq.

Bokschining malakasi.

vuqol:l:?lslil([‘?lltglr]lili}ia zfls)nnm-n?lriya, u, boksc[.]i cl.]ap va o‘ng qo‘li bilan birxil
Masalan i’ad‘ti) é?}l .al,be‘l-lsh havra.ka{larlm bajara olmasligid_a ifodala.na.dl.
s ltllapq ((])‘I'al‘ ko 1szﬂ_ad1k1r 0°ngga qayda zarba berishni bajarish
Kinemal’i!c(] L':nong i ]lga-m?h.amn.40%,[“[(:]]“2'-0(1('i'-' " !

qattiqligi qanchacliﬁ“mmg "qal'tl‘qlrg:. BII‘-bl_l'lga urilgdigan Jlsn'][arumg
bo‘ladi. Shy maqsa\dd);ucl]r?” bo.-léa. zarbaning kuchi shunchalik Katta
DTl e zeniinda (qorll— tana oo el
yakunida bloklap, e a l!{L{k. .sak_ va yelka bo.'g'lmlarlda harakatnl

- maksimal qattiqlikni yuzaga keltirish zarur; harakatlar

kuraklarn;i

ning harakatchanlioi hisobi .
: 1anligi hisobiog : g iriladi O
holatida mushaklarnine 5 AL

Bu, harakatlanigh v 7;_;??59’ gu\l"uh[ar.inil bo*shashtirishni bilish zarur.
 Zatbalami berigp U‘Ch]ﬂlakaum bﬂ_lﬂl‘fS{l uchun sharoil)_faratadl. '
distansiyani ush|qp turish ulay pozisiyaga rioya qilish, zarurty
hujumni kutmag > aqib uchun, u jangda ushbu momentda tezkor
an holatlarni yaratish zarur. Zarbalarni

qo*llarn; (]Lll()cle1n s klltilmag
e lamasdan tyri 3
u i ARG, 3
L Maqsadingiznj mshlll-b]ama[ga oshirishni bilish kerak, bu, ragib
1i In e s
K Himoyala; Boled] .'ls]g"? ulgurmasligi uchun kerak.
omponentlariday, biri | warning texnik  mahoratining ~ muhim
lal:/omlda’ bOkSChinino 1llsoblanadi. Trenerlar va olimlar ko'p yillar
tzk(é:::!lliasmmshgan. 2 flr xil I]11110ya]al-, usullarini yaratishgﬂn va
Iashtirig) : harak o ! e
h rakat] o 7 va
qanday ‘“Omem'ﬁa Juda puxga ravishda axatlarini o zlashlmsh. :
YOKi bu iy 1da, samarg|; himoya | yondoshish zarur. Jangning hat
: 10 : harakatlarion e
Yaratish kep k 5 halakatlar' uchu( arakatlay iga atyyor turish lozim. U
. : N qulay

boshqg \ arali himoya g, e Pozisiyani va distansiyan!
e T ey ingi : oo B

Xl hujum by, 1l ‘allar ychyy, qula yl 18Ina hujum va qarshi hujum va
chigish zary aridanp himg 4y sharoijt|

arni yaratish mumkin. har
stahkam stereotipini ishlab
ashi kerak bo* lganjoylarilli
: mga | . Ohil;g:mya_la”iShning olijanob
aviylikkn olib a_maYliradi e “m h'mO}’alanish boksda

15 keladj. Sportda uzoq yillar harakatda

: -B 0
belgilal Olishj Oksc“_lang va

yalanishning mu
- l g | l
San’ati poey; D

quda alohida asr

B eylnch .
I uc a!lk ham

Himoya haraka: ari uchun zaruriy di'stansiy_a kabi muhim OIT]-”
to‘g‘risida aytish zarur. Doimo ragibning hujumlari UC.hUl'I noc!ula)./, lekin
o‘zining samarali himoyalanishi uchun va keyinchalik qarsh‘l .hLlJUlTl va
hujum qilishi uchun eng qulay distansiyalarni yuzaga keltirish ker.ak.
Himoya harakatlari boks rivojlanishining barcha vaqti davomida
takomillashtirilgan. Boksning  asoschilari bo‘lmish inglizlar,
harakatlanishlarda, qo°Ini qo‘yishlar va egilishlarga asoslangan himoya
harakatlarining uncha katta bo‘lmagan arsenalini taklif qilishgan. Bu,
o'sha davrdagi boks texnikasining rivojlanishiga mos kelgan. Lekin,
trenerlar va olimlar, boks texnikasini rivojlantira borib, himoyalanish
arsenalini sekin-asta kengaytirishgan. Boks rivojlanishi darajasini ortishi
tufayli, himoya harakatlariga bo‘lgan talablar aynigsa, ortib ketdi. Ring
ustalarining ko‘pchiligida mukammallikning yuqori darajasigacha olib
chigilgan hujum harakatlarining katta xilma-xilligi va ularni bajarishning
kﬂl-'l'a'variatsiyasi. katta miqdordagi himoya harakatlarini va ularni
bajarishning xilma-xil usullarini yaratish zaruratiga olib keldi.

Ko*pchilik sportchilarning o°zlari himoya usullarini yaratishgan.
U_nga misol tariqasida — professional ring ustasi, 1919-yildan to 1926
zllga qadar absolyut jahon chempioni Djek Dempsi. keyinchalik

Djempsi quyoshchasi” deb nomlangan usulni janglarda muvaffaqiyatli
qo°llagan.  Ushbu samarali usulni ko-pchilik dongdor bokschilar
qo°llashgan, masalan S.S. Lllyerbakov va boshqalar.

_ Boks texnikasining yana bir muhim masalalaridan biri. ko*pchilik
"%’J%““ va himoyalanish harakatlarini  bajarish samaradorligini
qiyinlashtiradigan yoki yengillashtiradigan usul — bu. harakatlanishlar
usuli, oyoqlarni, hujum hamda himoya texnik harakatlari bilan uyg un
b‘?'lgan koordinatsiyalangan ishlashi. Harakatlanishlar yordamida zaruriy
d'S,ta“Si)"Elni tanlash, raqvib zarbalaridan qochish. aldamchi harakatlar.
hujumga chorlash va jangovar holatda zarur bo*ladigan ko*pchilik boshqa
manevrlar sodir boladi. Mohirona harakatlanishlar. hujum yoki
himoyalanishlarni natijaviy amalga oshirish uchun ko'p sonli ijobiy

imKoniyatlarni yaratadi. . " e

Ye.l. Ogurenkov, boksda yagindan turib Jallg|q1|l§h le.\llli d_:::::‘l
ko'rib chiqar ekan, ko*p sonli texnik usullar va kox:1l->'lr1at51',\_flalar11llgl;;}:ida
va himoyalarni) hamda ularni laklik_var:antim'mn% l.\-\l fnilm;\wr!;ma
bajarishning turli usullarini taklif qildi. Ye.l. ()ﬁ;m:n .(,“oﬁh s
lapalarda va boshqa snaryadlarda )’HQI!I(fal] t.ll'l Il _|ﬁ1::.‘a“ b B
usullarini takomillashtirish bo‘yicha 10'!!(] tavsiyalar | ': g, ‘ .lm;n u

ix ivatlariga alohida e’tibor garatish lozimligini RO TSRS
qaysi xususiyatlarig 5
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Shu bilan birga, sportda takomillashtirish uchun materialni shunday
Joylashtirish zarur va bokschilarda ortigcha mehnat qilish va o‘tajismoni§
va asab zo‘riqishlarisiz yaqindan turib jang olib borish usullarini
o‘zlashtirish imkonini beradigan koordinatsion ko‘nikmalarni oldindan
ishlab chigish juda muhimdir.

Ilk bor bajarilgan harakat va ayniqsa, murakkab harakat yetarlicha
mukammal bo‘lmaydi. Xotira va orttirilgan tajribaga asoslangan holda,
hat.'ak.al‘lar sekin-asta yaxshiroq bajarila boshlaydi. Va uni ko‘p marta
baj‘arls.h oqibatida asab jarayonlari o‘rtasida mustahkam alogalar hosil
:)O.lﬂ’dl, oxin'.oqiba!'da, dinamik stereotip yuzaga keladi. Harakat malakasi
;;l;l\a;tlkcl(;.l:lki;ﬁi]g? aylam@i va keyin takpmillasl_ﬂirishjarayc_)ni_ sekin-

: 1 darajali malakaga aylanadi. Buning davomiyligi va
Eamal‘adorllgg lfo‘pl'oq darajada koordinatsion qobiliyatlarning darajasi va

azasiga bog"][q_ 3

et s :

amallariga O‘I'gﬂnmaoanllioidq a(dl.lBu, uning hali kqo::dmatsmn hara!{at
po‘stlog‘ida (IO‘Zg'alibsh o‘tf:h;:—:v g OIE’H Pcra@. Har bir 1m_puls bosh mI‘}’ﬂ
mushak-antOgDnisllaroa qambb l'~m Cil_mqu-ad;_ Impulslar [myadan.bll'qa'lof
nafaqat yordam bel‘lﬁaydi (b ?k!ﬂc‘l, ulz_u' ushbu l.mrakatlar 11121:111111351({2.1
mashg-ulot, miyaning llShb;i gg»lcj\g'“‘?”_ ham qiladi. Faqatgina 9'.]‘0’[!
mumkfnki, harakat erkin le'fxln ]\/g dllb:hm! shu'nday konsentratsiya (][IlShl
lff{l'akln mushak gl“'tlhlal‘; 7aJ; beI; bo-ladl, bajarish uchun esa, faqatgina
tejamkor bo‘lishiga imkon-belll'laclg di Ushl.?u harakatni ancha yengil va
. tl;:,lokschmmg e ianslue(?trp hosil b.o'ladi. -
oOblanadi. Boks texnikasiga o U, reflekslarning  uzluksiz ishi
58 o'rgatish paytida, har bir harakat trener

tomonidan :

Yaxshilab :

¥ - - ar i 5

takrorlashi zaryy noyish qilinishi kerak Sportchi uni ko*p marta
; _ . 2

1.3.2. Boksda
musobaqgq i ’
aqa Jdnglarming texnik-taktik tarki ;
Bokschilar olishuvida Arkiblar;
yoki bellashuvdage usobaq

gi Umumiy )’akkana faoliyatj tury

ur, alohida jangdagi

qator farqli belgilar na-yak '
£a ega. -Yakka o] e . .
- Kurashning kop t%osq[fcl:il;igz} duyidagilar kilrse:;lil.vmm' aks ettiruvchi

hamda zo'riqish  day

tanaffuslarda, eng Y parametrlari

vaziyatlarning (ulardaoi dagi 7o > kutj
g‘alabaniyokgi (Lqu}clagl harakatlap muv{:nﬁ;o Tqishlap bilan ken;lmgfgan
mag*lubiyatnj belgilab berad: qiyatj bevosity 0Iin1adégan
Shuvdagi
n yllZaga kelick: =
elishida;

48

. :shish magsadida raqibga bevosita ta’sir ko‘rsatish bilan

- ratijaga « ta’s| ) I

3 ilarni i -idaci keskin shaxsi
bog‘lic bo‘lgan gatnashchilarning olishuy davridagi kes y
arama-garshiliklarida aks etadi. Eri L
i musobaqa faoliyatining texnik-taktik

Shu bilan birga bokschilar :
tarkiblarini tahlil gilish uchun jangovar haral_iatlarm e
tayyorlanishi va go‘llanilishini belgilab beruvchi muayyan holatlarnt

hisobga olish zarur. Ular orasida eng muhimlarlglfyldaglla-r: iy
- harakatlar, jang olib borish vaziyatlarining taktik mohiyatini

belgilab beruvchi omillarning har xil darajadagi ahamiyati:

_ turli-tuman vaziyatlarda va hujum hamda hlmoyalamshlar.tur:\a.l1
orasidagi o‘zaro almashinuv imkoniyatlari keng bo‘lganda ularni erKin

ng tanlanishi,

tanlash; : : ; e
- hujum qilish va taktik yechimlarnt oldindan ko‘zlab qabul gilish

sharoitlarida raqib hujumiga qarshilik ko‘rsatish turlarini tanlashda taktik
izlanishlarning mugqobilligi;

- ko‘p sonli vaziyatlarning tasodifiyligi.
muvaffaqiyati sportchi maxsus xususiyatlarining
asoslanadi;

- olishuvda magqsad yoki harakat rear
qilinadigan taktik gqarorlardan foydalanishning
Jihatidan noaniqligi:

- dastlabki masofalar va
parametrlarining noaniqligi;

- namunaviy dastlabki fazaviy hamda y
himoyalanish parametrlarining varianlliligi'.

Musobaqa faoliyatining ushbu tax_fs:ﬂ
tarkibining shakllanishini, har xil turdagl !1ara_k
hamda qo*llashning taktik tarkiblari ahal‘myatl.n
va psixik sifatlarning namoyon bo‘lishil?l belgl_la :

Sportchilarning musobaqga faoliyati Va,ef”sh: g‘laming muvofiqlik
obyektiv favsiflarini tagqoslash pedagzglk otzll!;x:riladigan mashg-ulot
darajasini nazorat qilishga imkop yan}:?arli, qtarkibi va nisbatlarini
vositalari, uslublari hamda Shar(')ld qiasini oshirish istigbollarini
optimallashtirish. uning ixtisoslashuvi daraj

ochib beradi.

ulardagi harakatlarning
namoyon bo‘lishiga

aksiyasi darajasida qaﬁbul
miqdori va vaziyat

ularni bellashuv davomida o°zgarishi

akuniy holatlarda hujum va

ari usullarning namunaviy
atlar va ularni tayyorlash
i. musobaqalarda harakat

b beradi. o
an tayyorgarligining

ab turi hisoblanadi. Sportchi

nurakk J
a taktik vazifalar

+ faoliyatining eng I

Boks spor : eat llar) v
: arakatlar (usullar 3
b o ullanayotib- hara : ivalarni
boks bilan ShLb%rlqshtirilgﬂﬂ maxsus  namunaviy .Omemfll _
(magsadlar) qdi‘ Bunda bokschilarning boks olishuvidagi harakatiari
oradl.

o°zlashtirib b =



turli-tumanligi, murakkab harakat koordinatsiyasi va kutilmaganda
yuzaga keladigan hamda tez o‘zgaruvchan taktik vaziyatlar sharoitlarida
ularning tez va aniq bajarilishiga qo‘yiladigan yuqori talablar bilan
tavsiflanadi.

Ko‘pgina mutaxassislarning fikricha, bokschilarning olishuvdagi

harakatlari  turli-tuman  shartli  refleksli  alogalarning hamma
xususiyatlarini o°z ichiga oladigan murakkab harakat aktlari hisoblanadi.
Haqiqatan, ular oddiy, tanlab bajariladigan, tabagalashgan, antisipatsiyali
harakat reaksiyalarining murakkablashtirilgan modeli sifatida ko‘rib
chigilishi mumkin. Shunday harakat variantlari borki, ularda latent davri
oddiy reaksiya qilishga kiradi, motor tarkibi esa (ya’ni usulning 0°zi) ko'p
sur'atli murakkab harakat akti tuzilishi bo‘yicha bajariladi. Ushbu sxema
ko'p sonli hujum harakatlari — fintlar (aldashlar) bilan bajariladigan
hu_uun!arga yoki kombinatsiyalashgan hujumlarga xos.
,O‘Z navbatida, shunday vaziyatlar yuzaga keladiki, sportchi bu
E'f‘lytda moto_r tarkibi oddiy reaksiya qilish sxemasiga mos bo‘lgan harakat
t;}i:;a;;;:‘:;ﬂa\;l;l{:zht kerak bo‘lad_i, yashirin flaw: esa kO‘Pi“fj;]ai
hujumlar, Elyyc;rlanisllza;ga' Ega reaksn)'falzn.'ga yaqin, jumladan, qars

Bunda olishyyd ag lll.S eudhuitplen St 0

vdagi har qanday harakat nafaqat raqibning. balki 0°Z

harakal’lal‘inin i d Ol" i
; g ]“aSOf‘aVl ; hal 2 5 - SR . 8] etlSh
shar lﬂa]‘i 5 Ja”la . ) Nnda lahzal] Lav Slﬂﬂl[nl Oldlndan id

Qlisl1uvda harak
mo‘.ljal olish namuynp
burilishlar ya siljib

atlarni amalg,

| a oshirish paytida vaqt va makonda
avily holatlar |y

< amda harakatlarni jangovar tik turishlar,

qolish  zaruriyag g;i;‘smarafaki'asllla;'lli (ularni buzmagan holda) saqlab

borlishi ohir-ogibag gy o o ieshadi. Chunki xatoliklarning payd®
BOkSCh“ami“g hZTUI:flar Natijalariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

5 boi‘a_atlarm vaziyatga qarab qo‘llashga bo*lgan

yicha bok§cllilar hatti-harakatlarini bah()layoti_b’

Ajratish zarur, Bunday harakatlarni kO'P

mMumkip : o
; 4 asoslangan harakatlar qatoriga kiritish

Ularnij i,
‘lmrakatlarifl pearda g

ang|; mal iri
S ehtimogé‘\ Qsh.msh mexanizmj
: 121 bilap belgilanadi
(50 ;
O"pinchy tanlash r,
O‘zgar
: _ a
o aoshlriladig Tuvchap v,

aqibning ma’lum b

caksiyalariga asoslanﬂfh-
aziyatlarda doimiy moJ2
tarz :
anlanislﬁdg- tanlanjgh; ularni olishuVda
1 ST 5 0 . v

50 AN birga olib boriladi. O

navbatida, oldindan

ko‘zlangan-ekspromtli harakatlar olishuvning

oldindan ko‘zlanib boshlanishini o‘z ichiga oladi, bunda olishuvning
ekspromt tarzda yakunlanishi nazarda tutiladi. . r

Qo‘llar bilan harakat qilish va siljib yurishlarni bajarish texnikasi
tanlab olinadigan taktik magsadlar bilan uyg‘unlashtirilishi lozim. Ular
o‘rtasidagi muvofiqlik darajasi ularning qo‘llanilishi ragibda reaksiya
qilish vagtining qanchagacha uzayishini keltirib chiqarishiga hamda
uning nomuvofiq reaksiyalarining tezlashishiga qarab baholanadi. Shu
sababli yakkakurash vositalari (ularni muvaffagiyatli amalga oshirish
raqibning mumkin bo‘lgan keng qamrovli reaksiya gilishlariga bog‘liq)
raqiblarga oldindan ishora bo‘lib xizmat giladigan ortigcha harakatlarsiz
bajarilishi kerak.

Oz navbatida, tez yaqinlashishlar va masofadan hujumlar qilish,
katta tezlikdagi keskin va yuzaki aldashlar (fintlar) raqibning javob

ha.rakat reaksiyalarini tezlashtiradi, uning reaksiya qilishlarini yanada
shiddatli qiladi.

Boks taktikasi tahlili
beradi, ul

- magsad va h
Bokschilar tak
ckanligjdir.
tutadiki, yp
2a1ur vaziyatpi y
- Yakkakuras
0°ra f;
SXemalar |,
Navbatidq
undanp o«
yeChimlami, h
€lgan Vaziyat
mustahkamligi
0 schilarning
: engaytirib,
Jarayonlarining

uning bir qator tarkiblarini ajratishga imkon

arni hisobga olish juda muhim, jumladan:

I.naqsadlar va harakatlarni tanlashda turli-tumanlik;

Jang epizodlari oldidan va umuman olishuvda vaqt tanqisligi;

sﬂp.b y.urishlar uchun xududning (joyning) cheklanganligi;

raqibning niyatlari to‘grisidagi axborotning yetarli emasligi;
arakatlarni yashirish yoki niqoblash majburiyligi.
taktik kurashining asosi - bu uning boshidan to‘qnashuvli

To*qnashuvchanlik kurashning murakkab modelini nazarda

da har bir raqib o°z ragibiga muvaffaqiyatli zarba berish uchun

aratishga intiladi.

T h_hmng t.'o‘qnaslmvchanligi h.are.nkét.va sensor mohiyatiga
anishi tufayli vaqt va makon tanqisligini hosil giladi, bu taktik
lamda Mmagsadlar mazmuniga katta ta’sir ko‘rsatadi. O‘z

,z Ji:;:gd.ﬂgl lE_lktil?' fikrlash raqibiga nisbatan tezroq harakat gilib,

Xususiyatiga ega bo‘ladi hamda bir zumda va aniq
arakat Operatsiyalarining aniqligi hamda tezligini, yuzaga
lérda namoyon bo‘ladigan shartli refleksli alogalarning

At taqozo etadi. Bunday musobaqa sharoitlari, shubhasiz,

aqliy sohasiga ta’sir ko‘rsatadi, uning chegaralarini

l’aoliyatni.ng_ mantigiy  tuzilishini hamda fikrlash
ez kechishini takomillashtiradi.

S1



Bokschilar olishuviga xos bo*lgan an’anaviy taktik kategoriyalarga
quyidagilar kiradi:

- hujum gilish va hujumga qarshilik ko‘rsatish uchun payt tanlash va
tayyorlash;

- to‘satdan yuzaga keladigan vaziyatlarda mo‘ljal olish tezligi;

- qarorlar qabul qilish va ularni olishuvda amalga oshirish;

- hujum oldidan optimal masofani tanlash va uni siljib yurish paytida
saqlab qolish.

Ushbu holatlar maxsus axborot tahlilini to‘ldiradi, jumladan:

- harakatlarning natijaliligi mezonlarini hisobga olish;

- Nhamunaviy harakatlar va olishuy vaziyatlarining taktik mohiyatini
bilish;

- ma’lum bir uslubd
yakkama-yakka olishishnin

- musobaqalarda

Olishuvda alohida
raqibning mumkin bo‘lg

a jang olib boruvchi sportchilarga qarshi
g samarali usullari to‘g‘risida ma’lumotlar;

harakatning tanlanishi shaxsiy hujumni va
an hujumlariga qarshilik ko*rsatuvchi vositalarni
ayyorlash o‘rtasidagi izlanishlarning ikkiga ajralishi bilan kuzatiladi.
Undan tashqari, Jang olib borish taktikasining mugqobil turlarini,

shuningdek, harakat turlari i ; : 3 oot
: ’ arl - oddiy hujum yoki aldamchi hujumlar,
himoya yokj qarshi hyjur g y : ;

ST .nni tanlash har doim yakkakurashlarga xosdir.
texnik-taktiL 0 qdnaspuvll va shaxsiy qarama-qarshilik bokschilarning
ReeR e Ve adliBususiyatiaritbilantbirpalikda olishoves

inlik ber_adi. Buning ustiga, mugqobil harakatlar
Mg zudlik bilan amg|

un i
kutisl} bilan kuzatiladj), ilé):rsi,:ozolﬁisﬂ e
har bir olishuvga ckstremal keskinlikab
texnikasida, takik rep
namoyon  gilish
t'ayyorgarlikning ayri
yorgin ifodalangan,
Biroq bokschilarning olishuvlarj
yoki himoyalanish daye ;

texnikani saqlab qolish
harakatlarni

tlarida raqib harakatlarini

at qgilishga bo‘lgan o‘zaro intilish
eradi,

M uslublarin;j qo*

] odatd
mida kulilmaganda
qlyinchiligj y
takomillashtirib borg

mz:;st(;?z o'tadi, hujum gjlish
anada oﬂad(; asl:: © Zgartirish paytida
AN sayin og: UNIng uchun tyrlj xil
Omonidan to‘s lgaan SI.]artlaSh“gaﬂ,
hqlantirishga ko 1 hosil Qilinadigan

i P vaqt ajratish lozim.

shuningdek, murabbiy yoki raqib ¢
ko*p sur’atli mashqlarda ularni mas

qatnashish tajribasidan olingan dalillarni tagqoslash.

Shuningdek, bokschilar biilan.n1as;1g‘u}0;ls;2::;a Sel;,l;lll]lgﬁdi‘;]i{]r,urﬁiﬁ

atni hisobga olish kerakki, jangda gralabag g e
i?lldagi hujun: va himoyalanis(i] vos'llialzr;;;gﬁa';ll:]z;rtr:llgaglo;ﬁlsih;‘(;i)zeimaki

1slubiy usullar va pedagogik v us lishi

ﬁ:;ﬁllgzﬁﬂizlva zlktikani takoﬁnillashtirishjaray'onIQI eng natu_all_;a.n%;)t\;z:
harakatlarni (ularning asosiy turlari_ o‘rtasidagi mlic‘]cll(?rly lrns
optimallashtirilganda) egallashga qaratls_hga yc?rd?m be.ns hi zar;a. hyen

Jangchilarning yaxshi manyovr pllb borishi, l-(ut.llmagatr: 'um];,-ga
uyushtirishga bo‘lgan intilishi, kutllma.ganda .baja‘rf_lganl U{ja e
qarshilik ko‘rsatish ishonchliligini ta’mm_].ovcl‘u ko.ns.h 1ar}1 e
reaksiya tezligi va aniqligi yuqori sport natijalariga erishish uchun
sharoitlar yaratadi.

O‘z-o‘zini tekshirish uchun savollar
.Nokautni izohlab bering? :

Sur’at taktikasini izohlab bering? _ Z o
: i ring?
.Boks texnikasining umumiy tushunchasi hagida ma’lumot bering
. Uzoq masofa ganday aniqlanad_l?

-Ofrta masofa qanday aniql.zmadl‘.?‘7
6. Yaqin masofa qanday aniqlanadi? M
7.Mashglarni olib borishning eng keng tarqalgan shakllari haq
ma’lumot bering? ; : S
8. Bokschining mashg‘uloti hagida ma’lumot bering?
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1 B{B. “YASSI QO‘LQOPLAI}Q{";%A;J(‘}AIRI\Ifléil:IJEEé%%AAR
KSCHINING ASOSIY HARA
2 XATTI-HARAKATLARINI TAKOMLASHTIRISH

g ari” ‘dalanish
2.1. Mashg‘ulot jarayonida boks “yassi qo‘qoplari”dan foydal:
A g ] _
vazifalari e
¢ < . s r argale
Bokschini tayyorlash jarayonida qo Ilamlf‘ldlgaf] [\UTlg [(;”)Cif_‘_d?r‘ i
aicie i - - < O L
anjomlari (trenajerlar)dan biri bOl\SChIIé‘il. yassi qn'gmllarinine e
(murabbiylar) “yassi qo‘lqoplari” murabbiy sport anj g
muhim elementi hisoblanadi. 2N o B
Boks “yassi qo‘lqoplari” — bu murabbiyning unn;:;zl anj
. . -iS] - g aqgsadil a.:
(trenajer) bo*lib, bokschilarni 1exn|k—tal\t|.l\ lay.yc')l_latsh ll??]isiq[irigh'
- bittalik va zarbalar seriyalari texmk—asmll _lﬂI\oml i;) hqrake;tlarini
. . = . . <
- zarbalar va himoyalanishlarni birlashtirish, raq
modellashtirish: e vt
2 : AN hiqish kabt ya:
- hujumga tayyorlanish, uni baJansh.\a undan chiq
harakat amallarini bajarish uchun ishlatiladi. o B o
“Yassi qo‘lqoplar”dan yangi shugullanayotgan SPI il
R A e ¢ rofessiona :
texnikasiga  ofrgatishda,  shuningdek, p“i i oo
musobaqalarga tayyorlashda ham l’o.)iclﬂlan}lb 1,. e
Jarayonida bokschilar “yassi qo°lqoplari” quyidagt n
etishga yordam beradi: o
1) texnikani o‘rgatish va mustahkamlash
2) taktikani egallash; s
3) reaksiya tezkorligini I‘l\'O_]lﬂH-U.”]b-]-
4) harakat tezkorligini l‘lVO_.]Ialllll‘lb 1;
5) chidamlilikni rivoﬂan‘tn'ls‘h.‘ | G
6) harakatlar koordinatsiyasini s ?‘11 ;m'rish' ;
7) masofa va vaqtni his etishni o zias tagsimlash Ko‘nikmasini hosil
8) mushak kuchlanishlarini ogilona t
qilish.

: : : .
Ushbu vazifalar nafaqat blrgf_IZi(clila S, arni borshashtira olish
¢schi bir vagtning o
egallashda bokschi

i hi ish
ri i h. masofani his e_atls_
! o taqS.lml_aﬁ ; i holda hal etiladi
mushak .kL.IChla{lllSl}ll?srll]ril zarur), balki b[‘r-t?ll'lqélll lzgl:: \l,‘l;) e
pusic 11051_161 n vazifalardan birini ajratib o e
(murabbiy ko-rsatfafa bajariladigan mash'qlardar? 'lhlg’zjm)_
o qo‘lqop:_a;,( . oa e’tibor garatis
mashg‘ulotdan 1o

asalan, texnika yoki tezkorlikni

jalana turib, shung

55




“Yassi qo‘l
qoplar”da o*tkaziladi '
P : 4 1gan 1 - : R ¢ I : ; i ;
e R ”55 _ nashqlannng natijadorligi “Yassi qo‘lqoplar” ham sun’1y charmdan (nylox), ham tabity
giga, balki uning o‘ziga ham bog-liq. charmdan tayyorlanishi mumkin
\ 5
2.1.1. Boks “yassi qo‘lqop” : Tekis (klassik) boks “yassi qo*lqoplari™ keng targalgan, tuxumsimon
qo‘lqop” turiari shakldagi va markazida aylana — nishon bo‘lgan tekis “yassi qo‘lqoplar”
oy “yaSSi qoclqoplari” e | =0 ko‘pincha klassik f.;yassi qO‘q@plﬂl", deb ataladi. QO'”ﬂl' va O}"OC]IH(‘ bilan
materialdan ishlab chiqariladi ]( ‘1 an yoki _Chalmrli o‘rnini bosuvchi beriladigan turli xil zarbalar uchun qo-llaniladi, foydalanishda juda
Xizmat giladi Bokschio.y(qssc-‘l. [\o p qatlamli ko‘pik to‘ldirma bo‘lib universal hisoblanadi.
. . e 1q0° T " ¢ i i g -
S o o vrllo qloplan ‘ uzoq muddatli mashg*ulotlarda Doirasimon “yassi qo‘Iqoplar’ bokschi zarbalarining anigligi, tezligi
gil va qulay bo‘lishi kerak, ayni paytda ko‘p va kuchini mashq qilish uchun foydalaniladi. “Yassi qo‘lqoplar” tabiiy
anadi.

Gatlamli ko‘pikli to¢ldj
o‘ldirma yetarli i ‘i
etarlicha “lishi, zarb energiyasini . i | |
R ol ol = a qalin bo‘lishi. zarb energiyasining charmdan yoki uni o‘rnini bosuvchi materialdan (ny lox) tayyorl
(< BAN% . . ‘ | - | ‘

i . | - ‘ 2 Yasswlo Iqop” orga tomonida joylashgan maxsus cho*ntak —qo‘lqop har
e 1 bllé.l' C.h,qa,-lfvclnlal-nmg ko‘pchiligi, bir barmoq uchun alohida mahkamlovchi moslamaga ega. Bu “yassi
S e o maksma? d(m L_'”db’ bokschilar “yassi qo*lqoplari”ni qo‘qop”ning qo‘lda yaxshi o°tirishiga, tushib ketmasligi va murabbiy

’. : .‘-l ’] r] la : | : ;: ) L - 5 = £ A - .
e e Dz Sl ajadz qu!ay qilishga harakat giladilar: uchun ish vaqtida maksimal qulaylik yaratishga imkon beradi.
ishlov berilgan; “yass; Cocl}umshoq sirg‘almaydigan materiallar bilan -
I : s : C P b e - .
el A[-‘oydamni]ac(lj‘- ]O‘plcll ni mahkam ushlab turish uchun 2.1.2. “Yassi qo‘lqoplar”da ishlash qoidalari
I; bilakka mahkam tagiladi. Boks “yassi

qo‘lqopl'xri” u G 2
< ch xil bo‘ladi- :
: adi: bukilg :
: gan, te i g ) _ : : - = . . .
p = gan, tekis va doirasimon (7-rasm). Ma’lumki, vangi shug ullanuvchi bokschi jangovar tik turish va ring

bo‘ylab harakatlanish asoslarini o‘zlashtirib olgandan so‘ng boksdagi
aSO_Siy zarba — chap qo‘lda (o*naqay uchun) boshga to°g'ridan zarba
berish va undan himoyalanishni o*rganishni boshlaydi. _
“Yassi qo‘lqoplarda bu zarbani -hlashda murabbiy shogirdining
yoki tana va oyoqlar, yoki zarba berayotgan va himoyalanayotgan qo‘l
holatlaridagi hamma xatolarini qayd etadi va tuzatadi. Muhimi, masalan.
shuni kuzatib turish kerakki, zarbalar berish paytida bokschi qo‘llart

Buki]g"]n .

b Yassi (]0‘1 o ,
qop Tekis yassi qo‘lqop o
oirasimon yassi e : sh : . berist i 15 ’
i fGan zo'riqqan bo‘lmasligi, shuningdek. iyagini ko tarmasligi kerak :
o At | 3 i qo° : Y ko'p i kin emas, ularni
Yassi qo‘lqoplar’da haddan ko'p ishlash mumKIn, . ular

antirish va ularning asosiy magsadi —

oddiy mashg‘ulot snaryadiga ayl
‘o bukil zarbalarni vo: G al beris

va aniqligi ustida ligan boks <yagai alarni yo‘lga qo‘yish hamda unga sayds : :
1d S > 2 -

g a ishlash uchyy qo‘llaniblfaj?] 90°lqoplar zarbalar tezliei mumkin emas. “Yassi qo"lqopla'"‘da“ ortigcha foydalamsh bokschlde_l

adr. Ular myy . mustaqil fikrlashning pasayishiga olib keladi, chunki bu yerda zarbalarnt

nyaSSi qoclqo lap
¢ Plar’ga qar
qo‘lqoplar’nin ? qe faganda, angly, abbiy uchun. tekis . | .
ol ] i i tanlash va zarbalar ketma-ketligida fagat murabbiy ]falol lr(;l ol;vrln\ayc.i;as :
B s> e
ko°nikmasl ustida ishlashda DOKS

Ular asos i xi 240 yuza qismj 182 qulay. By * :

an turli xil burchak C»sliclr?]sm.-l bukilgan, it ‘ Zarbani yo‘lga qo°yish ol

e j " 9 ti juda muhimdir. “Yassi qo'!qoplar bir-
turadi.

hamda 2 ilea
aniqligi ustida i
a 1ishla 3an oap ‘ '
Sh Uchun & 1 mlba] qo-lqoplarisanlng to‘g»rl hola

sSm. Bukiloqn teki (0) (1) P
dan, te i 1 opla
d ' 5 S, d lraslmon bOkS “)"lSSi q ¢ q 2
BlllﬂChl navbalda, | - h I | | :

Penopoliuretin qo‘llanilad; it s - =y
< aniladi Us] 3 qo lfan”ad. = Ning tezlioi : !
: i > LTI S 1 o) L P oo : : ish sohasida

L (ygelanish lavsiya Clilin?:g§Sl 49 lq0p|a,.~,d2 :Sl“;ma sifatida I IUGE S val e b'a l:j: llzvl:]:c?:l‘qrm yoki oldinga uzatish bokschida
= - N paytida “Yassi qo‘lqop ar’nty Al P s 1 ailist

: honni his qilishni hosil qilishga

zarba aniqligi va masofani hamda nis

to*sqinlik giladi.
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Murqbb1yda bokschilar zarba harakatlarini to‘e‘ri amortizatsiyalash
(yU?Tha;lSh) ko‘nikmasining mavjudligi muhimdir. Murabbiy bunday
zarbalar i ceti ioi & i : ’ni
tom;nchl-jq ozqe}%a ketib qqlmashg1 va “yasssi qo‘qoplar”ni yon
s -cibc }L\lzall. .yu-bonnashgl, “yassi qo‘lqoplar’ning zarbani qarshi

chi harakat gilishiga yo¢l qo“ymasligi zarur.

2.1.3. ¢ ~da ; = . S
3. Qo‘llarda zarba berish texnikasining umumiy tushunchasi

Q zarbalari - boksda hujumning asosiy vositasi, texnik

ur o ikni . sk . 2
g_‘_Olllznafl“l.ll\llmg mf!hlm tarkibiy gismlaridan biridir. Qo‘lda zarba
erishda raqib gavdasinine ma’lum bir joyiea teoi ing j i
TR it a’‘lum bir joyiga tegish va uning jangovar
’ o S . 3 5 e .
e &4 Salbly ta'sir Ko‘rsatish magqsadida zarbalarning ma’lum bir
kuchiga erishish lozim. Zarba beris ini ialici
= .o £arba berish harakatlarining aniqligi harakat
czligl va davomiyligiga bog‘liq boladi. Tesl: 5 O o
g'liq boladi. Tezlik qancha yugqori bo‘lsa,

harakatni . ;
atni - boshqarish shunchalik murakkab bo‘ladi, zarba harakati

qanchalik gisqa bos
(0} ISE], unga ta’sir ko 0 %
Tad: : sir ko‘rsat ; alkk
bo*ladi. Shuning uch ga e o‘rsatish shunchalik murakkab

< 5 . &5 1
tezliklarda bajarilayot ! 4ol zarbalari samaradorligi harakat yuqori
bo‘ladi. Zarba har"l)l;aﬁsn-?a uni boshqara olish imKoniyatlariga bog’liq
= ¢ rida 2 TERE D P2 : ; i

a gavdaning ayrim bo‘g*inlari qatnashib. ular

ma’lum bir ketma ketli i
-Ketlikda i i ilinadi i qismini
zarba berish mexanikasid B i il Kinermati

Zanjir bo‘yicha sodir bo‘la?ii-lsc':“m}l(,' q_“)’i(lag-i uch bo‘gimli kinematik
gavdaga qo‘zg‘alma harakm- bg/.(-)g saft, b"ld_”'- son. Bu kinematik zanjir
Yyaratadi. Chap 0y0qqa tayanila I, tos ay!amshming tezlanishiga imkon
?’(1);1 .bIO‘g‘imi orqali Octuvgindséjlt);&?lsli chap oyoq kafti va chap tos-
ayanilganda o‘pe S ertikal  o°q  atro ey

atrofida roty bell-}dic_)yoq <l 0'ng lOS-Son] bo‘a‘i?l?iad’anoc:}ﬁlvcc)%??)(}g
Takroriy zarh =

: alar.Bu za;
oy -BU zarbalar,
gridan-to g ri va Yon zarba]

asosan, chap qo| pj
> i ot e 2 CNap qo‘l bilan boshga
turli tak / valarni 0°z jchio T ] 2
hujuminilklgleicllsil'd:alda qo‘llar 82 oladi. Ular uzoq masofadan
(tatish, ; ; ayyorgarlik kori i
harakatlarinj kuchaytiri fani ushiap lurishblu;l}\i Sk rac.]Ib
takroriy zarbalar. O ¢ 14z0. Chap qo‘ldz; {OGOLI.Eiqse[a)dlal!da
tekisligi bokschi i = el IS
ekisligi bol\schl.ga qaragan holda: balandligida nish(t)jﬂ
_ @) murabbiy bokschining oldida 1,
oldiga vazifa qo‘yadi - uzoq m :
Yana urish;
b) bokschi chekinayot
e ayotgan murabbiyni t
ikkinchi zarbalar: S i

ar tom

: onga il .
asofani saq| = ha'akﬂtlamb

, uning
ash vgq harakatlan o

ayotganda,

2qiby gilag;

¢) oldinga siljishda murabbiy bokschini “hujumi’ni to‘xtatuvchi
takroriy zarbalarga qarshi turishga chaqiradi.

Eslatma. Yugqoridagi barcha takroriy zarbalar kuchli o’ng .zarba
bilan birlashtirilishi mumkin, takroriy zarbalardan keyin qo‘llaniladi.

Chap go‘lda yondan boshga takroriy zarbalar. Bu zarbalar
birinchi navbatda raqib himoyasini ochish va kuchli o°ng qo‘Ini boshga
yetkazish uchun ishlatiladi. Bokschi ushbu texnikani mashq gilganda,
murabbiy chap qo‘l yassi qo‘lqopni o‘ngga tekis ushlab turadi va unga
yondan zarbalar beradi. Chapga o‘tib, bokschi boshiga kuchli o°ng
qo‘lida zarba berish uchun qulay boshlang ich pozitsiyasiga k?rishga
harakat qiladi. Murabbiy bu zarbani o‘ng qo‘l yassi qo‘lqopni bosh
balandligida ushlab turadi.

Hujum zarbalari. Barcha asosiy boks zarbalari yassi qo‘l_qop
mashqlari uchun hujumkor zarbalar sifatida ishlatilishi mumkin. Hu_!um
zarbalaridagi ~ mashqlar  zarbani  tayyorlash zarurati : bflan
murakkablashadi. Ushbu tayyorgarlik chap qo‘Ining soxta zarbalari bilan
amalga oshirilishi kerak. ‘

Yassi qo‘lqopni nishon tekisligi bilan aniq hujum zarbasiga qar.al?
ushlab, bokschining oldida harakatlanadigan murabbAiy -unr_harakatm!
to*xtatmasdan zarbaning masofasini hisoblashga majbur qiladi. ~

To‘g‘ridan boshga zarba. O‘ng qo°l yassi qo‘lqopga .zarba ber_lshga
tayyor bo‘lgan murabbiy bokschining manyovr xarakatlari uch.un nishon
sifatida chap qo‘l yassi qo‘lqopni bel balandligida ushlab turadi. 7

To‘g*ridan va yon tomondan aldamchi zarbalar bokschi tomon(cat
chap qo‘li bilan amalga oshiriladi. B

O‘ng qo‘lda yondan boshga. To‘g'ridan yon :
Ellclamchic’zacrlbzvll baeri):;h uchun mu:abbiy chap qo°l yassi qo_"!qc;{P";' Z‘;[
balandligida ushlab turadi. Bokschi hujumga tiayyorg:arh!\”a gim ’
murabbiy asosiy hujum zarbasini 0'ng qo‘lyassi 4 lqo}?m)qgilanyhu.jum

Qarshilovchi zarbalar. Yas'Sl_ QO"IQ‘?P (asosan ; u?pilishga o
zarbasini imitatsiya qilib. ikkinchisnrflqﬂfSh'Z?rba""llf' l_[ (Illimoya i
holda ushlab turgan holda, murabbiy bOkSCh'ld'aatml-(L:l:i e aialisg
bilan birgalikda garshi va javob zarbalarining
rivojlantirishi mumkin. ; -  Chap qo‘lda

" Chap qorlda._to'g ridan boshes S?JET?Z%“Q ;g{,";assi qo'laopni
e Zad’ljl;sli i)n;tlit;tlscl;}::;igh orqali murabbiy bokschi qanday

-<chini arshi zar L : i o'ne kafti
Eghﬁ:an:ég qarshi zarba berishin! aniglaydi. Bu erda bokschi o'ng

zarbasi uchun to-sish bilan himoyalanishi mumkin.
[+

oki yon tomondan




aut Q‘ng qo‘lda  to‘g‘ridan boshga qarshilovchi zarba. Boshea
to Eg‘rldar_] yoki yon tomondan zarba berish uchun chap qo‘l yasbsi
qo _Iqopm foydalanish va o*ng qo*l yassi qo‘Iqopni bosh darajasida ushlab
turish, murabpiy unga qarshi zarba berishga tayyor bo*lishi kerak.
Mm-'abblyning boshga hujum zarbasini imitatsiya qilishi bokschiga
tez qars‘hl zarba berish uchun signal bo*lishi kerak.
s l(i:;g qo°l bllan. l?osll_ga qarshi to‘gridan-to‘g‘ri zarba berish bilan
:,a_l a himoya qilishning eng yaxshi usullari chap oyoqni chapga
qo°yib, chapga qochishdir.
qJ;\IIOE zzfrbladl_ari. Chap qo‘li bilan bokschiga hujum qilib, o‘ng qo'l
e us?]l;)l;” l(:“ mggp bglgxlangmuavo? zarbasini gabul gilishga tayyor
o qaytar;di lrg iyhimoya o‘rnatadi va u bilan birgalikda _bgksc_hl
shundan so*ng har 2 hOlatfia eng qulay himoya orqaga chekinishdir,
Qo‘shaﬁ)q TIrlClgnfay Jav?b zarbasini berishi mumkin. .
taktk jihatdan qoliantls . Gor - 0d Zarbalar hujum va arshi hujumds
Yassi qo‘lqopni bosh dai-fo‘jhaqu {ogiridan boshea zarty, o-ngqul
ushlab, o‘quvchining zarbi?asrli Etlelz]lliShiOI\]/ tekl‘sl;_glfia bOk'ZChIggl 22281\;3
: . 3 oiga e’tibor ber.
ularni aldamchj harakatlar bilan tayyogrlayf(lii.qmq et

Chap qo‘lda
Zarbalar tartibing gl g 21288 VA lo‘geridan boshga zarba. UshbU

Yassi qo‘lqopni chy o : a‘murabbiy zarbalar yo*nalishi bo‘yiglla
lqopni pastroq bel darajasida va 0°n8
lan hujum ab bosh darajasida ushlab turadi.
rabbiyg 83 tayyorgarlik ko‘rayotganda, bokschi
yga (zarblalar oralig‘ida) yagqinlashishi kerak.
: 1 pozisiyasini yaratadi.

S qarshiloychj qo‘shalog :al‘sl1i hujum arbasi.
0 Ng qo‘lda bokschinin ala.ndligida bokschiga tekis tutibs
; oshiga hujum qilmogchi bo‘lgandek:

i in qchi bo"lge
54 yaginlaghijp kelayotgan ﬂli ‘tashlaydi". Ushby e i
(chap v, o‘ng])UJL:l'lln zarbasidan oldin to‘g‘ridan
t'an tezkor garshi hujum uchun

yasi

: 1 bokschj
.. Qisqa zarbalay p; e i

oldiga ko‘tarib, ularni  bir-biridan qisqa masofalda.. ushlab tu.radl.
Murabbiyning bu harakati bokschiga yassi qo‘lqoplari bilan ko‘rsatllgal?
yondan boshga qarshilovchi qo‘shalog (chap - o‘ng) bilan tezda qarshi
hujumga o‘tishi uchun signal bo*lib xizmat qilishi kerak.

O‘ng qo‘lda yondan boshga va chap qo‘lda pastdan tanaga
qo‘shaloq qarshilovchi zarba. O‘ng qo‘l yassi qo‘lqopdan foydalanib,
boshga to‘g‘ridan hujum qilish uchun murabbiy bokschidan orqaga qarab
bu zarbadan himoya gilishni so‘raydi. Boshiga tez qarshi o‘ng tomondan
zarba berish uchun bokschi qulay boshlang‘ich pozisiyasiga kelishi kerak.
Q‘ng qo‘l yassi qo*lqopni o‘ngga zarba berish uchun nishon sifatida tezda
lSﬁ_[atib, murabbiy bir vaqtning o°‘zida chap yassi qo‘lqopni oldinga
S‘IJ‘mdi_Va pastdan chap bilan tanasiga keyingi ikkinchi zarbani oladi.
Bokschi ikkala zarbani ham muammosiz birlashtirishni o‘rganishi kerak.

Zarbalar seriyasi

: J?“gqa_ zarbalar seriyasi hujum yoki garshi hujumni rivojlantirish
vositasi bo‘lib xizmat qiladi.

. lHLuum va qarshi hujum birinchi navbatda odatiy sxema bo‘yicha
qismlarga ajratilgan usulda o‘rganiladi:

a) hujumga tayyorgarlik, hujum zarbasi, ketma-ket zarbalar bilan

hujumni rivojlantirish;

himofgsiqilisrhlatyom Javob zarbasi bilan birlashtirilgan qarshi hujum
Huj’um Sa or ?ﬂlbalal_‘ bllal.] qarshi hujumni ishlab chiqish;

e Iardqalshl h‘LUmnmng l?al'cha bosqichlari yassi qo‘lqoplar

birlashtirilad(i] Ya -ath;lda o'rgatiladi va keyin to'liq harakatga

Oil'ganayotcaﬁdaasm qo lgoglar bilan mashqlarda bir qator zarbalarni

uekis tayyzr i t/a ulnarm birlashtirganda, bokschi bu seriyalarni jang
ME!ShqlardaO zgarmas model deb hisoblamasligi kerak.

ko*plab Jariate %' Zaf_balarm yassi qo‘lqoplar bilan birlashtirishnine

: tart mavjud. Ketma-ket mashq qilish orqali bokschi faqa?

Jangda ylarpj ¢
. armni tez va oson iri i bi
qOb‘“Yﬂtmii‘ivojlantiradi almashtirish uchun zarbalarni birlashtirish

5 Zarbalay seriyasi bil
g) - Pastdan tanaga
0°ng bilap.

an hujum: boshga ikkita to*g‘ridan zarba (chap-

uchta zarba (chap-ong - chap) yon tomondan

: evr va aldamchi cat i
i boshiga Grlinabh i i 1 Xarakatlar bilan tayyorlab,

0 & - < - - .
*Z8aruychan oA g o'ng qo I yassi qo*lqop bilan) ikkita tez
: T con Zlaft?a beradi, ikkinchi zarbani (o'ng bilan)
qlsqatanaﬁlsdan SO‘)[l]g na lt)lrll\Sh lv‘a Muvozanatlash uchun ishlatiladigan
» DOKschi  pastdan (cha 5
P o'ng cha
- & pdan)



murabbiyning chap qo‘| yassi qo‘lqobiga urg‘u bermasdax_l ucfhta r?z zarb‘a
beradi. Bokschi so‘nggi zarbani (o‘ng tomonda) mm.'a?biynmg o‘ng qo‘l
yassi qo‘lqobiga qattiq zarba beradi, u bosh balandh_gnda chap to.m'onda
tekis ushlab turadi. Hujumdan so‘ng, bokschi tezda Jangovar pozisiyaga
aytishi kerak. e :
e Zarbalar seriyasi bilan qarshi hujum. Har bir‘ qarshi qul.um.nng
asosiy sharti aniq boshlanishdir. Bunda bokschi raqibmng (ll?l'lfabblyl].lélg)
hujum zarbasidan qochib, raqibning (murabbiyning) tegl'shh himoyasi kant
foydalanadi, amal qiladi va javob zarbasi beradi. keyin esa ketma-ke
zarbalar bilan qarshj hujumni rivojlantiradi. ‘ ”
Qarshi hujumnj osonlashtiradigan eng yaxshi hlmoya-bu qarshi
barcha hujum zarbalariga qarshi ishlatj ladigan orqaga harakatdir. 301f5f311'
orqaga harakallanayotganda tanasining holati bo‘yicha _raql!:)mmg
fanasida ochigq Joyni payqashi va qanday zarba bilan qarshi l.wjumg?}
o‘tishni hal qilishi kerak. Orqaga chekinishi orgali bokschi qarshi

hujumning birinchj zarbasi uchun qulay boshlangich pozisiyasiga kelishi

kerak., . :
Yassi qo‘lqoplar bilan mashqlarda murabbiy qarshi hujumr}mé{

birinchi zarbasini, shuningdek ketma-ketlikni tashkil etuvchi keyingl

zarbalar tartibjnj oldindan aniglaydi. Masalan, bokschi orqaga qa_d"_]m

g (boshga to‘gridan zarbg berishdan himoya ql_“Sh

Iy 0'ng qo‘l yass; qo°lqopni oldinga suradi va shu bilan

i boshiga to*g*ridan zarba berish bilan javob

berishga chagiradi. By zarba bir qator zarbalar bilan garshi hujumning
boshlanishj bo‘lib xizmat qiladi.

Ketma-
boshlanishj

ket zarbalar bila
himoya bilan b
Yordamida bokschj "raqib" (m

' qarshi hujym, Ushbu qarshi hujumning
1rlashliri|gan qarshi zarbg bo‘lib, uning

urabbi)_f) ning hujum zarbasidan qochadi va
1 qarshi hujymp; rivojlantiradji.
hap qo¢| Yassi qolqop bjjan boshiga hujum
0n‘ga hz;rall:athlhb, 0°Zini himoyy qilishni taklif
N8, bokschi "raqipn i ini
S 1q (murabbly) tanasining

ynin o‘n < ¢ ¢
badan (chapdan - 5 € 0°ng qo] yags; qo‘lqop)

~0'Ngga) iborag ketma-ket qarshi

erish. Zarbajan
radi, Mushtninu

hujumni ishlab chiqadi.

Chap qo‘lda to‘g‘ridan zarha b
beriladj, chap musht nishonga yaqin tu

b] X
bo‘lganligi sababli, chap qotida beriladigan 1o¢gee 2 aKaL

rasm),

Yo‘li gisqa

aytarli aniq zarba sifatida qo‘llaniladi (8- alar tez va

an zarh,

‘Ida to‘g‘ridan
: ap qo‘lda to‘g
8-rasm. Chap oyoqda oldinga qgadam taslsl:;lb chap q
-rasm.
boshga zarba beris
ivlar va bokschilar qo*llarining
Zarbani to‘g‘ri yumshatish murabbiylar
: ! [ - -
1 2 ®; - . - l. 3 ; dI-
shikastlanishi mumkinligidan saqlaryd_b — beulad
i - AE'“ 4 ; : nda, nishondan uzoqroqda
O‘naqaylar uchun o‘ng musht, chapiga qqxa_bal qt};uch]i e Slfﬂtldé}
turadi, shuning uchun bunday zarbalar ko pmlc ]LO~]<,HI1 2
QO‘lh;}ihdi Bbiroq o‘ng mushtning nishongacl:\m] hc,-;di o
[e C . . : : & ( - ' -
raqibga samarali himoyani tashkil etishga im ‘(!)h .
qo‘ld; tog'ridan bittalik zarbalar chap()qo clc) g
E ‘llaniladi (9-rasm).
Zarbalarga nisbatan kamroq qo‘llaniladi (

b. o‘ng qb‘lda to‘g‘ridan
s S
berish




) 0 a . B . <
7 d fU ] - Irr” l,] l i [ 1 -] e . ’ ,l ,y . ]

yuzasi bo‘ylab harak :

s )tocm(l)lai]al\atlanadl — bu bilan zarba yumshatiladi

ndan zarbalar. Bok '
el : : . Boksda yon t :
tez-tez qo*llaniladi. Ular katt < df'i yon tomondan zarbalar deyarli
sifatida bajarilishi mumki atta samara bilan ham kuchli, ham tez zarbalar
e umkin, Chap go‘lda yon tomondan boshga zarba bu
b bo‘ﬂ‘imh;?; ](E;“;fé Joylashishi avvalgi holicha qoladi, gavdaning
g ari holati esa o*zgarishsiz bo*ladi i

o e g z bo*ladi (10-rasm).

alar berishda mos ravi
; : ravishda o‘ng v ¢

o ) oy . a chap qo‘lda yonda
arbalarni qabul qilib oluvchi ham o‘ng, ham ;mp ;ig qoflc)]g:)hd’]'
o l ar-

qo‘llaniladi.
B. fq ¢ 1 3 CTIC L3
itta “yassi qo‘lqop”ning o‘zidan foydalanish mumkin, bunda uni

harakatlanayotgan chap qo‘lqop tomonga burish zarur.

!
s, o
s =

~

10-rasm. Chap oyoqda oldinga gadam tash]:
yondan zarba berishdb, chap qo‘lda boshga

O‘ng qo‘lda yondan boshga zarba perisp o
xuddi chapaqay bokschiga qarshi kabi_ QiSqa. _"aqa_y bokschiga
Jangovar tik turishda bokschining oilz(a’!balar eng ko*p va
da turadi. Zarba harakatida u n?sho;]f, mushti nishondan
b hujum gilayotgan E’OI\'Schinflllz'g’c,mh%1 ancha yo*Ini
olishga hamda samarali himoyani tashkil etishga ulguradj lg]ya,“-ﬁ L
hujumda uzun zarbalar nilsbatan kai‘n va ko‘prog Chap:c_t uning ychup
qgarshi qo‘lianiladi. Bokschi “kllcl1ga" ko‘rsatma berilgan zglag b_OkSChiga
paytida bir ¥ BOLE oyoqda tayanchdan depsinibanl bajarish
vertikal 0°q a Birmuncha kechroq qo‘l tirsak bcs)‘g‘?\-/das""l'
& Imiday

qarshi,
tez qo° Ilaniladi.
nisbatan uzoqroq
bosib o‘tadi va raqi

aqtning o‘zid
trofida buradi.
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an nishon tomonga harakatlanadi

yoziladi va o°sib boruvchi tezlik bil
(11-rasm).

11-rasm. Oldinga qadam tashlab, o‘ng qo‘lda boshga
yondan zarba berish




b

12-rasm. Chap oyoqda oldinga qadam tashlab, chap
go‘lda pastdan boshga zarba berish

Chap qo‘lda pastdan boshga zarba berish. Raqibning o‘ng qo‘li
gavdasini himoyalamagan paytda qisqa zarbalar tez-tez qo‘llaniladi.
Amaliyotda ko‘proq kuchli zarba sifatida qo‘llaniladi. “Kuchga”
Ko‘rsatma berilgan qisqa zarbani bajarish paytida dastlab tayyorlov
harakatlari bajariladi: gavda og‘irligi tezda oldinda turgan oyoqqa
o'tkaziladi (UOM tayanchning chap chegarasiga ko‘chadi), gavda
vertikal o°q atrofida biroz chapga buriladi, chap qo‘l tirsagi orqaga
uzatiladi. bunda musht orqaga-pastga harakatlanadi. Siltanish holati hosil
qgilinadi. Keyinchalik bir vaqtning o‘zida chap oyoqda tayanchdan
depsinib, gavda o‘ngga buriladi, bunda chap yelka tezda oldinga
chiqariladi. Qo°l yelka bo‘g‘imidan aylantiriladi, mught o°sib boruvchi
ezlik bilan yoy bo‘ylab pastdan yuqoriga-oldinga nishon tomonga
harakatlanadi. Pastdan zarbalarda ko‘proq o*ng “yassi qo‘lqop™
qo‘llaniladi, u bosh yoki tana darajasida joylashadj (12-rasm).

O*ng qo‘lda pastdan boshga zarba berish. Raqibning chap qoli
nishonga bo‘lgan yo‘Ini to’smagan paytda qisqa  zarbalar e
qollanilb  turiladi. Amaliyotda ko“pincha kuchli  zarba sifatida
qo‘llaniladi, “kuchga” ko‘rsatma berilgan qisqa zarbanj bajarish paytida
boshlang‘ich bosqgichda bokschi bir vaqtning o‘zida orqada turgan o‘ng
oyog'ida tayanchdan depsinib. gavdasini ver(ikg] 0°q atrofida buradi. Shy,
bilan birga, o*ng qo‘l liI'S-ﬂg'l biroz orqaga olinadi, o‘ng qo°l mushti yoy
bo‘ylab orqaga-pastga harakatlanad;. Keyinc

-k halik gavdanj chapga burish
va o‘ng oyoqda tayanchdan depsinish ham, 0'ng yelkani oldinea
chiqgarish davom etadi. Bir vaqtning 0°zida tirsak dap, bukilgan qo°] (l’f!‘S;k

Loy mide harak_atlar lossilean) oldinga harakatlanadi. bunda musht o‘sip
boruvchi tezlik bilan yoy bo‘ylab pastdan y”qori"'a—oidmuql e .
Musht barmogqlar tashqariga (aratilgan holda l’;‘ . cInga hara 3.1 anadi.
SR on o ¥ o oo buriladi hapg, nishonga
uzatiladi. Zarba paytida tirsak va velka po &' imlarida harq) . S g
bu qattiq zarba richagini hosil qiladj. Mushtning nislfonﬂ ba‘t to sl’lgan,
to‘qnashishi bilan bir vac!lda za.rbzmi kUChaytil'ltvchi e llan o¢zarg
- gavdaning beldan (al)qu‘og‘l - los-son bo‘g‘imidan il."l(iha hﬂ.rakar
amalga oshiriladi chunki zarba harakatida 0°ng musjy nish 0% Yozilishi
masofani bosib o°tadi (13-rasm). on
Chap qo‘lda qoringz! zarba berish. “Kuchgan Ko‘r
qisqa zarbani bajarish paytuc}a dastlab tayyorloy harakat]al_'ha l_’el'ilgan
gavda og‘irligi tezda oldinda l'urgan 0yoqqa O‘f'az:ill Ajarladi:
tayanchning chap chegarasiga ko‘chadi), gavda vertika| g adj UoMm
66 9atrofiy

aCha anchg

a bfl‘oz

odi musht orqaga-
hapga buriladi, chap qo°l tirsagi orqaga uzfmla-cll?’ bclilindfa(eyinchalik TJI'I’
0'11:1;1 harakatlanadi. Siltanish holati hOSll_q-lbIl}iVAa o‘ngga buriladi,
pastga ‘zida chap oyoqda tayanchdan depsinib, gz = o
vaqtning o°zida chap ; igariladi. Qo‘l yelka bo‘g‘im
bunda chap yelka tezda oldinga Chlqall'll\a bilan yoy bo'ylab pastdan

e ‘qj -uvchi tezlik bilar

aylantiriladi, musht o‘sib boruv _ . -rasm).
)')L/ICIo:-iga-oldinga nishon tomonga harakatlanadi (14-rasm)

-

i ‘ng qo‘lda
13-rasm. Oldinga qadam tashlab, o‘ngq 2
pastdan boshga zarba berish




14-rasm. Chap oyoqda oldinga qadam tashlab, chap qo‘lda pastdan
qoringa zarba berish

IS-rasm, O‘ng oyoqda q

adam tashlab, o‘ng qo‘ld
zarba berish

a pastdan qoringa

Rasm 16. Chap oyoqda oldinga qadam tashiay,
< H

to‘g‘ridan qoringa zarhg berish, chap qo‘lda

“Kuchga™ ko*rsatma berilgan qisqa zarbap;

boshlang*ich bosqichda bokschi bir vaqining oM bajarsy i
ang ok qining ozjq, orqaq Paytida
oyog'ida tayanchdan depsinib, gavdasini vertika] 0'q atroﬁda Urgan o<
Aburagi o "
o fadi, gy,

1al (4

~ J s ‘oéridan ol-inoa
Rasm 17, Oldinga qadam tashlab, o°ng qo Ida to‘g‘ridan q g
zarba berish

ilovchi bittalik
Hujumda qarshilovchi bittalik zarbalar. ?\qrrsl{:;:g: qarshilik
i hujumlar ragibning hujum harakatlarig

Py shilovchi bittalik
pal ; oot cifatida go® llaniladi. Qarshi > r
ko'rsatlshning samarali vositasi sifatida o anevr olib borish

! : shirish uchun m e
zarbalarni va hujumlarni amalga O’MPI bosim bo‘lganda fa(]'?“'
ogibatida ular ring markazida e , arqonlari va burchaklarida
to*xtatish uchun qo‘llaniladi, shuningdek. ring arq

ishlatiladi (18,19.20,21,22,23-rasmlar).
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bOShga ga rShi]OVChi Zarbe l9—rasnl. O‘ng qo‘[da

to‘g‘ridan boshga
qarshilovchi zarba

§

20-l'asm. Cha
bOSllga qar

P qoflda yondan

o . s 2 -rs . A 5 "
shilovchi zarhy 1-rasm. O‘ng qo‘lda yonda

boshga garshilovchi zarba

22—I’asm_ Cha
qoringa qar-

Dhqo‘lda Pastd
shilo i
veh: T rasm. (¢
Qoring, o5 90°lda pastdan
qdarshiloychij zarba
: ish ¢ i
Qo‘l zarbalaridap A o

an 23.

2.1. - y
4 a an

H asini
himoy, > nip :
Noyalanish harakag & Umumijy
allarj

obilivat]aw:
q blhyallarlga ancha tarsiy 1 "SCNalin;

70 rkO‘rSatad,- ,?sgﬂ"ash

o ‘ll]]oya_

bokschining Jjangovar

T T

lanishlar gavdaning nozik joylarini qo‘l sarbalaridan ishonchli himoya-
lash va himoyadan garshi hujum va hujumga o°tish uchun q.ulay p{:lyt
tanlash maqsadida foydalaniladi. Himoyalanish harakatlarl' aSOSIda
raqibning hujum harakatlarini oldindan bila olish mahoratr va q‘z
hujumini tashkil gilish usullari yotadi. Qo‘l zarbalaridan himoyalanish
texnikasida himoyalanish usullarining uchta sinfi ajratiladi:

I. Qo‘llar yordamida himoyalanish.

2. Oyoglar yordamida himoyalanish.

3. Gavda harakati yordamida himoyalanish.

Qo‘llar yordamida himoyalanish.

Qo°l bilan himoyalanishning ustunliklari
samaradorlik bolsa, kamchilik shuki, bunda zarbag
qilish uchun qo‘llardan foydalanish garshi hujum harakatlarini to°xtatib
qo‘yishi mumkin. Qocllar bilan himoyalanishda sust v faol

himoyalanishlarni ajratish mumkin:

Sust himoyalanishga tosish, qaytarish, blok, faol himoyaga €sa.
qarshi zarbalar kiradi. To‘sish - bu panja, yelka va bilakni tosiq CIIIIIL?
qo°yish bilan raqib zarbasini to‘tatishdir. Blok - bu qo‘lning CIHFSh{
hal‘f\kali bo‘lib, u raqib zarbasini to*tatuvchi hisoblanadi, unga ha:_'akatnl
optimal amplitudada va tezlikda bajarishga imkon bermaydi. Qarshi zarba
- bu qarshi oluvchi zarba bo‘lib, u raqib zarba berayotgan paytda
ishlatiladi va hujumining avj olishini to°xtatadi. Bu zarba hujum
zarbasiga qaraganda |1i§l1011éa ertaroq yetib borish maq§ad:da raqlb-
tomonidan beriladigan zarbadan o°zib ketishi lozim. Raqib zarbasinl
boshida bartaraf etish mumkin, ushbu holda qgarshi zarba yoki blokdan

/ . . a . . : - -, Zarba
foydalaniladi, zarba berish o-rtasida qaytarishdan fO)dalz;r;:ag;ymriSh

yuqori ishonchlilik va
a qarshi harakat

berish oxirida to‘sishdan foydalanish maqsadga muvo.ﬁ]q. O
- qo‘Ining qarshi harakati bo"lib, raqib zarbas! YO nalishint D] )
yordamida himoyalanish.

yuborishga -atilean Oyoqlar , 2 :
o A o ¥ hga, masofant uzaytirish yoki

Himoyalanishning bu sinfi orqaga chekinis e i
raqib bilan tof ruvdan | chiqishamadsaciies i
& to qnﬂSl U d q asoslangan. OyOCl yordan‘]]da

am tashlab, orqa
adam tashlab.
nishlar kiradi.
a murakkab
olgan holda
an bo'sh

joylashish o‘mini o°zgartirishga e
himoyalanish asosiy usullariga ordd VS %‘Tﬁ%‘o‘?ngaa -
va chapga qadam tashlab. gavdani purish b1l &

i tashlab himoyala
&a [ i n chapga qadam ‘ 1oyl
e el plr-;loyalanish. Bu sinf ) etarlich

Gavda harakati yordamida himoya Koina b

poib; MEas ue Shunlda'l“dlz;r;}g:a‘qarshilik ko-rsatishd
it clari raqib hujumiariss = :

boksehininE R kmgilan javob hujumi uchun 1m

qoladi, bu esa tezli .

kon yaratadi. Tana




bilan himo

el lzlc;lllg:nsjml[;]: asosly usullariga og‘ishlar va shong‘ishlar

yoki Chapba og‘ishdir. l(?l/ll;“do zgartirmasdan turib zarbadan of ngga

Sho‘ng‘ish - by j Jjoyni o ;(>1a[ an orqaga og‘ish chekinish deb ataladi.

zalbadan pastga yoki vy artirmasdan turib raqib zarba berayotganida
YOKI yonga hamda raqib zarba berayotgan qo‘Ining

ostiga harakat qilib zarb
arbadan qochishdir (24, 2
828383 851367 37. 38, 39- rasmlar). B2 R

rasm. Chap ¢
P fomonga ogtish pijan himoyalanish

25-rasm. O‘ng tomonga og‘ish bilan himoyalanish

27-rasm. O‘ng tomonga sho‘ng‘ish bilan himoyalanish
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32-1z :

aism. Chap qo‘lda to‘sish 33-rasm. O‘ng go‘lda to‘sish
bilan himoyalanish

28-rasm, C
- Chap qo‘l
aytarj i da
qaytarish bilap himoyale-i)x?igﬁslzl 29-rasm. Chap qo‘lda pastga
qaytarish bilan himoyalani:h bil
ilan himoyalanish

-~

30-rasm

s O‘I'lg 3

; : qo‘lda te

9qaytarish bilan himo?;'zﬁ: aga
nish

31-rq
. Sm, Oc
qd)’tal‘ish bill.:g qo‘l(la pastga
" himoyalanish
‘]da boshga zarba perilganda blok bilan

34-rasm. Chap g0 i
himoyalanish

g
i
E
o
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g
sm. Q¢
ng qo‘id ) |
ab :
hiorfhga zarba berilg \
sl e eentablok e
37-ras
m. O‘ng =
ng qolda qoringa zarba perilganda blok bilan

himoyalanish

“

;.; _
ﬁv e
s
4

L

36-ra

| Sm. Ch"l

[ 2b qo‘lda TR :

| qorin = ~

5 2a z:
himgo Zarba b
Yalanisp 8anda p { =
ok bilan X
381~
rasm . Oyoqlar yorda mida 39-rasm. Yarim o‘tirish bilan
orqaga chekinish bilan himoyalanish
himoyalanish

77

s ﬁ : i




2.1.5. To‘g‘ridan zarbalar va himoya kombinatsiyalari
Boshga va  gavdaga  to‘g‘ridan beriladigan  zarbalar
kombinatsiyalaridan asosan yaqin va o‘rta masofalarda foydalaniladi.
Ringdagi jang vaziyatiga va taktik vazifalarga garab turli boshga va
gavdaga to*g‘ridan beriladigan zarbalar va himoyalardan iborat turli xil
kombinatsiyali hujum, garshilovchi va Javob zarbalari shaklida qo*llash
mumkin (40,4I,42,43,44,45,46,47,48,49,50-rasmlar).

4

é,- Hp
|

; V4 ¢ & J3

40-rasm. Chap qo‘lda to‘g ridan boshga v o‘ng qo‘lda to‘g‘ridan
boshga zarba berish (ikkitalik oddiy hujum).

‘g‘ridan qoringa va o‘pe o«
_rasm. Chap go‘lda to'g°ric D2 qo‘lda (gge,.:
e bosI[:ga zarba berish (qo‘shaloq oddiy huju,“‘; to‘g‘ridan
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42-rasm. Chap qo‘lda to‘g‘ridan boshga va (; .
: _ :

qoringa zarba berish (qo‘shaloq oddi

ng qo‘lda to‘g‘ridan
hujum).

(&

an boshga va o_‘n
qo‘shaloq oddiy

|

43-rasm. Chap qo‘lda to°g l;l(l(
boshga zarba berish

g qo‘lda yondan
hujum)
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: | 49-ragm, To‘gridan boshga qo‘shaloq zarba berib, o‘ng tomonga
. ' 02°ish hi : 3 s -
48-rasm, To‘g‘ridan boshga to°rttalik zarhy berish (murakkab £'1sh bilap lllmoyalamb, o‘ng qo‘lda to‘g r_ulan boshga bittalik
hujum) zarba berish (murakkab hujum)
82




i VJY ¢
Rasm 50. To‘g*rj
: g'ridan boshga iktal;
tallk zal'b-]
A berip. .
» O

og‘ish bilan himoyalanip, to'gridan boet,
(murakkab h“jumﬁa uchtajj),

Ng tomonga
Zarba berish

84

Qo‘lqopning “yassi qo‘lqop” bilan to‘qnashgan mahal sirg*alishning
hosil bo‘lishida yondan zarbalarda va pastdan zarbalarda, to‘g‘ridan
zarbalarni berilgandagi kabi, yumshatuvchi harakat yuzaga keladi.

Agar seriyali zarbalarni ishlash vazifasi turgan bo‘lsa, unda “yassi
qo‘lgoplar’ning holati har doim o*zgarib turadi, bunda “yassi go*lqoplar”
orasidagi masofa kichik bo‘lishi zarur, bu zarbalar berishni jangovar
sharoitlarga yaginlashtirishga yordam beradi va murabbiyga bokschi
zarbalarining almashishiga tezroq reaksiya qilish hamda “yassi
qolqoplar”ga tekkan paytda tezda mushtni gisish zarur. zarba tugagandan
sa‘ng qo*Ini bo*shashtirish va gisqa yo©l orqali uni orqaga olish lozim.

“Yassi qo‘lqoplar”da ishlashda murabbiy uchun bir nechta goidalar
POr bo‘lib, ular barcha tayyorgarlik bosqichlarida sportchini o‘rgatish
Jarayonini sifatliroq tashkil gilishga imkon beradi:

“yassi qo‘lqoplar’ni zarbaga nisbatan ma’lum bir burchak ostida

Joylash lozim;

pastdan zarbalar uchun nishon nuqtasini pastga qaratib, yondan
zarbalar uchun o*rtaga va to*g‘ridan zarbalar uchun oldinga joylashtirish
kerak:

bqks “yassi qo‘lqop”ni zarba qgar
chunki uning kuchi va aniqligi borasida aldamchi tasavvur pa
mumkin;

bokschida qarshi zarbalar Kkuchi va anigligini ”vf)J!ammSh
maqsadida “yassi qo‘Iqoplar"dan birini uning huum zarbalarini mashq
qildirish uchun foydalanish. ikkinchisini esa bokschi tQmonidal1 tl_lrll
Xildagi ximoyalanishlar bilan birga beriladigan garshi zarba ostiga
qo°yish kerak; ib. oldind

hujum yoki qarshi hujumlar seriyalarini 07rgafa e, G "rl]i:n
zarbalarning navbati, yo'nalishi va sonini a_ﬂl_qlab qhsh'v.a i hig
Xohishiga qarab zarbalar berayotib, bokschining diqqatini ochiq
sektorlarga qaratish zarur;

umkin emas,

shisiga yo*naltirish m :
ydo bo‘lishi

musobaqadagiga yaqin sharoitlaljni yaratishda, bokscll;llS hzif:;bai)a[:;
ostiga “yassi qo‘iqoplar”ni qo‘yayotlb, ttezda undan u'zo;;l b haz] >
hujum bilan yagqinlashish. turli xil yo"nahsh!ard:a harska}:-m}nsmﬂi -
zarbalarni ishora qilib ko‘rsatish, shu _orqftll bo s;: ini Gl
masofalardan turib har xil himoyalanishlarni 40 llashga, keyin esa q

hujumga o*tishga majbur qilish zarur-
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erkin j ' eyi ‘llani
n janglardan keyin qo‘llaniladi. O*gituvchi. boks “yassi qo‘lqoplar’ni
' - oplar’ni

kiyib, o° '

» 0°'quvchieca .

bajarishni taklif 3‘1/1\;3' Odg % c];mmka“ar’ zarbalar va himoyalanishlami

i . Bunda u jang -

bnl.I\malannmg to‘e*rilisini g J( govar .halakatlal va ulaming

ehtiyotlashlarning baiarilic 1l nazorat qiladi, himoyalanishlar va

navbatdagi har:k :;JaHhSh”“’ tana vaznining to‘g‘ri taqsimlanishi va
aKkatlar uchun o°; : - i

O R Z - : 2
egallanishini kuzatib turadi vaqtida,.; dastleDkiginleClE

2.2.2 Ri]lod a (44 un bOkS
. a l]al" k' < i ‘ni ¢ i
5 ‘ldtl lnlSl:la.l nit o l'banlSh UCh 1 “deSi
qO qoplal‘ ’nll'lg qO‘"ﬂﬂiliShi

: kBoks.chl,harakal'lanishl
a keraklj masofaga rioya
Masalan, oldin
mMurabbiy, oz o]
yoki oldinga h

arni o‘r ¥ e :
I'n1 o“rganayotib, to‘g‘ri siljib harakatlanish
qilish kerak.

ga yoki or '

b “yyassil Olf}aga harakatlanishlarni o°‘rganish uchun
4 : arakatlanadi (;10 qopla.r--m ushlab turib, orqaga chekinad
lsa tegishlj Yo nalishda ha kvyal Sel_““, keyin har xil tezlikda), o‘quvchi
holda “yasg; e rlral atlanadi va berilgan masofani saqlab golgan
&8 chap qo‘lda to ‘g ridan yengil zarbalar beradi.

Yon tomon|
e arga yokij ‘
uchun o*gituych; qo‘I)il bi]l aylana boylab harakatlanishlarni egallab olish

0°Ngga siliivd: : an haraka Al ;

turib, “}/2113ysil Yoki turlj tomonl;rt y% halishini ko‘rsatadi, chapga ¥ o
murabbiynislg ?Oﬁlqoplar”ga to‘o%?'d nladiy boksohi cst piar e
: ehtim : > & Ildan  yengi ‘balar adi V@

Orqaga(;]l;:il ?lal‘Shl zarbalaridZn eﬁ:l?iyozsgr)]aal(? : e
iaga atlan; ( i :
02 ridan bosh;:hiar. hujum yoki qarshi hujum shaklidag!
hal‘akatlaniShni i,-zarbalardan :;l‘;)a (yoki ikkita to‘g‘ridan boshga
) ‘nali ajarganda °‘l'gani|,'nlg- dastlabki holatga qaytis!
: sh ; 3 ; b
rikmalarin peir atlana (i, ll mumkin. O‘quychi, turli Xi
unda inuv’ozzrllftl.ll11an zarbalar va ulaming
natni yo‘qotmaslikka o‘rganib

assj ¢
lnurabbiy 1 : qo lqop]ariw
bir-biriga Jesstaot oplar> 'da‘zarbalarni to‘g ri
holl yaqin va Nitoper ; > & Tl yo‘lga qo‘yish uchun
Ollarda mlll‘abb' arba yos”an .JoylaShtlriShi Z < o 3 ! r:!
uzatadilar, iylar “yass: - nadigan doirada j, alr”rs yassi qo°qop'a!
5 a o - 5 121
| i"gﬂyyoil}l;holnl\lf)rl?ll:)-niiga

1 <

nishonnj his e‘iisgol(schiga ; zgrogfqop]ar”“i =
ta’sirini paeRathaioy

qo‘llélomiyumShata o ;:l_lthladi_ q::ﬁ,{m e e

plar’ni yo L, bur I, m : ga va masold

n t dg » Murapp . ’

Zarb. ! ; mon] or iy bOk ;

4ga qarshi ch.qarmaslé}rga Chiqar?b &2 tashlanmpg): schilar zal:?alar.

gl zary,  YUP0Ormag]iy; 'lgl hamda “yass!

: 1,8 1Uningdek | i

, ularni
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To‘¢‘ridan zarbalarni yumshatish uchun o‘ng “yassi qo‘lqop”
ishlatiladi. Shug‘ullanuvchining qo‘lqopi bilan to‘qnashgan paytda
murabbiy qo‘l panjasi bilan yuqoridan pastga harakat qiladi, qo‘lqop
“yassi qo‘lqoplar” yuzasi bo‘ylab harakatlanadi va shu tariqa zarba
yumshatiladi.

Yondan zarbalar uchun ham o‘ng, ham chap “yassi qo‘lqoplar”dan
foydalaniladi, ular mos ravishda o‘ng va chapdan yon tomondan berilgan
zarbalarni qabul qiladi. Biroq bunday zarbalar uchun bitta “yassi
qo:lq(’p””i“g o‘zidan foydalanish mumkin, u harakatlanayotgan chap
qohlq()l)“t'omonga buriladi. Pastdan zarbalarda ko‘proq o‘ng “yassi
32 Iqsgst'(;zhlatiladi, u bosh yoki tana darajasida turadi. Yondan zarbalar
beril()alld"[f:]'d Earbalarda y_u.msh_atlsh_ hz‘lrakatl to.‘g‘rlrdan zar'balar
“yasgi qozlblo el Elpﬂlga OShll‘lladE. Se_rlyah zz_u'balarm ’yo‘lga q’o‘ylshdﬁ
orasidagi l?qap afr Jl:).yl e vaqgt o‘zgarib turadi, bunda “yassi qo‘lqoplar”
Sharoitl:rini sofa kichik bo lIShl. ker.ak, bu, .blrmcl?lda{l, gral:.)a b.ensh
e musqbaqa sh.ar.mtlarlga .yaqmlashtlradl, ll.<kmc.h.|dan,
S S qUVCllﬂl Z_arbalarlmng alms_ashlshggz'l tezroq reaksiya q-lllshga

yassi qo*lqoplar™ni tezroq zarba ostiga qo‘yishga imkon beradi.

. Yondan zarbalar uchun ham o‘ng, ham chap “yassi qo‘lqoplar™
ishlatiladi . R g ; > -
tladi, ular mos ravishda o‘ng va chap qo‘lda berilgan yondan

zarbalarni abul qilib oladi - E > 5
qo‘lqop"lmilfln : qui oladi. Blrog bu zarbalar uchun bitta “yassl
ol g 0°z1 1shlat}hsh_1 mumkin, bunda u harakatlanayotgan chap
e "]‘(_mga bLlrIIadn.-Yopdap zarbalar va pastdan zar‘balarda
holda 0.\;C 11 ‘\farafi_at. :t'udd: to‘g ridan berilgan zarbalargz} o‘x.sha.st?
hosil » ¢ qopning “yassi qo‘-lqop’?ga te}:kafl paytda p_astga sirg flll_shml
« 9"‘5‘1 orqali amalga oshiriladi. Seriyali sarbalarni yo*lga qo‘yishda
nfass_" qO‘_quplar" _holati doimo o‘zgartirib l:uriladi, bunda ular-orasidagi

asofa kichik bo‘lishi kerak, bu, birinchidan, zarbalar berish shart-
sharoitlarini jangovar  sharoitlarga yagqinlashtiradi, ikkinchidan,
m_ll_rabbiyga o‘quvchisining zarbalari o‘zgarishiga tezroq reaksiya
qilishga hamda “yassi qo*lqoplar™ni tezroq zarba ostiga qo‘yishga imkon
beradi, Qo‘lqop “yassi qo‘lqop™ bilan to‘qnashgan paytda tezda qq‘lm
musht qilib olish, zarbadan keyin esa qo‘Ini bo‘shashtirish hamda qisqa
Yo'l bilan uni rtarish kerak.

Mural;lgi;of‘c)llzf:iq(?g‘tlz:mplar"dan zarbalarni tz.akomilla-shtirisl] uchun
foydalanayotib, boshlang’ich o-rgatish bosqichida taktik V&Z!fali;:'_ga
alohida e’tibor garatmagan holda. birinchi rfavbatda, bir qat;): :}{U ﬁlm
texnik vazifalarni ajratib oladi. Bunday vazifalarga maxsus aftof* a”f
koordinatsiyasini shakllantirish, u qo‘llar, oyoglar va tananing €

N
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0°zaro harakatlarj e
e ﬂ;l\"’(l;lg;‘l]gfiﬁiz eladl; kerakli dastlabki holatlarni va ehtiyotlashni
G g 0 g riyo* -
qilish; bo‘shashtirish kofjnili'l)l;; lga ko Y_iSh: tez va keskin zarbalarni hosil
. it 1 ST il4 o 14 . . . &
hosil gilish kiradi. sini hosil qilish: “masofani his etishni®
Zarba yoki seriv s
hOlafniegal)lab O“S;i:)la ‘bosh]amshidan oldin o‘quvchi asosiy dastlabki
yaxshi qo‘llay olish seralcibn Za':bff berayotganda oyoq bilan depéinishni
tomonga burilishga iﬁaﬁ tana ogirligidan to‘g‘ri foydalanishga, nishon
bokschi jangovar tik t] i beradl‘, Zf”'ba yoki seriya bajarilgandan so‘ng
borishi va murabb; u”‘Sh‘hO'ﬂ“”l cgallashi, tanasi bilan manyovr olib
berish paytida tana 3/17?;;1%”5&. harakatlanib yurishi mumkin. Zarbalar
dz (0" o] .
harakatlanishj vz to‘e*ri ehi 0 Chfr!s_h, tananing aylanma qadam tashlab
“Yassi qo‘]qopi;.u:,e \iyotlashni puxta kuzatib turish zarur.
= < ‘D& 5
zarbalardan ehtiyot bo‘ble'l Zal bd: b.er!Sh mashqlari mumkin bo‘lgan qarshi
to*g*ri shaklda Zarbala,-lsé]c lfOI‘ml\'masfni hosil qilishi kerak. Q*quvehi
113 . : eI 1 Gy - .
Yassi qo‘lqoplar’da imitat IShni o°rganib olgandan so‘ng murabbiy;
Ibf‘:l'ayotgandek tahdid S?)tlsigal.l mashqlarnj bajara turib, qarshi zarba
: 1 . & S
r:Ln Oyalanish harakatfaripj baj1;]il! Epshlaydl, boksthiikcsI Y
ylabbty imitatsiyalj mga }( sh bilan o°zini ehtiyotlaydi. Keyinchalik
210 lqoplar”da kuchsi, Z"lrbqsr;q}Zr o'rniga ba’zan bokschiga “yassi
1aroj . drbalar beradj e
Qandcz:ﬂ(ejlrfja b?”ladigan Zarbq:adl‘ Sl lariqa u zarbalarni jangovar
uchun)ic lfl d(.:'tal‘_“ing ustida jShlacsh rﬁga yaqinlashtiradi. U zarbaning
T gc 3SLqo°lqoplar’dap foydal amda yuzaga kelgan xatoni tuzatish
I0a berish paytiga, iyak past o I,
astga ko‘k i
ga ko‘krakka tushirilganligi, o°ng yelka

iyakning o‘p
g g lomonnj :
tanaga yopish;j Ing yopib ¢ 5o
Pishib turgan(if; urganligi, chap tir
iliga digqat » Chap tirsak esa chap tomondan

qat qaratish Joz; p
Z1im.

Seriyali zarp
; : Zarbalarn;j :
qo*llanilishi, “YaSS?””;:akomlllashtirishda boks “yaes; :
vosita bo‘lib xizm'uqo'lqopia'm Zarbalar serj js yassi qo‘lqoplari”ning
tomonga) harakatlaniglI :;dl. Bokschj l'urganyz‘l s sclabiolishueig
tomonlarga harakat ot © dituvehigy hujdﬁ)’da, ey o
Seri i e : 1 uyushtiri 9
Yali zarbalarda hargig ni berjshj mll!::]f])ki.:;Okl i
- Nushak|ar K, : ot
ichlanishlarint
Naqsadga muvofiq.
G l!ﬂr harakéllgl?igila"”ng harakatlarini
: Mmos  kelishi
: of: shi va
lc]lo'latl boksc 1'gz-lcha Ochilishi kerak.
rda qatnashyyap: . harakatlanishini
484 seriya|j 18 burilishiarini
' Zarbalar bilan

qiyinlashtiradi va seriyali zarbala

lez o*zgartirishga to‘sqinlik qiladi. Orq
90

a oyoqlar harakatlarini moslashtirish juda giyin
| shu seriyalarga kiruvchi alohida
seriyani bajarish

chekinishda qo‘llar v
bo‘ladi, shuning uchun ba’zan avva
bittalik yoki qo‘shaloq zarbalar berish, keyin esa butun
magsadga muvofiq bo*ladi.

Shunga e’tibor qaratish lozimki,

seriyali zarbalar berishini tugatayotib, tanani _
lan zarbalar berishni

bokschi, “yassi qo‘lqoplar”ga
burishlar bilan va

burmasdan yon tomonlarga qadamlar tashlash bi
qo‘llash kerak. Bunday zarbalar xayoldagi raqibning zarbalari doirasidzfn
chigib ketishga imkon beradi. Bokschi jangovar vaziyatga yaqn
vaziyatda zarbalar seriyasini tez va yaxlit bera olish uchun o"qituvs:hi3
bunday sharoitni yarata turib, “yassi qo*lqoplar™ni to‘g’ri ushlab turishi
va 0°z vaqtida ularning holatini o‘zgartirib borishi lozim.

Masalan, u “yassi qo‘lqop” bilan chap qo‘Ida boshga to‘g‘ridf-m zarba
bilan hujumni ishora qilib ko‘rsatishi mumkin, o‘quvchi unga javoban

0‘ng tomonga og‘ish bilan himoyalanib va o‘ng hamda chap qo‘lida
dan boshga

lanaga pastdan zarba berib. keyin esa seriyani 0'ng qo‘lda o

zarba bilan yakunlab, zarbadan gochishi mumbkin. O‘qituvchi bu ham.ma
zarbalarni o‘ng “yassi qo°lqop”ga qabul qilib olishni bilishi kerak, ibuml}g
uchun u “yassi qo*lqop’ni tana darajasidan bosh darajasiga tezda o tkazib

olishi lozim. 2 h
Masalan, o‘quvchiga hujum gilayotganda “yass! qo.‘lq.O!Jiaf 28 l;\c
yoki to‘rt zarbali seriyani uzoq masofadan bajarishni taklif qilish mumKin

va buning uchun, “yassi qo‘lqoplar’ni kerakli holatda ushlab turib, orqaga
- -2 s e tomonga oldinga

chekinishi, keyin esa kutilmaganda o‘quvehi e
harakatlanishni boshlashi mumkin. o‘quvchi esa mea_bbly"mg' all;
harakatiga bir zumda reaksiya qilishi va darho!_u yoki bu kset;gr’xib
zarbalarni amalga oshirishi kerak, lekin bu zarbalarnt orqaga hflr;l] ::bilan
bajaradi. Bunday usul bokschiga seriyali zarbalarni harakatlanlS‘l s oqlar
birga o‘zlashtirishga hamda muvozanf_lt .S.a gl q;e,,—,d)il ;
harkatlarini muvofiqlash ko*nikmasini hosnl q:hshg;{orda;lasalan . Ses
Murabbiy bokschiga uni .Sel'i)_’a“f?rbﬁlii;li ngm esa to‘;ctatib,
irCIOn_larigacha ta’qib qi“!) bo_r jshny ;\mk{: i;“mas;falardan turib seriyali
yassi qo*lqoplar” yordamida o't YOXI S L0 e Pyl u hujum
zarbalarni berish uchun sharoitlar yaratis alar bergandan

i uelttt 2 . orlqoplarga seriyali zarb .
Tayaiz it iit:il c;(;nq tgmoncg,;a qadam tashlab masofani

SO‘ < a ,rl . . - - - hu.um
O‘Zgirticl]‘?sr:::il h(;gdg yana bittalik yoki serivali zarbalar bilan huj
qilishni taklif etishi umkin (7-jadvab-
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harakatlarini takomillashtirish uchun namunaviy mashglar

B P s 7-jadval
Yassi qo lqop”da individual dars jarayonidagi hujum (

Murabbiynins harakatlari

Bokschining harakatlari

I. Qo‘llar bilan:
ye]ka va bilaklar bilan zarbani
to‘;tatishni bajaryapt;i:

qo‘llarda bloklar bijap,
qaytarishlarpj bajaryapti:
«chap-o‘ngyda to‘g ridan boshga

~ . \ 2 =
zarbani raqibdan 0°zib bajaryapti.

I. Qo‘llar bilan:
to*g'ridan boshga va pastdan
gavdaga zarbalarni bajaryapti;
to‘g‘ridan bir nechta zarbalarni

larni bajaryapti;

bajaryapti.

II. Gavda bilan:
Han: II. Gavda bilan:

ch -0°
apga-o‘ngga gavda bilan chap

oddiy qadam|ar bilan orqaga masofa saqlayapti;

qochishnj bajaryapti'

Orqaga sakrash Yoki sayd-stepni

It cheklash maqsadida raqib
| bajaryapti.

2.3. Hi himoya harakatlarinj bajaryapti.
- Himoyalanish usullarinj egallashdz

e B,‘)kSChiga turli xil himg >
0°pgina “yagsij qo‘lgoplar p;
hara[}:JaS{li‘lab"J .“O?da o‘qituvchij “yassi
s dl‘l:zl lal:;rorlaydi, 0‘quvchi g |
keskiny b". Yassi qo‘lqoplarda berila d? berilgan
o ’aJaf'ls?h kerak emas, chunkj by, llgan zarb,

un xaf'hdu: O‘rta va ba’zida Nlam o‘qituvchi
harakatlarinj egallash uchun Yaqgin m

g : “yassi qo¢ i
hisoblanadi. Bu yerda oldindan maalzz]lcg:;;?[lar d

Shqlar may .

kutilmagan bir qat
11 ator i 5 gan Ok 3 =
mavofiq bo‘lig ! zarb}a.larm toxtovsiz amalgz ki 9°quvchi uchun
» O'quvehi bu zarbalardy a Oshirish magsad
N Sho‘ng«; qsadga
22 &ishlar, og<ishiar

— .

boshga va pastdan gavdaga zarba-

qo‘llar bilan himoya harakatlarini
va gavdani yonga olib qochishlarni |

beryapti. 0°ng-chap qo*lda to‘g‘ridan boshga
gavda bilan orqa : zarbani bajaryapti;

bajaryaéi?n orqaga qochishnj Yondan vaJtc;?ifl‘?igqn yakka

I11. Oyoqlar zarbalarnj baj::yapti.

Yordamidy: 1. Oyoqlar yordamida:

masofa saqlayapti, hujum harakatla-

(Irener) oldiga yaqinlashyapti yoki

|

boks “yassi qo‘qopla”’”ning
_fashga yordam beruvchi

" bilan turli xil zarba
himoyalanishlarni
alarni juda kuchli va
> ham murabbiy
himoyalanish
an f:oydalanish qulay

ishi ' ' sofani saqlab

tosishlar bilan himoyalanishi va ayni paytda jangovar masole q
golishi zarur. .
Ba’zan o‘quvchining keyingl Katla
jangovar vaziyatlarda mavjud harakatlarni baj
chap “yassi qo‘lqoplar’da o'ngdan-chapga y

bunda o'ng qo‘lda yondan boshga zarbani qo‘rsatl_sh, yo .
a turib, chap qo‘lda yondan boshga

a sho‘ng’ib himoyalanishdan keyin
balarni berish

harakatlari qulay bo‘lishi uchun
arish foydalidir (masalan,
oysimon harakat qilish,
ki o‘ng “yasst

qo‘lqop”da o‘ngga hararatni bajar
zarbani ko‘rsatish va bunda bokschig . _
boshqa, harakatsiz “yassi qo-lqop”ga qarshi hujum zar
uchun sharoitlar yaratish lozim. _ catlar
“Yassi qo‘lqoplar’da mashqlarda himoyalanish .hamI\.al arini tu l
hildagi javob va garshilovchi zarbalar va seriyalar bilan birga bajanisy
mumkin, ular qarshi hujum shaklida beriladi. .Boksch_l qﬂl_‘ShI I;UJ,EI(T
harakatlarini tezroq bajarishi uchun o‘gituvchi “yasst qo IQ‘?_P G l 4
tugallangan hujum zarbasini bermasligi magsadga muvoliq, balki u ular
yordamida hujum boshlanishiga ishora qilishi mumkin. 5l :
Javob garshi zarbalarini o rgana turib, o quvchi gandaydir 'h_lmo_yal;i
qabul qilishi, keyingi sur’atda esa “yassi qo‘lqop~ea zarba yoki serga x
zarbalar berishi kerak. Masalan, chap qo°lda Io'g'l‘id_a” boshga zadra\il;
ishora qiluvchi hujum harakatlariga javoban bokschi or(!ﬂga ch aikrkita
Keyin, oldinga siljib, chap-o*ng qo‘lda o ngdagi “yasst 4o .lqoi Dr?lishioa
to*g‘ridan qarshi zarba beradi yoki to"g'ridan boshga ?a'bi‘) eboksc:l;i
ishora qiluvchi o‘ng “yassi qo‘lqop” bilan harakatga Javo.lac;'il e
chap yelkasini tutadi va o‘ng qo‘lda to"g'ridan va chap qo:hin"ni i
boshga zarba beradi. Qarshilovchi zarbalar bo-lg;'u;dﬂ ;:slhi zarbalarni
O°quvehilar “yassi qo‘lqop”da harakat boshlagan Pffb-t zlllqri g
darhol berishlari va bunda tegishli emiyot]ashr_u qo‘llas 1ba R
Katta razryadli ancha yaxshi tayyorgarlikka ega 59

v : ‘o*ridan
« : : ? : s Sz o‘lda boshga to°g rcat
yassi qo‘lqop”da “kross tipidagi o'ng qulay hisoblanadi. IchKi

qarshilovchi zarbalarni  berishni O'r_ganl'ilnqboshoa zarbaga javoban
«l, B = - 3 28 Tgrrl =
kross™da chap “yassi qolqop”da to"g ri a chapga gadam

1 et haiaradi va olding -
bokschi chap tomonga biroz 0g ishni bajara ~gqa zarba beradi,

_ g cocridan “yassi qo’lqop & : i
tashlagan holda o'ng qo’lda 10°g “d-‘;lla )cllo‘]ining ichki tomonidan 2llb
bunda u o*ng qo*lini o*qituvchining ¢ p nda chap “yassi qo‘lqop™da
O‘tadi. Tashqaridan qarshiloveh l\ross' hi chapga oldinga Gt
to*o‘ridan boshea zarbaga juVOban'bbobkiicvaqmi"g o'zida o'ng goli
S =1 5 < a3

& : ra ograyotib. B " E L e “yassi qo'qopi’ga
@gmaydlk\/g cl}gp (:?'?‘:.ogi“ldﬂ o-qituvchining 0N yassi qo"qoP
tirsagini ko“tarib. =2
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to‘o*rid
< an zarba b .
i 2 eradi ¢ .
qismida tutib turadj . O*quvchi
“Yassi B
: oS qo-go lar’e
sho*ng‘ishlar va céol?.cl ga  yondan qarshilovchi ;
o°qituvchi ¢ g'ishlar bilan bajarj I qarshi  zarbalmi
: ivehi chap qoflda tofoty ajarish maqsadga muvofiq. Masal
P S b
ql '(c)ld“q"I bokschi o‘ng tonc ridan va yondan boshga zarbalar gila ilm'm
qo‘lda qarshi & N10Nga 0o : S n hujum
lShllO\/C] 3 = S ish yok! sho‘no‘i e 7
ey _ 1 voi _ o°ng‘ishni ba
R o O'”g“)’ass}i ]cjfan boshga yoki tanaga zarba be;{,llg_fﬂi/il‘/ﬂ;f;ffp
- . L1 5 L ¢l B 1 '
lyak yonida yokj ¢ q0°1qop”ga qabul qilib oladi TaGLE 2R
e ol AN yonida turadi oladi, bunda “yassi qo‘lqep’
g “yassi qo‘l ’ S
O' Ao « qO) d'l Grsl3eb )
)’ fl:l 0g"1sh bilan bﬂja;-gf d(' to'g udan boshga zarbaga qarshi sho'ng’ish
YOKI tanaga zarbalard adigan o°ng qo‘lda q’n‘shilob hi . 2
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“Yassi qo*] !.ddl' g'ish yordamida jangovar
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yassi qo‘lqop™ni iyakning chap

bosh
ga va [an'] % 1 I'O‘(y; o &
bajarish orqal(igt’)a qarshi zarbalarnj Og?i;;(:;anb!wﬂ”“ larga qarshi pastdan
qo°Ini tir erish anchs: g 1shlar bilan himoyalanishlarni irga
I—llf:.l-l sla'kdan yozish bihr;l]?lllay hisoblanadi Pasi'(f‘?i.:/d]a” llSl'”a”I)l tIlelrrvm
A 4 5 dr. i

ar - bir alohida el lam, yozmasdan ham bec,.. !qms 4 lzf.” 4
a bokschilar oldiga akﬁk’sv’q”‘.“j"l o

azifa qo’y

kel"lk- u .
aK: u yoki bu L
mumkj : qarshi zarhan:
in (8~Jadva1)' zarbanj qaysi paytda va qanda fada berish
a qanday masofada ber

“Yassi
aAS8S1 qocl
qop”(lﬂ indi;
- ndivij
harakatlarip; takomli(:lua' dars jarayonid 8’]""{"”"
O 1daoj Q.0 . .
ashtirish ychyp n(-:g' bokschining himoy4
amunaviy ma :
shqlar

mur: iyni
g (nurabbj Ning) harak

| ar atlarj

a) Oddi 4 Eolhcra
Chap qo)‘JIdat 2= I.H:jl:lsch”‘lnﬂ harakatlari
D o e O"g'ridan zarban: < A
()J‘n;;aqpc:l‘id rbani bosigg 3.%“"’

: a toor; ;
bajaryapti © &'ridan zarbay; |, yoki s> €hapga chap berishni
Chap qo‘lda tofe<rig Oshga baja.-y:f;;da”" olib qochishni

¢ 'dato’g ridan ;
bgf::yapt, " #arbani qorings inliﬂpga_O;ngga chap b i

g {3 30 o a il
et o daltor ot ridanye s N o gavdanj orip, p el.lShn.l
bajaryapti tbani qoringa Jaryapj 10 qochishni

Chap qo‘lda yondan zarbani boshga
bajaryaptiO‘ng qo‘lda yondan zarbani
boshga bajaryapti
Chap-o'ng qo‘lda to‘g‘ridan zarbani
boshga bajaryapti
O‘ng-chap qo‘lda to‘g‘ridan zarbani
boshga bajaryapti
(3_11;1;)_ go‘lda yondan — o‘ng qo‘lda
to'g rldan_boshga zarbani bajaryapti
bChap qo‘lda to‘g‘ridan sakrash orqali
Osllga zarbani bajaryapti
bO ng qo‘lda to‘g‘ridan sakrash orqali
(O)Shga zarbani bajaryapti
yonlc]lg qpo‘lda tlo‘g‘ridan — chap qo‘lda
> an Lgl'bﬂn\n boshga bajaryapti
hap qo*lda to‘g‘ridan gavdaga —o°ng

0°lda o

g _]d'l to'g‘ridan boshga zarbani
ajaryapti

O 5 s

qo‘]](]jg qo‘lda to‘g‘ridan boshga, chap
B a vondan boshga  zarbani
ajaryapti

b) Murakkab
«Chal.)—o‘ng-chap»da
Zarbani boshga bajaryapti

to"g‘ridan

«O* ~ ¢ : c
O*ng-chap-o°ng»da to*g ridan

Zzarbani boshga bajaryapti

To'rtta zarbadan iborat bir nechta

zarbani boshga bajaryapti

aga — 0 D&

|to‘g’ridan boshga = chapda |
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' sho*ng‘ishni bajaryapti

O°ng va chap qo‘lda zarbani

to¢xtatishni yoki gavdani olib
qochishni bajaryapti

Chap va o'ng qo-lda zarbani
to°xtatishni yoki gavdani olib
qochishni bajaryapti

O¢ng tomonga chap berishni
yoki o°ng bilak bilan zarbani
to*xtatishni bajaryapti

Chap tomonga chap berishni
yoki chap bilak bilan zarbani
to°xtatishni bajaryapti
O°ngga-chapga chap berishni

baja-ryapti
Chapga-o'ngga chap berishni

baj-ryapti
O'ngga sho‘ngish — chapga
chap berishni bajaryapti
Orqaga sakrashni bajaryapti

aryapti

Orgaga sakrashni baj
-0'ngga

Chapga chap berishni

O'ng tirsak bilan zarbani
{o°xtatishni — chapga chap
berishni bajaryapti
Chap bilak bilan zarbani
to-xtatishni — orqaga sakrashni

bajaryapti. qo°l bilan zarbani
to*xtatish o‘ngga chap
berishni bajaryapti

b) Murakkab

Chap bl lak
to"xtatish, chapga-o'l

bilan zarbani
1gga chap

Chapda to‘g ridan avd da perishni _
pds ol da to-g-ridan qo-lda zarban!

berishni bajaryapti

«Chap-o‘ng-chap»ga -chap
bajaryapti. ikkala
toxtatish _—
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b
\

zarbalarni bajaryapti
f<chap—o‘ng»cla to‘g‘rida
zarbalarni bajaryapti S

«chap-o‘ngnda  to‘g‘rid
- - . . 3 b 'll
zarbalarni bajaryapti &

Chapda oo rid
tO‘O‘ . o 1
g’ridan boshg

(b:)l Murakkab

( 1apda  tofocri

qilayapti S bOShga

O'ngda  to‘g‘ri

: d o'gr

S g2 ridan boshga

«Chap-o°ngy»da to‘g ridar
1

ik lavapuSa R

Sakr

krab chapda to‘g‘ridan boshea
= T

boshga

Sakrab o¢
é 0°ng ‘gt
ngda to‘g‘ridan boshea — chap
5 (4

oshga - of
g o'ng ‘o
gda to‘g‘ridan gavdaga | o
ga [ o‘ng-chapga chap berishni

bajaryapti
Q‘ng tirsak bilan zarbani
to*xtatish

Chapga-o‘ngga chap berish-
tirsak bilan zarbani

boshga | to‘xtatishni bajaryapti

an gavda
; a — o
a hlUL[m qi%ayap[-(,-) ngda

hujum

hujum

bOShga

]
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Orqaga sakrashni — 0'ngg

5 Oy "
Cha ol > 2 ‘
Cl“a;gl)lgllz; ‘o'gridan  boshga hujum cgalgjfﬂ Sakclﬁ;hm ] !;)e:§]%f:|
bf‘.fﬂl';apli i ;

O‘ngda fofotri II. (]ﬂl’S‘hl' hujunl
dilayapti [dan  boshga  hujum ;\l) oLl e |
: limoya harakatini qo‘ll2b.
so‘ng o‘ng qo‘lda togridam
i«,Cl’aIB~o‘|1g)>da bl b;_)sllga zarbani bajalyapti : i
yjum gilayapt; to*g ridan boshga chg;:‘gg/?ldqhe[l,-ukgt'ié!an bl\;,‘:;:|
a to'g ridan DOSHE

zarbani bajaryapti
Himoya harakatidan keyil
f:hap — o'ngda to‘g ridal
z?r_bam bajaryapti
ch{:nzioy a harakatidan keyil
mfge, Z yondan,  ongd
gridan  bo ani
baJaryapti e @&
::())1}1u1'al(kab
: Ng-chap-o*
e ap-0 ngn»da
© g'ridan bos‘ltl,)::lh
bC

hujumip; bajaryap; javob
apti

~0*ng-ch ap»da
javob

keyin
‘ridan,

Chapda to‘g‘ridan gavdaga — o‘ngda
to‘g‘ridan boshga hujum gilayapti

Chapga to‘g‘ridan boshga hujum
gilayapti

O'ngda to*gridan boshga hujum
gilayapti

L

2.4. Turli masofalard

a jang usullarini takomillashtiri

o'ngda yondan boshga zarbani
bajaryapti

Himoya harakatidan keyin
chap qo‘lda sakrab to‘gridan
boshga- to‘g‘ridan bir nechta
zarbalarni boshga bajaryapti
«Chap—o‘ng-chap»da

to‘g‘ridan garshi zarbani
bajaryapti
O‘ng qo‘lda to‘g‘ridan

boshga qarshi zarba — chapda
gavdaga — o‘ngda boshga —
chapda boshga to‘g‘ridan

zarbani bajar yapti

shda boks

(19 O = ag® .
yassi qo‘lqoplar’ning qo‘llanilishi

Yuqori malakali bokschilar bir masofan

i boshqgasiga o‘zgartirgan
kammal o°zlashtirgan

hold
a barcha masofalarda jang olib borishni mu
ikkinchisiga o‘tish

bo‘lishlari kerak. Murabbiy bir

Ko nikmasing £y
nikmasini hosil gilish uchun “yassi qo‘lq
a turli masofalarda

1 uyushtirishni topshirish
b turadi (yoki bu haqda ol
‘zgartirib hara
borish usullarini 0°rga
fada turadi va

E‘?l):]doalilllisl?i mumkin, U bc_)kschig

= hZ; dan‘ISh yoki qal‘rrslh huy..uT

Sl 0!111_ masofam' o‘zgartm
adi, yoki masofani kutilmaganda o
Yaqin maofada jang olib

bokschi bir-biriga yaqin maso
Shu masofada

:O_C]nashishi mumKin-

i

totg ridan zarbalar va pastdan zarbalar
o‘xtatishni sho‘ng‘ishlar Vva

himoyalanishlar ishlatiladi.
Yagqin masofada zarbalar yana
ularni berishdan avval mustahkam
yelkalarini tushirib, oyoqlarini biroz
holatni egallashi kerak.
Yagqin masofadan j
ushlab turgan murabbiy

angni ©
grujana
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masofadan

beriladi ham
og'ishlarni birga

da samaraliroq bo‘lis
muvozanatga ¢
pukib, tanani bt

muvaffagiyatli
hujum qilish,
i mumkin, 0°zi
dindan kelishib
kat qiladi).
nishda murabbiy va
qo'llari, gavdalari
qo‘lqoplar”da qisqa
da ko‘proq to-sish.
go‘llash bilan

oplar”dan

“yassi

hi uchun bokschi
ga po‘lishi va
irtirib dastlabki

“yassi qo‘lqoplari”n_i

‘rganayotganda
k holda turishi, i

bunda uning yelkasi
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tllrlb, (0] q“vc 11Nn1 ta q q v i% . ‘{ lar”‘f’l binahl\ yok] ba_|aryap ) ] b”an Oldlnga’ : 'l k va “rsak bo fu -
ki yon tomonga harakatlanayotib, “yassi qo-lqoplar-g: : mayda gadamlar o‘ng bila ilib orqaga qada
e e e schi 0°zi uchun qulay bo‘lgan masofani : ok o<sishea ishora qili
senyali zarbalar beradi, bunda bokschiorai hekinayotgan bokschini harakat gi ylc”ép ondan boshga va|to IS:IS hni bajaryapti.
| : : abhi (si '0°Xtovsiz orqaga chekinayotg gy o’lda yondan | . shlas
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2 dantchl. ) Yo‘naliship; O°zgartiryapti; Jarnda individual IS“ mashq tarlarining
chgp qo‘lda Yondan, to<g‘r|dar_1, I1. Aldamchi: Sl-rasm. «Yassi qoflqoph‘da foydnlaniladnga perish; 2 - hujtan
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Keltirilean ma’ :
SektOI‘inian}D} ]ma lumol!m:dan shu narsa ma’lum bo‘ladiki, huj
35 00 qlash malakasini ifodalovchi x ; > hujum
(35,0%). Bu mashgqlar turli vakk mashqlar eng ko‘p qo*llaniladi
boshga, o‘ne va Ch; dl.ll 1 yakka zarbalardan, jumladan yon va to‘g‘ridan

S S apdan to‘o‘ri :
bo*ladi. : to'g'ri gavdaga va boshqa zarbalardan iborat
Bokschilarni :
ni
unga qarshfk;raslllg loddly va-n.un'akkab harakatlarni farglay olishi va
ham alohida e’tibs)s-]l;nc,l-]akz.tsml hosil gilishga yo‘naltirilgan mashqlarga
yondan boshga va 'bOS::adl (24,3%), masalan chapda to‘g'ri, O'ngaa
boshgqalar. ga qarshi hujum, turli aldamchi harakatlar va
Hujum A
Yo nal i far

shakllantiruych;j mlShllm fa!qla.sh va ularni qaytarish malakalarini
mashqlarga turl; Sc;;]qiar hajmi  15,7%ni tashkil etdi. Bunday
o1 . CKIOrga .
::lzad". Bokschilarning hi(,t;?hgaa va gavdaga) qarshi zarbalar berish
T = 1 igs g gLb

omillashtirishga Gt yadan hujumga o‘tish qobiliyatlarint
masalan, o‘ngga egilish Iban mashqlar kamroq qo‘llaniladi (9,9 %)

NMUtabhial s e Chapga egilib javob zarbasi beri -
bokschining ! .b'la“ «yassi qo‘quo)l C;’Hbas.l bferfsh va hokazo.
turidan  bog hujumdan to‘xtab hip plarrda  individual darslarda
Sponchi-bQShaniga o‘tishga (4 ];/?yag?f o‘tishi (7,6%) va bir hujum

K 1 = ) "y . i 5 o

N8 ragibga nisbatan unin:)l b."0‘ kam ahamiyat berilad.

takomillasht; ,T .n_"Ullmga. tayyorgarlik va hujum

i rgajuda(klba q’a_rs]m,k qila olish qobi!iyatiﬂi
mashg ‘ulotlard : ”mam ( tlbf)l- beriladi (3,4%).

yO‘naIliriln'z;n a4 maxsus reaksiya bzpis(f(yaSSl qo‘lgop»da individual

ma’lumotltejlrningl?a]Sl].q. turlarining lo_lralﬂ_k.alarini shakllantirishga

ahliliga asoslanib qy cild '?mhsh hajmi haqidagi

Y1dagi xulosaga kelish mumkin.

Asosiy digqat
qqat —e’tibor hui
inna“Shini A I'hujum sektorini -

: iqlash p rini farq qjlj g :
va hujum harakatlarini F;&-a qarshi haraky q“-]i y Odf“.y va murakkab
malalfalarini takomillasht; rqlash hamda 1sh; hujumga tayyorgarlik
ltas.hk” etadi (52-rasm) HIhrlShga daratiladj, B;lrga S hariafigriy
l:Uulmlturidan boshqasi noy'adan h“j“lnga h:SaShqlar hajmi 78,4 %ni

ashqlar : 5 =) > umdan Rj iz
muso(t:l)aqal 'Tlc;qd?r. ?1,6 %ni  tashy; ni egaliasln hlmoyaga-\ta ol
v ardagi f’a.ohyam . il etad; iro \Za yo‘naltirilgan
Oqibati%ji muvaffaqiyatlar T ‘} bokschilarning
hisobl a yuz beradiki, ammo bu g g Shuni ko ‘rsatadiki,

ash imkonini bermaydi "iqdoriy nisbaua:E}Shq'aFni qo‘llash
: n
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a individual darslarda bokschilarning
kalarini takomillashtirishga
Jang amaliyoti

Shunday ekan, “yassi go‘lqop™d
bir harakat turidan boshqasiga o°tish mala
yo‘naltirilgan mashgqlar hajmini ko‘paytirishlari zarur.
tahlili bokschining to‘qnashuvdagi reaksiya tezligi hujum, himoya va
qarshi hujum olib borish uchun turli darajalarda va o‘ziga X0S bo‘ladi.
Shuni ham ta’kidlash lozimki, bokschining hujum, himoya va garshi
hujumda u turli tipdagi reaksiya tezligini ko‘rsatadi.

Murakkab reaksiya sportchida uning raqibi qanday zarba bilan,
qanday masofadan va qay dagiqada hujum yoki garshi hujum qilishini
bilmagan holda yuz beradi. Bokschi raqibining ma’lum zarbalarini
oldindan kutgan holda unga hujum sektorini ongli ravishda ochib quysa,

biroq samarali himoyalansa, bunday himoya faoliyatida oddiy tipdagi
reaksiya yuz beradi.

80.00 -
60,00 -
40,00 -
20,00 -

0,00 ,
1,00 2,00

_52-raSm. Hujum va himoya turlarini farq qilish_(!) va bir tul-';iZ.!H
ikkinchisiga o‘tish (2) malakalarini takomillashtlrlSl-lgil qaratilgan
mashgq turlari hajmlarining o‘zaro munosabatlari (% larda)-
ko‘pgina murakkab

ligi tavsifi harakatlanayotganbnr'shon}g;
; Lo ; 5

-a iarayoni raqibning ir ne

e ‘jum javob

hunib yetish va ma

Bokschining hujum va garshi hujumdagt

harakatlarida javob qaytarish tez
qaratilgan bo*ladi. Murakkab reak
harakatlarini qabul qilish, ularni tus
harakatlarini bajarishdan iboratdir- oo

Yuqegiceiabe qilpes l'nmo}m;mhm'%:]n va qarshi hujum
qo‘lqop»da individual darslarda himoya, Eljjlusmirishga qaratilgan
harakatlarida harakat reaksiyaleull, o umkin (10-jadval):
mashglarni qgo*llash ko rsatkichlarint anigqlash mu

asoslanib, «yassl
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GSYaSS‘ < " O
1qo ]qop”da ln(“\’i(lu 1 darsk: : ]Ojfldml‘
hujumea o‘tis} aldarslarda hujum, himoya va qarshi
takomillashirishga yoo fa;()hyaﬁda harakat reaksiyalarini g5
ga yo'naltirilean mash i
E ashqlarning qo‘llanilish hajmi
& Jml

S & oy eleniniew
Bokschi faoljvatini hes LAl Ja
i 10[|yatmmg turlari }Eeaksiya tiplari (%)
oddiy murakkab
: | 44,0 56,0
arshi hujum 74,9 25,1
s 1100

Murabbiyni
s yning sportchi hi
murabbiy o‘quyehiima o o <Yasi qo*Iqopyda individual darslaridi
osdsan murakkab hafqultlmoya harakatlarini takomillashtirish uchun
g/o naltirilgan qaratiloan I; ll‘(—)al\fSIyala,-i ustunligini namoyish etishga
vo).ldSpor“Lc:hi oldindan " E}S ‘l(]llﬂrdan foydalanadi (umumiy hajmning 5
aqtda murabbiynp;j clishilgan hi 2
yninge G e t=3 ll]‘]oya hal'ﬂkﬂtl o0 3
Pt oot modellashtirishi 44 %nfir:2;|1ﬁ?ij§2ﬁ?tg3”
'I?;:}Iarfja Jaroha Olishcd” bilan  «yassi qo‘lqop»dagi indcivi.dual
e llg ulotlarda o‘quvchi an  qo‘rqib  harakat ili léf - dividual
faxat reaksiyalarip; ining asosan oldinda qilishi in ividus
bajarishga olip keladl' amoyish etuvchi hyj an kelishilgan va oddiy
haJmining Prery 1 (74,9 %). Huit u_;u_m tavsifidagi mashqlami
reaksi S qa ChO[‘ak . TR jum tavs'ﬁdaui I 3
Iyalarini takomij _ gismigina (251 o7y mashqlar umumi}
O°2 navbatida |a3h¥mshg3 t0°g*ri keladi #0) murakkab harakat
reaksiyasi barchy o Shuni ham la’ﬁd[as\[e a[dL
R lozimls
i .UM mashqlariq, 0zimki, murakkab harakal

harakatlar;
arl, qulay vagzj
azj i ] !
¥ Yami ochish, aldovchi hujum

hujumnj atnj
_ qaytarea Poylash, ragihn:
taqozo etadj. £an holda qarshj v, ja\::)cll]bm hujumga chorlab, darhol

zarbalari bilan olib borishini

2.8 BOkS Gy
: chining ij -
g‘.hs moniy tayyq 3

“Y 5 ‘yassi qo‘l rgarllgi Vazif-

b. assi qo‘fqo;)lar“ qop!ar”ning & ala
I qator vazifalarjn; Yordamida bokscg' Hanilish;

rivojlantirishni hal etish mmu?ii'-““’ U, o

seri Yass.l qo‘lgoplar”da e Sl
riyalarni va himoyalanis

rini hal etishda hoks

5 ayyorgarligining

turli- il zarpy) a chidamliligini
a

1 harakatlan‘ni nrga qarshj ko'p :

]\S"
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qo‘llash bittalik va seriyali zarbalarning tezkorligini hamda reaksiya
tezligini rivojlantirishga yordam beradi.
Bittalik hujum va qarshi hujum harakatla
mashqlari ham harakat tezkorligini rivojl
murabbiy tanish zarbalarni beradi; murabbiy bun
hamda uning rivojlanishiga to‘sqinlik gilayotgan sa

kamc,:_hi]iklarni aytib turadi.
riv -IYa.SS.' qo‘lqoplar”dagi mashqlarda bokschining reaksiya tezligini
hOFJﬂall..l:rlsl1 uchun murabbiy unga “yassi qo‘lqoplar’ning turli
qO‘Ell allda“ ularga har xil zarbalar berishni taklif giladi. “YassI
ven;l.(l)lplar'_d_a zarbalar tezkorligini rivojlantirish uchun bokschi
'qo,_ib' ashtirilgan  (yoki snaryadlar uchun  mo‘ljallangan)  boks
' C};)plarm.l kiyishi maqsadga muvofiqdir.
qo_‘q()%‘;sc‘hlsfil yuqori yelka kamari kuchini rivoj
qoplar” bilan mashglarda og‘irroq go‘lqo larni (12-14
tavsxvyaqilinadi. . T ¢
e 2551 qotlqoplardalachiEy ety bi
bem]q ar bgks'cllida maxsus chidamlilikni rivojlantirishga yordam
vehi qo‘shimcha jismoniy yuklama sifatida qo‘llanilishi mumKin.

Ayrim hollarda “yassi qo‘lqoplar”dan shug‘ullanuvchilarda to‘g’ri
foydalanish mumKkin,

Ei;a;‘;t bk(l){ordi.natsiyasini shakllanti.rish 'uchun _ lish ;
vaxshi 2 thllar _u_lar yomon baJarz}dlg_an yoki texnikani yanada
bai e @ Z_lashllrlshga tosqinlik qiladigan harakatlar birikmasini
ajarishga majbur bo‘lishlari kerak.

bilan[vllas.alan, .)fangi shug“ullanuvch_i
e f‘}UUm qilishda va orqaga chekir
r ofiqlashda harakatlarning kesis
Ivojlangan.  To*g'ri (kesishuyvchan)

shakllantirish uchun murabbiy “yassi Qs

ushlab turishi, ularning iladigan gismini bi
, ula g zarba bertladig q il
Kerak, bokschi esa “yassi qo‘lqoplar ga ¥ ondan zarbalar berishi va e

u har bir zarbasini zarba berganl qo‘lga nis_batan te_ske}rl c_ayoqda 01:;2%:
qadam tashlash bilan birga bajarishi yoki zarbasiz Ilfkl marlt)a Igerishi
tashlab, keyin teskari oyoqda dacer tashlab boshaa 4 o o loring
zarur. Qo‘llar va oyoglar harakatlarining to*g’1! birikmasin 'g.‘l'o" e
uchunt boke Rt oyoqda oldinga q-ad:’ilm tashlasr:j ilan ni‘}’ n
qo‘lqoplar”ga zarbalar perishni o‘rganib olishi kerak (bun da og ‘:q bB;r :
biroz vaqtlirog, Yok sarba tugagan paytdan kechrog, yohud u bilan Sir&

‘vi 1 k ck .
qo‘yishi kerak) s

ridan ilgarilab harakatlanish
antirishga yordam beradi:
da uning tezkorligini
bablar to‘g‘risida

Jantirish uchun “yassi
unsiya) kiyish

lan bajariladigan sur’atli

ko-pchilik bokschilarda zarba}a{
nishda qo‘llar—oyoqlar harakatlarini

huvchan koordinatsiyasi yomorn
harakat koordinatsiyasint

hlqoplar”ni bosh darajasid:il
r-biriga garatib turishi
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111 BOB. “YASSI QO‘LQOPLAR”DA INDIVIDUAL DARS
BOKSCHILARNI TAYYORLASH SHAKLI VA METODI
SIFATIDA

3.1. Individual darsning bokschilar tayyorlash umumiy tizimidagi
7 ' ahamiyati va o‘rni

mashﬁmlo'?av_‘y boksda, o'tgan yillar amaliyotidan far
g‘ulotlar olib borishning asosiy shakli — guruhli

;'?ll}:d.ulal dars esa o‘quv mashg‘ulot ishida metodlardan b
aniladi, u o‘rgatish va mashq qilishning turli bosgichlarida har

ahamiyat kasb etadi.
texniiiytaslfi' -qo;lqop.'lm
ta’riﬂasﬁ :rl\k talfplnlllflshtiris.lln.ing eng muhim I
et O‘J\!mlﬁl‘“- O*quvchi bilan bevosita sl?aftli-jangovar to‘qn
e 3[7;1_ E}dngH individual dz}rsde.u.l tarixiy da_vrlarda.n beri zarur
e foydalaﬂ ; irinchi navbatda, taf(tlk bilimlarni berish vositas! sifatida
SRR s rl“ gﬂ_n. Undan tafshqe?rl, d.ars vaqtida murabbiy va ?‘quvghx
l'ﬂqiblarcoa u oqal shart—sharont.larl oldm_da turgan musot?aga yoki a_l(_)hlda
PSiXOlo:ik tP,Slfxlk tayy_or tunshga erishish vaznfala_nm hal gilishda
gik ta’sir ko‘rsatish uchun imkoniyatlar yaratadi.
Yosh sportchilarni tayyorlashda, ayniqsal razryadga erishish davr ida

Murakkablashtirilgan materialni juftlik mashglari sharoitlarida egallash
hun sportchilar malakasi gancha

yelarl‘_Chﬂ samara bermaydi. Shuning uc
Yuqori bo‘lsa, ular individual texnik-taktik akomillashtirishga shunchalik
muhtoj bo*ladilar.

Individual darsning o°ziga X0S xususiyati — bu murabbiyning faql
hara!(atlaridif, u dars davomida amaliyotdagi raqib rolida qatnashadi.
Buning natijasida o‘rgatish va mashgq qilish boks tabiatining o‘ziga XO0S
Xususiyatiga ega bo"ladi. ya’'ni ular yakkakurash vaziyatida, ba’zan €52
Jangovar vaziyatga maksimal y haroitda o-tkaziladi. 1

Faqat individual dars murabbiyga turli-tuman vaziyatlarni fa.zowy va
vaqt taysiflari bilan ijodiy modellashtirishga, jang qili:_;h uslubi har xil
bo‘lgan qiyin raqiblarni imitatsiya qilishga imkon beradi. = ;

Individual darslar vaqtida ko*p yillik rtchining kuchli va
zaif tomonlarini o‘rganisi. dagogik vositalar

xattolarni tuzatish uchun pe
va metodlarni tanlash boks

chi uchun yaratiladigan taktik vaziyatlarda
usullarni tkaomillashtirish uchun real shart yaratadi. Bunda.
lot mashqlaridan farqli ©

-sharoitlar Bu
boshqa mashg . o'l _ ividual
{gan harakatlarning texnik jixatdan xato parame

qli ravishda
dars bo‘lib,
iri sifatida
xil

“da individual darsni o‘gitish va bokschilarni
netodlaridan biri sifatida
ashuv

aqin S

‘laroq., pedagog ind :
darsda bajarilay® trlarini
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darhol tuzatish, sportchiga o‘rgata turib, taktik maslahatlar bera olish
imkoniyatiga ega.’ b
Individual darsda murabbiy bokschi bilan harakatli tc')‘qnash.m-‘
vaqtida uni bellashuv uchun xos bo‘lgan o‘zaro harakatlargé_l 0"rgflfﬂdL
Pedagogik vaziyatlar mashg*ulotlarni tayyorgarlik darajasiga qarab.
individual darslar texnik va taktik yo‘nalishga ega bo‘ladi. 4
Aslida, texnik yo‘nalishdagi individual darslar haqida gap ketgafl a.'
usullar va harakatlar texnikasini takomillashtirish, shuningd.ek’ Olqlsll\]
Janglari va musobaqalari vaqtida paydo bo‘ladigan xatolarni aniqid
hamda tuzatish nazarda tutiladi. A vehi
Taktik yo‘nalishga kelsak, uning eng asosiy ajralib "’mll i
Xususiyati — bu raqib ustidan g-alabaga erishish .malaka aktik
shakllantirish, tezkor taktik fikrlashni shakllantirish va ringda ’ta i
ustunlikka erishish qobiliyatlarini rivojlantirishdir. Shartli }"‘}kkalfl.lrihf
vaqtida harakat reaksiyalari turlari ham takomillashtiriladi. Blngk
navbatda, harakatlanayotgan obyektga nisbatan reaksiya, Sh”n]r.]g ler;
tormozlanish va bijr harakatdan ikkinchisiga o‘tish reaksiyald
takomillashtiriladi. n
Individual darsda ikkita pedagogik yo‘l ko‘zga lashlanaqi' B.ll_
boksga XOs jismoniy va psixik sifatlarni rivojlantirishga hamda ayrim fe :
atvor  girralarini, umumiy qilib aytganda, Jjangovar raz|laﬂﬂmh
tarbiyqlasllga qaratilgan. Bu yo‘[nj rivojlantiruvchi — tarbiyaviy deb ataf§k
mumkin. Boshqa yo¢| — ta’limiy, uning magqsadi jangovar texnik-taktix
kO‘mlfn_]a va malakalar hamda boksning barcha tomonlari qonuniyatlar
to*g risidagi bilimlar bilan qurollantirish hisoblanadi.

Zamonaviy bf)ksda individual dars va o‘quv jangi bir'birig.a
cha_unbarchas.bog‘llq. O‘quv jangida sportchj yakkakurash psixologiyash
uning emotsional muhiti,

72 uning aql hamda iroda to‘qnashuvi 0°yin!
mazmunini tushunib yetadi. .

Agar o‘quy Jjanginin >siri individual

y i ! t: g ta’sirr mndl
darsnm!g . yo'naltiruvchi va Shakllanth:’wchi ta’siri bilan
uyg‘unlashtirilmasa yosh Sportchinin P i i
1ol nasa, : atlarl
to‘laligicha ochilmay qoladi. S SPortdagi: - jmkoniy

Dars bokschini shakllantiradi, i - . cleurini
tashkillaydi hamda l'akomillashtirau:lui?mog<q}ll,z\l,lak'g,t]lm-rl :Y-a tafalﬁl\u‘ﬁ?‘!
tarbiyalaydi va oz ustida mustagqil ishlash qobiiiya}lﬁmgl I !J(ang : h:js_slBu
ikkita jihatni uyg‘unlashtirish katta Sportchining g, =4 ”al.lt":a 5
zarur shart-sharoit hisoblanadi. "Yoga kelishi uchun

Alohida taktik sifatlar, ko‘nikma Va mala S : e
Janglarda va individual darsning tegishli mashqll(:rliac{:l.lil:;)m'”as.hfmsﬁ

o “Halga oshirjladi.

ilare
alashtirilgan shakllarda sportchilarga

i irilgan, sodd : s
Bt apyenetleshiines an taktik vazifalarni jamlangan

murabbiy tomonidan laklif. qilinayotgar
holda va alohida egallashga imkon beradl.. :
Darsning magsadi va shug"ullanuvchllar.m LG
qarab murabbiy turli xil jangovar vaz:_g}:a mktif( mlconiyall
vaziyatlarda sportchi o"ziningjlsmox.ny, texnli .va; i bilin by
maksimal foydalanishi kerak bo‘ladi. Murabbiy o quVv
magqsadli olib borishi mumkin va s-harl'. & on i Ko hlinbOLSeRIATE
Individual darsning mazmuni ha.m 0 zga!bal:k i
nisbatan qo‘llanilganda u texnik-taktik tayyjorgflfll ,tvorni e
psixik sifatlarni rivojlantirish, ma’lum _bn‘ .fe = e
Jangchini shakllantirishning keng qamrovlll vosttaSlg?ﬁﬁinﬂ T
Murabbiy, individual darslar jarayomda o°quvc i ba ianglaridagi
malakalarini shakllantirayotib, uning o‘quv va mﬁlsrovaci)‘quvcm bilan
harakatlarini diqqat bilan o‘rganadi va shu kuzatuy T
suhbatlar asosida individual darslarning u yoki bu m
el ‘ulotida individual dars
Katta razryadga ega bokschilar mfflSh.% -um“i?rdz:rl:ﬁda murabbiy
Mashg ‘ulotning yetakchi shakliga aylanadi, uning yi-fhsini e ot
Sport mahoratini takomillashtirishning kOmPlelf_S o hamiyati ortadi, U
Shu sababli mashg‘ulotning péiquogfké}lha:y;a‘kelib osquvchini
individual darsning mazmuniga ta’sir qiladi. kungchiliklarl'ﬂi aniq bilgan
Puxta o‘rganib chiqib, uning qadr-q.lmmatl ‘Z{a aishlash kerakligini aniq
B murabbiy ushbussportchifl el Eychlitomonlaridan ganday
asavvur gila olishi kerak. Bunda O‘Qlfvch;ml :ig bo‘Imasa, ularni ganday
foydalanishi bilishi va, agar xato.lalrm. )for:;{) s
bartaraf etish kerakligini yaxshi I?:Ilsh_l ‘&f_’ id;‘al darslari o"quV Jaingilga
S losi el Ko mlacl!aqrs, beruychi murabb :_v"'(: ?fl:zri bilan
> tish yo'lga qotyiladi. TndiICRA R G0 o aan it s, biriachi
Jang olib borayotgan bokschi PSUSEEL Lo jozim. ing_jangovar
0 xshab ketadigan pOIOEE R RS ek Dl e el
navbatda, shu orqali ens.g:l;lri bilan o*quvchini undas
harakatlariga o‘xshagan harak

. i shlaydi. ; o s
s _sekin majbur q"la by i tushunib yetishi va b
harakat qilishga asta-s o ars vaziyatlari

«tkazish uchun
. - i g jvatea O tkazish
O*quvchi jang vaqtl iyatidan jangovar vaziyats

g azi et
ularni shartli Jgﬂia; harakat qilishi zarur.
ortiqcha vaqt sartia

tayyorgarlik darajasiga
T bunday
ardan
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R'azryadli sportchilar bilan individual metodning roli birmuncha
oshadi. Bu variantda, individual metod guruhli o*qitishning boshga
maxsus metodlari orasida teng huquqli, ko‘proq esa ustuvor o'rin
egallaydi. Lekin bu hamma “yassi qo‘lqoplar”da individual mashg ulotlar
ham mazmuni bo‘yicha, ham vaqti bo‘yicha guruhli mashg ulotning
davomiyligig

.,“Y_assi qo°lqoplar”da individual darslar, mashg ulotlamni tashkil
qlhs!ml.ng mustaqil shakli sifatida, ko‘proq yuqori sport mahorali
ilaraja_s;gg erishgan sportchilar bilan qo‘llaniladi. Oz o‘quvechilarig?
b)'/.assn qo°lqoplar”da darslarni har xil vaqtga belgilayotib, murabbiy har
J_ql;ashoglrdl bilan alohida ishlaydi. Bu yerda, tashkillashtirilgan pedagogik
a yf)nda, bu" tomondan, murabbiy, ikkinchi tomondan, fagal
shug‘ullanuvchming 0°zi qatnashadi.

qiliShl\](i?]s;11113;‘;@;])1211*”(!3_ if]diyidual darslar mﬂShg'UIOtlarmi_,mShk.“
R t((‘.])l lshal\h sr.l’auda ko‘p_ho”arda “sof ko‘nishda e.mab.
mashg‘ulo[lar}oda?jg:“'!g i bilan musl.aqxl ishlash bilf”m birg_ﬂ ke""fh,i B::
dars jarayonida o‘tadi'Ja'“Oadan alohida emas, balki tashkillashtirtlgd

Us ¢ i |
2 m]e:l:]:lgr-]:ﬁzlt]%;L(;l(iz;mrzral'%h I‘ashk-il qilish shaklining liPi_f‘ g”rul];il;
shug‘ullanuvchiga alohida);o‘;?xlrsmmdakl’- oy hOIda. murat_ﬁ?ﬁ’ ha(ri al
mashgulot ishj rejalariga qal’?&a Iaalluqh 2oilean vamfalam'l I
ravishda, g - Ly‘amal qllgan. holda hal etadi. Uﬂg‘f 2

NIng mazmuni va yuklamasi butun 0'q4

ik l\urhli mashg‘ulo

guruhi tarkibi uchy, i i

individual yondaslm\: iiillfrli:illaii:; buh.da shug‘ullanuvchilarga nisbata®
: Mashg‘ulollarni tashkil quish]E}ydL

qo y_llgan vazifalarninaf‘aqat"‘ a e

bf:ilkl sportchilarni mustagjil iy §§lq

bilan ham hal etadi: qoplarda e

8caralash shaklida murabbiy olding?
l? Iqoplar”da individual darslar bilan;
aoliyat uchup shaxsiy topshiriglar

; . mashq]| S i

{nusoba_qa Janglari va boshqa iShla? a';, Murabbiy bilan mashq, o‘quv Va

Jarayoni davomida shaxsiy rahbar”k’m]lil'l:_da Murabbiy butun mashg ulot
is

tashkil qiiishning ushby 1 adlab goladi Mashg ulotlarn!
shug‘ullanuvchilarning murabbi el (individual she' lotni
bilan uyg‘unlashtirish) "a'bly o g 0o‘yicl ma.Shg it
oshirish Saashtirish) yugori malakalj pojeger . 18 Mustaqil faoliyati
Jarayonida asosiy shaklga ay]ay, Hlarning sport mahoratini
Shunday qilib, “yassi qo‘lqoplar”dgan-'
tayyorlash umumiy tizimida quyidagij hoﬁ :
birinchidan, guruhli da
metodi sifatida, bu yerda

ndividyaj

ﬂrda c : i
rsda o‘rgatish v takgrcr,i i]Illzallmladl:
s

(13 & T
yassi qo*l S htirishp;j :
go'lqoplar’dg Individy, I ‘Hng maxsus
114 al o‘rgatish ham

y =

arslar bokschilar

avaularda qo‘yilgan umumiy va xususiy vazifalarga bog'lig.

: 2 e
' i bo ouruhli darsda hal etiladiga
mazmuniga ko‘ra, ham vaqti bo‘yicha guruh

vazifalarga bog'liq;

ikkinchidan, “yassi qo‘qopl (
mustaqil shakli sifatida, ya’ni indiv ‘ :
shaklida, bu yerda murabbiy faqat bir o‘quvchi
hal etadi;

uchinchidan, mashg ulotlarni tashkil g .
bu yerda bir vaqtning o‘zida individual o‘rgz.msl?, m
bo‘yicha shug*ullanuvchilarning mustaqil faoliyatt bilan mas
uyg‘unlashadi.

“Yassi qo‘lgoplar’’da

ar"da mashg‘ulotlar tashkil qiiishning
idual — o‘quv-mashq mashg‘ulotf
bilan aniq bir vazifalarni

ilishning aralash shakli sif-at.idil.
urabbiy topshirig’l
hg‘ulot darsl

individual mashg ulot jarayonida, bi.r

tomondan, murabbiy faoliyatini, ikkinchi tomondfln, O'QUEVC]]"t ?;J;yrﬁfg:
farqlash gabul qilingan. Ushbu ikkita faoliyat i iz azifalariga
bir-biriga bog*lanib ketadi va ayni paytda o'zining Xt s individual
ko‘ra bir-biridan farq giladi. Har qanday ‘_'ya_SS' a2 lqu,ar- topshiriglari
mashg‘ulotda o‘quvchi oldindan murabbiyning b,ufvru? aliil;l bgriladfga”
yoki belgilab berilmagan, ya’ni vaZi)’aFga ;bog hq-’dw individual dars
signallarni bajaradi. Shunday qilib, “yassi 40 lquIHrl ?m'ng ko'p qirrali
0‘quvchining murabbiy bilan yaqindan 0°zaro l?aral.(lat arlar”da individual
jjodiy jarayoni hisoblanadi. Shu sababli “yasst 90 qo%]arihino birligini
darslarni tasniflash dars mazmuni va ui}i o*tkazish met}(])) 7
inobatga olgan holda amalga oshirilishi kerak (53-:,;?:1&1' unda go'yilgan
“Yassi qo‘lqoplar’da individual darslarning m

. i rsning ustuvor
lll'{‘IUmiy va Xususiy Va_zifalarga b()g"llq_, 'blI .VaZlfalao»r:;rciigan bl'rg"- texnl.k,
Yo*nalishi — ixtisoslashtirilgan layyO{gaf]'k“"‘%;Sﬂ ol Bokschi
taktik jismoniy, irodaviy. PSiXOI‘?g’k myyc;r:homa har doim individua}l
tayyorgarligining bu tomonlari vazifalarga m rtchi malakasi.

i, Spo
] S . i she‘ulot davrL SP : %
mashg ulotlardnio e olack Buobq lr:;yo?garlikning tomonlaridan blrlgz_i
ao,

uning tayyorgarlik darajasiga qar Shu sababli “yasst

i . L tibor qaratiladi. SAU 3 takchi
ko‘prog, boshgasiga kamrog * tibor orearlikning L
progq. g darslarning tayyalt:ijrilganiigi to*g'risida

qo‘lgoplar’da individual
tomonlaridan biriga ustuvor Y0
gapirish kerak.

Boks amaliyotida
sportchilarning kasbiy-Pe R et -
A - méfltilff;:ilotgﬁ;?clza maxsus biliq}'a;cr’i.:i‘ hal etadi.
:;]:Etl):[:ﬂl‘z;;hte;kﬁ K syujetlarni yaratish vazl

ki aralash yo'n
individual da:r.slzl_'
e ;
orgarligiga yo‘na]tlrllgan bo‘lis
o

i individual o‘rgatishning
A kma va malakalarni

“yassi qo*lqoplar’da

dagogik tayy
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Bunday m :
) ashg‘ulotlar ji i
e e Jismoniy tarbi PR o
: slashtirilgan mashg‘ulotlarda 1ya va sportuiyel il
uchraydi. » mmurabbiylar yig‘inlarida va hk
Shunday qili “
% / qlhb, baf a < 1 ¢
tomonimizdan. birinclc'm yassi qo‘lqoplar”da individual darslar biz
et 1” navbatda, bokschi maxsus tayyorgarligi
; Istuvor rivojlantiri P
guruhlarga jamlandj r rivojlantirishga yo‘naltirilganligi bo‘yicl?a
“Yassi qo‘lqop|
. Ass1 - qo‘lqoplar”da indivi
Jarayonida ularni [tasn(il[?] If“dlvldual dars metodikasini rivojlantirish
aniqlandi. ashga bo‘lgan boshqa yondashuvlar ham
Ularning birinj
g birining s :
pedagogik }’O‘nalliriti Zslc)ﬁl(-ja Yas qo‘lqoplar’da individual darsning
Bty ARE s Rl s ki UshbistamoyiliSpol faoliyat
uzviy bog‘lig. Shunda rgatish va takomillashtirish bosqichlari bilan
individual dars|ar O‘Y yondashuvdan kelib chiqib, “yassi qol oplar’da
takomillashtirish (aralarsghaush, t’ekshirish, mashq’qilish O=rc(x]atish va
Obye[llg"or tajribani O‘rgavr?- klo'rgﬂzmali mashg‘ulotlar b:)‘lishai mumkin.
<tiv : sdanish va Bl
individual TE,VJUd bo‘lgan va kenumtm-maSlmmh boks. nmélh
1slar variantlarini a2 _a‘qalgﬂll “yassi qo‘lqo ar"da
arini bir xil : el
tamoyillar bo‘yicha tartibg?

keltirish ;

g2a imkoy S

tus 1 beradi

hunchalarqo‘llanilma)’éi bunda tasniflashda ortigcha atamalar Va4

INDIVIDUAL MASHG’ ULOT

e

—

Guruh mashg’ulotida o*qitish
metodi

Mashg ulotlarni tashkil gilinishini

mustagil shakli

BIRINCHI MEZON

IXTIOSLASHTIRIL

GAN TAYYORGARLIKNING USTUVOR
YONALISHLARI BO* YICHA

Ulsluvor texnik | i’_Usfuv:;r taktik
ayy ik i
yyorgarlik E tayyorgarlik

mashg’ulotlari mashg ulotlari

|

.

P | > S
Ustuvor J Ustuvor Ustivor kasbiy-
funksional | psixologik pedagogik
| mashg ulotlari | tayyorgarlik fayyorgarlik
[I mashg ulotlari

[KKINCHI MEZON

mashg ulotlar

PEDAGOGIK YO'NA LISHI

BO*YICHA

i

Q'_qilish Tekshiris | | Trenirov
(o°rgatis h ka
h) | | mashg’ ]
: ashg’ul mashg’ul
mashgu otlari otlari
-lotlari
CHEEPER

an

=

mm Asos1y ;
h-tirish maktab | z-mali
mashgulot usullariga | m‘ashg
la-ri bagishlang u-

lotlar

mashg ulot!
ar_ |

sharhlovchi /

Ko'rea

L/CHINCHI MEZON

lLLASH'I'lRlSH

KTIK TAKOM

TEXNIK-TA
) VIETODLARI BO*YICHA
i
Reaksiya gilishni Ehtimoliy tarkibga ega va jang Berﬁg:r:?ﬁ:imdar
i z iris I - A
harakatlarni uyg unlashtirish ethigt B lehticen . tarni
almashtirish

arslarning tasnifi

ks bo*yicha syassi 0

‘lqoplar”da individual d

53-rasm. Bo

116




lgan tayyorgarligi vositalarini

“YaSS] qon]
) oplar”da indivi
bo q ! a mdividual dar i ularni o‘tkazi
xugils(;ljzl.-ham’ ya’ni mashg‘ulot iaray?)[:iiczilgm LU]E]IHI 0 tkazish n?etodlari qo‘llaniladigan bokschining ixtisoslashtiri
chiqib) e ed ko‘ra tizimlashtirish maqsadcﬁO quvchiga rahbarlik qilish bayon gilish bilan boglig. Bu metodika adabiyotlarda mashqlarni sxema
tOpshi;'i T;aS:SI. qoqoplar”da individual 5’?[ llmlvoﬁq' Shundalj llielib tarzida bayon qilish shaklida ta’riflanadi. Ularda murabbiyning ketma-ket
Sababh?bo? yicha, belgilar va signallar bo: isclg]tr blglfuqlar bo‘yicha bajaradigan harakatlari va o‘quvchining ayrim jangovar usullarni
yicha otkazilishi mumkin. yicha, taktik va psixologk tajanfhdag];i halrakatlari ko‘rsatib octiladi. Individual dars metodikasi
ceng tarqalgan hisoblanadi.
Mashqlarni bayon qilish shakli deyarli bir xilligiga qaramay;

murabbiy va o‘quvchi harakatlari mazmuni u yoki bu davrda boks oldida
turgan turli xil vazifalarga bogliq holda o°zgarib turgan.
Bir gator mualliflar “yassi go‘lqoplar’da individual dars vositalari

mazmunini bayon qilishning birmuncha boshqa shaklini qo‘llashgan. Ular
akatlari — o‘quvchi

lsxema shaklidagi ta’rifdan ko‘ra (murabbiy har
harakatlari), matn yordamida bayon qilishdan foydalanishgan. Darsdagl
jangovar harakatlarni ochib berishning bunday shakli o‘quvchilar uchun

tushunarli va oson qabul qilinadi.

~Uchinchi yo‘nalish — individual o’rgatishning metodik usullarini
ishlab chiqish va ularni tizimlashtirish o‘zbeK bokschilarining nufuzli
xalqaro maydonga chigganidan so‘ng rivojlana boshladi. Bu yerda “yassi
qo‘qoplar’da individual dars bokschilar tayyorlash umumiy tizimida
p'stuvor o‘rin egalladi. Metodikada ushbu yo‘nalish O‘zbekiston davlat
Jismoniy tarbiya va sport universitet mutaxassislari :
F-K.Turdiyev tomonidan rivojlantirildi. Ular o0°z ishlarida boks bo'?'IChE.l
individual darsning asosiy metodik usullarini shug‘ullanuvchllaml

ko‘progq texnik va taktik takomillashtirish uchun tizimlashtirganliar: Shu
o otadi. Muallif “yass!

huqtai nazardan F.K.Turdiyevning ishi qiziqish uyg T
qo‘lqoplar”da individual darsning metodik usullarini boks-nlflg alohicd
hq qildirish orqali

ja“g‘i’\’ar harakatlariga namunaviy o'rgatish hamda mas

ochib bergan. s <
“Yassi qo°lqoplar’da individual dars metodikasml“lshlab cl}:gtlls:rcrl]z;

to‘rtinchi yo‘nalish murabbiyning “yassi qo'lgoplar c?a har::li v

imitatsiya gila olish bilan bog'l[q. Bol-\? an(; byataSh

murabbiyning bu individual mahoratini murabbiy texnikast e ’

: qilib “yassi qo* dividual dars

2 Igoplar”da in
gabul qilingan. Shunday : 2 : yana
o‘tkazi;lh n%urabbi}’dans umumiy nazarty bilimlardan tashqari, Yana

ixti L cpikma Vé < i taqozo etadi. Bokssohasidagl
ixtisoslashtirilgan k.olglkf;d va malakalarni taq B ey
islar

; »da individua
bir gator mutaxass et llar (?a t qaratadilar.
jarayonida murabbiy texnikasiga katta ahaR A

3-3 “Yas -
: S qo* : B
metodqikz:gi?]l-)h.r”(.]a ln.dlvidua] darslarning zamonaviy
1 rivojlantirishda asosiy yo‘nalishlar

Bokschini
‘ ini tayyor S

qo-qoplar”da inzlli{fidlflls?nmg maxsus shakli va metodi sifatida “yassi
meto‘dikasiga ma’lum ab.‘dal'Sm rivojlantirish jarayonida o'rgatish
bosqichida by metodik l;.anrashlar paydo bo‘ldi. Hozirgi Zamoi
tomovillario- <a didaktik 7 e .
yillariga asoslanadi. 1 I a va sport tayyorgarligining umumty
ushbu sport turi uchun xos bo‘lgan turlt

Tuman VOSit:
Sllalar qold
> alar
topgil;n- ar, metodlar va metodik usullar tizimidan tashkil
oksga oid vy '

adabi o atanimiz va xorii; ;
yotlarni tahljj a xorijiy olimlar tomonidan yaratilgal

e qilish s} :

)’)(;‘nall‘ qo°lqoplar»da l'ndivi]c;mda'y Xulosaga kelishga imkon beradiki

e D Cidilen et b

. Ciri . dll. 2 G . o o i
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¢ 4 a g a individua
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O‘z~o‘zini tekshiri
4 ni tekshirish uchun savollar

[." Bokschi

. schilar tayyor

o yorlash umumiy tizimida indivi
ahamiyati va o‘rni? numly tizimida individual darsning

2. “Yassi qo*
: qo‘lgoplar’da o‘tkazilad; P
bering? qoplar”da o Ikazﬂad:gan individual darslarni tasniflab
3. “Yassi ‘
e O“l ET) . il
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ual darsning qanday mezonlari bor? :

S>. Individual d
< ar; 1l 3 . g
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[V BOB. MURABBIYNING KO‘NIKMA VA MALAKALARINI
EGALLASH METODIKASI

4.1. Murabbiyning “Yassi qo‘lqoplar”’da individual darsdagi
kasbiy pedagogik faoliyati mazmuni

Boks sport turida texnik-taktik takomillashtirishni

;n_d|v1dual!ashtirish zaruriyati tayyorgarlikning o‘ziga X0s xususiyati
lisoblanadi. Bunda o‘rgatish jarayonida o‘quvchilar bilan munosib o°zaro

harakatlarni ta’minlaydigan murabbiyga, xususan uni
malakalariga qat’iy talablar qoyiladi.
ib(){_:gﬂ'blglsrlllﬁfi, h‘qrakat‘ amq]lariga o‘rgatish jarz}yoni uc’htzg bosclllichdjf
Ch“qurlasho—qi‘]nge;(c,z 9 rgatl,sh',, bu paytt_ia' texnika asoslari ega alrlla i
¢ S Eh ganish, texnika asoslarini mustahkamlash va detallarni
0 Fgalalsl1, takomillashtirish bosqichi, u sportdagi faoliyat bilan birga
i/lali.uma“a‘_:“- Agar o‘rgatish vazifalari har bir bosqichda har xil bo-‘lsa,
urll bosgichlarda bokschilar “yassi qo‘lqoplar’ni qo‘llash bo‘yicha
metf)dlk yondashuvlar ham har xil bo‘lishi kerak, musobagalar
Yaqinlashib kelgan sari esa yakka kurashlarda texnikani takomillashtirish
Jarayoni murabbiyning qarshilik ko rsatish sharoitlarida o‘tishi zarur.
¢ Ma’lumki, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida asosiy texnikant
O°zlashtirish paytida murabbiy, “yassi qo‘lqoplar’da ishlay turib,
shug*ullanuvchiga ajratadigan vaqt juda cheklangan, bu guruhlz‘zr'da
shnug‘u]lanuvchilar sonining  ko‘pligiga (15-20 l_cis_hi) bog hc;]
O“Fgalishning ancha keyingi bosqichlarida, texnikani ind|v1duallasht1}r]|csi
Va  variantlarini yaratish vazifalari qo‘yilgan paytda, guruhca
: : culotlar soatl
shug*ullanuvchilar soni kamayganda va qu'V'maShgi” e
koipayganda murabbiy shug‘ullanuvchilar bilan k(:jp{:lqmas{lqni
qo‘lqoplar”da shug-ullanadi. Bunda. odatda, deyatli harrat(i)ladi PR
bajarish uchun yengillashtirilgan. ideal_sharo:tlarbu{];ay yo;]daShUV
Ramma; zabelaniiEs borln S lgfla l;nustahkamlash uchun

Mmusobagalardan ancha oldin yengillik, textl! lga oshirish maqsadida

standart sharoitlarni yamtiSh tamqylhm amﬁg bellashuvining real

qo*llanilsa, buning imkoni bor. -Bl{ogis?:s;aatgagmaydi' Va pamdoks
B ing katta qism! i ishning 0°zini

Sharoltlal'lda .p:ar_balamlg‘f alarga yaqinlashib borgan sari ishning o z;)mglgi
shundan iboratki, musobad hajmi ancha ortadi. Nima saba

- Sabab]‘l bOr.

ha yaqin bo’lsa.

ng ko‘nikmalari va

% o1 unin =
naydi. palki uning faqat psixologtk

Xususiyati o‘zgart _ 2
bund | bo*ladi? Bizmngcha..l:fumng
! ay fikr giladiki,

musobagqalar qanc
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sportchiga shuncha ko‘p e’tibor qaratish kerak, bu e’tibor esa u sportchi

bilan “yassi qo‘lqoplar”da ishlashi vaqt orqali ifodalanadi, chunki bu
holda murabbiy sportchiga yaqinroq bo‘ladi. _
Zarbalar seriyalari yoki zarbalar va himoyalanishlardan !bOIﬂ!
bog‘lamlarga ishlov bera turib, murabbiy ko*‘pincha “yassi qo‘lqoplarni
zarbalar ostiga qo‘yadi (“otadi™), shu tariqa u mashqni bajarish uchun
qulay sharoitlar yaratadi, sportchi to‘xtovsiz zarbalar berishdan bo;hqﬂ
chorasi golmaydi. Tashqaridan qaraganda, bu texnikani a‘lo‘ dﬂf?_Uad?
egallab olingandek ko‘rinadi. Keyinroq yodlab olingan kombinatsiyan
musobaqa Jarayonlarida, raqibning garshilik ko‘rsatish Shﬂr(_)"'laflda
bajarayotib, sportchi yaxlit bir harakatning qandaydir qismini _bajmf]
olmaydi va butun kombinatsiya deyarlj buziladi, chunki real sharoitlard2
hujum Samaradorligi koefﬁtsienl’i, odatda, 15-20 % dan oshmaydi, m.(,]lb
qarshiligi esa (to*siglar) harakat amalin; bajarishning istalgan paytica
Paydo bo‘lishi mumkiy. Yuqorida bildirilgan fikrdan qanday xulos?
chigarish mumkin? Buning ikkita yo'li bor: birinchisi, vaqt nisbatin!

< L) < ) z 1 i - .11
E}zgall;tlrls:h aynan, ‘“yassi qo‘lgoplar’da ishlashning asosiy haj,m;;k
uso garli ikli “chiri o
>ovaqalarga tayyorgar)ik mezosikliga ko‘chirish, bunda keyinch
uning hajmi kamaytirj|

S aytiriladi va maxsys mashqlar bilan (shartli va erk(l’ﬂ
Jagoar d'Mashtiriladi: by yerda musobaqalardan oldin sparfing
sherl_lf\la_rm to‘gri tanla ahamiyat kash etadi:
- . . 5 o 2 1
borgl kinchisi, birinch qo‘shimcha, ya’ni musobaqalar yﬂqi"’asmb
oplar’nj ushlash me

nentlarnj kjrj
atish, “yassij
Yalanish]ar uch

sh katta
_ isiga
an sayin “yasgj qo‘lq
a) kutilmagan[ik eler
yetib bonnasligini ko‘rs
zarbalar va himg

va h.k., lekin bunda shunij uti .
ham jarohat olish ehtimol; gﬁgg? e kerakki, sperchihan, i
b) “vassi qo‘lqoplar> i
Plar”da po* < ani
modellashtirish, > Rk ety
“YE.lSSi qo°lqoplarda isp
murabbiy ring bo‘ylab harg

tish, ya’ni sportchi zarbasi niShO"'gljl
qo°lqop”ni zarba ostiga qO‘)’masl_l h’
N g'ayrioddiy dastlabki holatlar beris

aqibni (agar u ma’lum bo‘ls3)

ash imkoniy

katlanish, gadan to’liq foydalanish uchun

bilan, balki qarshi harakatlar bilan tuzatiipsn‘fhi_Xal'olarini nafaqat 50°'Z
Birinchi imkoniyatdanoq hujum ; orishj -

unutgan bokschining xatosidan foyda]ar?islay Otgan

qilish kerak. 1 Va qarg
Nihoyat, bokschi raqibiga yaxghj va o

berishni organib olishi uchun Murabp;y, Z] Vaq(-iqa aniq zarbalar
qo‘lqoplar”ni shay holda ushlab ot “yassi

turishj shart
Ring bo‘ylab

Zarur va himoyan!
hi zarbanj imitatsiya
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SR e irish:
todikasini o‘zini o*zgartir

o 1. T, r
harakatlanayotib bokschiga kutilmagan top'sbh:)n?ilsahikerak
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qo‘lqop”lar bilan bajariladigan mashqlarni qo*llayotib, bokschini zarba
yoki seriyalj zarbalar uchun signal bo‘lib xizmat giladigan ma’lum !
l]glatlal‘ga tushiradi, “yassi qo‘lgoplar” bilan raqib zarbalariga isho@
q!ladi va bu zarbalarga sportchini himoyalanishlar (yoki qarshi zarhalf
htmoyfllanishlar) bilan javob qaytirishga majbur qiladi. BOI-(SCIU
lonLnomdan avval “yassi qo‘lqoplar”ga seriyali zarbalar beriladiga™

Sk gan va keyin yana zarbalar beriladigan mashglar ¢z
Samarali hisoblanadi.
Murabbiy, Sportchilarda |

, W avotib.
avob qaytarish tezligini rivojlantiray
ularda buyruglarnj i )

: (ko‘rsatishlar, zarbalar, ochilishlar va bOSh-q')
{g‘rg;?;:;%aot‘);‘lgaglko‘nikmal}i hosil giladi: mashglarni bajarish pﬂ}ig:ﬁ
qo* llaniladigan hares ey o Oilar Xususiyatiga ega. raq il
bt 0f,(c]u\fda_ra at (;).Ichan'llaridan ajralib turadi, chunki mura :
Bundan tashqar; ::*:ga tbo liq naj-mda qarshilik ko‘rsatishga qofjlr emtib.
Jarohat olishdap SZ”} b.'y’ _!‘aq:b'harakallarini ishora orqali baj.ara?’o_ 101
e q,ams-hl .Iozun. ‘Demak, murabbiy fao“_ya“.m.lb.
b & tayyorgarlik darajasin; aks ettiruvchi faoliyatininé

asosly tarkibj obyekti I
- v < !
e XUSusiyatga ega hamda yakkakurash SP7

v R e ¥ Ill
1akom|Ilashtirish uchun tizj i Bl ioshniiE Rl

Yassi qo‘lqop”da olib

Yakka k lashgan ko‘nikmalari

akka kurashchilarnine

darajada o quv mashg‘ulotl?ri rtli]zui?g?f'q?lard

-sa’y-harakallari Samaradorligig, e

individual dars eng muh
Murabbiy faoliyati

l‘agi yutuglari ma’lum bif
il takomiliashtirish bo*yicha

; a bog‘liq. O :
Im o‘rinlardan bi.—im-glgl;l?;;‘;?g‘lllotlari tizimida

individual dars

; =4 A u

mzllshg 1_1|otla1:| Jarayon?m tashkil qilishning t:)l;:ln " bo'lib, o'quv

turuvchi faoliyat shakli hisoblanadi. Bunda ixtiscgél1 Slhak”aridan il
’ ash

&an ko‘njkma va
126

. b ita o°zaro
malakalar (ularni egallash 111aj|E)L1_rl}’) SP_Or.tCh:‘ ?;llzndli)eVOSlla
munosabatni, bellashuv vaziyatlarmmg .aksml ta n‘{m lyakz.l“ eabbi

F.K.Turdiyev tomonidan boks bo‘yicha )tuqon_ma L
o‘rtasida o‘tkazilgan anketa so‘rovnomast ma']umo e
bokschilarni va texnik-taktik takomil.lashtujlsh jarayon
darsning yetakchi o‘rin egallashini tas.;d_lqlaydi. B

Shuni ta’kidlash joizki, bokschining ma_h‘”a‘l‘ ?}ikocpayadi. Buni
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shu orqali tasdiqlash mumkinki, 75,4 % yuqori maia ?j etakchi o‘rinni
hisoblashicha, individual dars sportchilar tayyorlashrél ﬁarajasi sl
egallaydi. Buning ustiga, bokschilarning tayyorgart toa ega bo‘ladi.
yuqori bo'lsa, individual dars shunchalik katta .ahamlyéz;gar“k siklidagi

Musobaqalar yaqinlashgan say.in haﬁ‘al‘lk tai’l)l_’ik-l—d marta oshadi.
“yassi qo‘lqoplar”da individual darsning ulu.shl dheyaborgan <ari “yassi
Buning sababi shuki, musobagalar ')’aQ{"las akllari bilan bir qatorda
qo‘lqoplarda individual dars boshqa o°rgatish s,h.":!k h
Sportchilar texnikasini yo‘lga qo‘yish va tag_tl :
berishning eng samarali shakli bo'lib hisoblanacl. . o i ikkita

Individual dars amaliyotida hujum harakatlarint y
varianti qo‘llaniladi, ya'ni:

a) boshga; See

b) gavdaga. x oloa shunday Javo

l\/)lLTrabbi;Iarning ko‘pchiligi g0y (=2 T)O:l?;: Iczaj-ba berish ?}{ﬁ?
berishganki, ular o‘quvchilaridan hujumni D li malakali sportchl
S : : bbiyi tur
Yakunlashni talab qiladilar. Boks murd

ishlarni
; harakatlan's
1igyosda -yakka
bilan bo‘ladigan individual darsda ke"gﬁq’;bzu. bilan yz_lkkamay

wiqia - = ili Oan 5 h 2 !
hamoyon qilishi, taxmin qilinaY0 &80 Ky, ojada e
olishish vaziyatlarini aniq va m texnik-taktik tayy harakatlarning
lozim. Shu sababli murab-bly[armindan koszlangf‘mdmI ko'zlangan
hajmlarining o*zaro niSbé;lt'ld:bla(;’dilar. Keyinsoldt
i : . s
Ustunligini oqilona, d}b ' di. :
ekspromt harakatlar 0";" :gzgils?ﬂari o Lc:isz;gdiki. uni
: ; ar - ni rfasi
Murabbiylaraing i iavoblari 's'hU :iadi. Dars o°rtasl
modellashtirish borasfda.gﬁ.ll'ui rashkil d!
so‘ralganlarning kam .(:';arﬂjﬂ a
bunday vaziyatlarni pas 5
iradilar. o poriladigan
modellashtiradila jar? 1ib irish pay
“Yassi qo’1q°P ?,ri tako'“"mshﬂ;
2 2
o‘rgatishda hujum/ar &

arakatlarga ishlov

; an vazl)’ aﬂaﬂ"
tilmag yoqiovch]lar
va oxirida
murabbi)’ lar

rsda sportchini

dividual da
individu s kim tomonda

tida tashabbu




ekanligi k :
g1 katta ahamiyatg
5 2 a eca. Acar : :
«yassi qo‘lqo atga ega. Agar tashabbus o i :
g py»lard . e : quvchi tomonda bo’lse.
hajmida hujumlal.n-a »011b bo”lﬂdlgan individual darsdagi harakithlz
tashabbus murabbi I takomillashtirish 90 % ni t'qshkilaetad' ;\ ’
C A 3 < 3 g
shunday tushun th_?s I‘O'“O“daj bo‘lsa, bu fagat 10 % ni tashkil eta‘di Bﬂri
o‘ziga Xos xususin‘, lz;umkmkl‘ murabbiyning harakatlanish texniksi
ha;akatlanishlari texfl?k':i%i legjly?1 Vi bokSell s 0-‘X5haSh
sabablarea ko : asiga to‘liq mos kela ; > :
‘ o T vermaydi. Bu ba’zi obyektl
imkoni 3 aopolyning u 1 : -
?Eg?’t}dm?kla“ga“]5giga bgﬂ‘lizobl\ol‘llr)]l:{'luuum harakatlarini qo‘llash
1dua darsda A 2 =} : adl.
immda uni takozniltl);)sl]sc?l_l_'lal'ﬂl.texnik va taktik harakatlarga o‘rgatish
1arall;atlarining aimashinis]l?;;Sr-1 _Jarﬂyoni hujum va himoyalanish
okschilarni zimi mavjud bo‘lishini ko* i
_ Bokschilarning m ! ishini ko‘zda tutadi.
?{aJ?mafj'ga" him%yausl‘lo baqa faoliyati yaqin, o‘rta va uzod masofadd
Ocorpclulik murabbiylar a:lmld_a huj_“m harakatlari bilan taysiflanadi.
ra masofadan turib o¢r e Iy faoliyatda himoya harakatlarini yaqin V4
q ‘187 % mlll‘a.\:assishrgat?dllar hamda takomillashtiradilar
o‘lqoplar” ‘ ‘ar uchun o* ¢ - e
plar’da o‘tkaziladigan i GEh mashg‘ulotlari jarayonida
gan individual darsda hujum harakatlarin!

o‘rgatish va t

: akomi iri

sslbibd lillashtirish uchun o‘rta hamd fa odatiy | l
amda uzoq masofa odatty 10,

syassi

“Yassi qo°
) qo lqO 1 3} 2
vaziyatlarni oplarda oftkaziladi
: = ziladig indivi i
ko‘rsatdiki :?1[1:1;,511]. usullari o‘rlasidabiah.lndlwdual daste Kutiigeg
e A e nisbatlarning tahlili sh™"
b) cheki 1gan yaqinlashish] arda quyidagi usullarni qollaydila®
) ekinishlar - 98§ 9 Lansdligs: : .
V) gavdani egj 2 :
. Demak ali]rlci%liﬂ] V|a burish bilan - 44 o
vaziyatiga vaqi Pt ey I =
takti}{{ :Iga yﬂqmlashtirngan ‘:arayoplda murabbiy t :
o° a?’yorgarlikning mubhj urli xil sharoit] A T O
chluVChI uchun kutilma l:,‘lm shartidir. Ko:ra'rn-mg yaratilishi - texnik-
vaL;ilro almashtirish asos%dg har,akatlal-ni vnlmlb turibdiki, murabbiylaf
iml‘(ya.ﬂz}rda T a(?Jo ‘Ilaydilar. Bu ll')ﬂrnmg har xil turlarini
O[;lm beradi. ga bo‘lgan doimiy ¢ oisehtinda Kl
: a . -
bOl'iSh?:_S murabbiyining “yassi yyorgarlikni tarbiyalash
Ing o°ziga x: B
Nk g ) 0S Xususiyati
Sa\f;:;nda_ Jangovar holat ham)éia“a
q 2 turish zaruriyati hisoblanadi
1t sababli 58% :
R mutaxassislarni
TSy : : islarning hj
g to*g*ri dastlabki holat bu tik oyoqlarg hisoblashicpg, ¢
L a turish bo*[; ‘Bll'enerlar uchun
>33 % shu klassi
assik

y - -y

bc_loclqoplar”da
I' necha soat);
yrim harakat),

kf";[ividuax dars olib
s quv mashglotlari
g sport texnikasini

9% murabbiylar esa oyoqlar yarim bukilgan holda
ko‘radilar. «Yassi qo‘qop»larda
hini o‘rgatish va ularning turli
g murakkab jarayoni
balar bilan bir gatorda
‘|laniladi. 39%
bilan boshga

beriladic
% F:Laf:é%;‘& Zﬁ:‘?alar Ezn:,:,r_samarali kombinatsiyalar bo‘lib hisoblanadi; 21
qarsllizarbq):n('l]—:;oto guidan f_J'ng-Chap qo‘l bilan boshga va aksincha
arbas Cha‘ b’ 5 I@'““(ﬂxqssmlar - o‘ng qo‘l bilan yondan boshga qarshi
qo°l bilan ppastc:jl ishni qo*1 bilan pastd.an gavdaga zarba; 12 9 - o°ng-chap
Bosh aftl) gz_wdaga zarba b?rlshni; 504 o‘ng-chap qo-lda pastdan
"“"a%biylaro' erishni Samara!l, deb hisoblaganlar. Fagat 6 %
e hiﬂ]a ml.lrakkab’ hujum harakz}tfaril-li qo‘llay(_ii.far. Bu
baiariiadi. B Oyfllamshga.o'ush va so'ng hujumni sia_vom ett:_r:sh bilan
J.iSchmy ;avU, 0°Z .navbat.lda., murabb-ly va sportc':hml.ng texnik hamda
ShundJ )’Org.,a.rhk f‘aFfUE}Slga yugorti talablar qq'yadl. : .
Sporiehi Ia«" _Cll;lb,_ individual darsda murabbly harakatlari, ularn!
o lcr 1?;?kallarl bilan. taqqosla‘ganc_ia, sn!yshlar hamda «yass!
shakll P Al 11?“ harakatlanishlar texnikast, shumng_de!f, sport mahoratini
s antirish jarayoniga salbiy ta’sir vchi tipik «atolar bilan
avsiflanadi.
uSuiiYuqori n"lal?kali bok
hisOgaUda. individual darsning
e ga olib, gavda, oyoqlarni i
rakat hajmlari va ularni qo‘llashga bo‘lgan

jangovar holati, 9
turgan dastlabki holatni afzal
o‘tkz?ziladi'gall individual dars sportc
::izg[l)li_tak;k ha.ra.katlarini takomillashtirishnin
muralj(lji) ]l !ndmdua_l darsda oddiy yakka zar
nuu-abb(‘ | 1{[1‘]-1"1.1 v_a hfmoyalar’ (l;qn1binatsiyalar) ham qo

iylarning fikricha, to‘g‘ridan o‘ng-chap qo‘l

ko‘rsatu

hatdan takomillashtirish

ega ekanligini
lingan holatlari,
rearlik darajasi,
dellashtirish

schilarni texnik-taktik ji

yetakchi ahamiyatga
ng umumiy qabul qi
turli tayyo
aziyatlarni mo

f Z G - s &
azoda to*siqlarni yaratish hamda kutilmagan v : ( S
usullari o‘rtasidagi namunaviy miqdoriy son nisbatlari murabbiy
harakatlanishlarining asosini tashkil etadi-

shtirish

a bokschilarni texnik—taktik takomilla

vositalarl' va uslublari
ifalar, ta_vyorgarﬁk bosqnchl‘ va s-po
kaziladigan mashg‘ulotlar o‘rgatish,

qaratilisln mumKin. : : :
.~ datda, nisbatan oddiy sharoitlarda hujum Vva
kat tuzilmasini egallashga qaratiladi.
arakatlanish malakalari va taktik

dek. olishuvlarda muvaffagiyatli

4.3. Individual darsd
rtchilar kontingenti

Muayya i
uayyan vaz mashq qildirish va

tarkibga qarab, 0't
musobaqalashishga
O‘rganish
himoyalanishla
Mashq qil
qobiliyallarni ta

darslart. ©
shning hara

rslari €53 h
irish. shuning
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rni bajari
dirish da
komillashl




r
arur jismoniy hamda ruhiy sifatlarni rivojlantirishga

' exni ‘nali i i xil
qaratilgan. Bunday darslar texnik yonalishga ega. Bu yerda turli x

harakatlanish uchun z

- G ; ; g ; inodek,
usullar va ularning birikmalari ko p marta takrorlanadi. Shuningd

: e . . iveti I
bunday darslar taktik yo‘nalishga ham egadir. Bu Yel.da asta e tl:bor;;:f,a
Xil vaziyatlarda harakatlana olish ko‘nikmalarini takomillashtiri g
qaratiladi. : ik fikrlashni

Mashg‘ulot bellashuvlarida shug‘ullanuvchilarda fa!\['ll.\ ft'likr]aum
rivojlantirish, yuzaga kelgan vaziyatni tez baholash qf)bl]]lyaaf;a?larf;i
taktik vaziyatlarni yaratish hamda maqsadga muvofiq har

( : : : ot amillashtirish
qo‘llagan holda ulardan foydalanish ko‘nikmasini takomillas
vazifalari hal etiladj.

: : . e irgalikda
Murabbiy individual o‘rgatish jarayonida o quvchi bilan birg

texnika va taktikani takomillashtirish bo‘yicha har xil Yazlfﬂ‘liln.] :;a(:
qiladi. Bunda y turli xildagi uslubiy usullardan foydalanadi. Ular ;’ {;rni
texnikani egallah olish yoki taktik ko‘nikma hamda mala Iﬁ i
takomillashtirish vazifalarini hal etishi mumkin. Bundaﬂ_ tas ]?uka
yakkakurashga o‘rgatish amaliyotida bita uslubiy usul yordamida t;?hn]da
taktikani egallash va bir-biriga 0‘zaro bog‘liq bo‘lgan harakat ha

. - . . cqe . . . 1 if 'ni hal
ruhiy snfallarmng lamoyon bo‘lishini ixtisoslashtirish vazifalari
etish mumkip.

. : hida
O‘quv mashg‘ulollarining turli davrlarida, 3"; -
darslarda g etiladigan Muayyan  vazifalarga qarab, SP

: . - g 0" pIo
lakomlllashuvmmg biron-bir tomoni o‘quvchi  tarafidan ko'prod

o"zlashliriladi.

Olishuyni boshlash tashabbuysj
belgilab beruvchi, usullar,
yengillashtiruychi va mu

=2l ; jyatni
- bu ko'pJIhatdzmJangoval‘_\/3?;!-"]".ni
harakatlanishlarning  bajari I'Smlaf
iruvehi va hamma Jangovar VOSI

: ok mlarni spor(chini ‘zining tashabbus!
Fulan O°zgartirish, xuddi shy usullarn;j (l?arakat]a:ﬁ) ?nirr;bfiy signalig?
_]avolg/elm Fajarishga daraganda, anch, 0Son kechadj

ashq  qildirish ] : ‘ catlarni
takomillashtirishning Pedagogik Vazifalar;, u;ﬁi;:angz?naﬂ?:ﬁgznIigi,
asosan, ko‘llar bjlap harakatlanishlar va s“'iﬁ,;y 3 uyidagi
tavsiflarini: olishuylarda 0°zaro harakatja, pay{ida ar,i"?,g; ; yavdaa
oyoqlarning boshlang‘ich hamda ohirgj holatlar; ortj ki .g] rni
bartaraf etish, talab qilin : \9cha harakatla

adigan ma’[yp, bir fazq. - ]
(tezkorlik, marom, amplituda, YO naltirilgan i ic;iqt Rm

uchun yo'naltirilganligini aniqlash imkonin; beradj. wartlash).erishish
130

By X =

bir
. h hamda
. : larni tanlas _ ik
: -akatlarni, ayniqsa ular ivatlari ularning
~hilarnine 11ala1\dtlalnl,. A koniyatia e
Sponc}]l‘ls;\l‘“]cﬁisiua o‘tish bilan bajarish '“;a kattaligiga bog'liq.
il kar ; o o
harakatdan ;\athnishl:l‘i tezligi va dastlabki g}as tezlikda va shunday
(Si rakatle o ] -
SSI;,&\S'I?( haulchun harakatlarni egallash S]hm]ln:i/abbi}’ bilan 0°z vaq}tllda
uning S e ‘mki. ular : tiishlar
nds arilishi lozimki, ulé T ish va silj
masofalardal? tlc;lrltliol??ijsj: hamda ko‘llar bilan h.f:uIa_kailréLﬂr
o‘zaro harakatda =0 m berishi zarur. :
if: t'nis; lashni uyg unlashtirishga yordam i oshiradi va olishuvlardag
4 IE g (!\’Shi natijalar harakatlanish tezligin ksiyalarning anigligi va
fnc'ydl isqartiradi. Ular murakkab le.ba-syo‘sn'shi bilan parallel
Is]ille_lf?s(.)liilf?riliqo‘;llashtirishning texnik daFﬂJalSI;:m\%a jangovar hafarl;:atlz;r
s iriladi. Texnik usu : vr qilish Vv
; a amalga oshiriladi. : cloazish  mane )
lawshd_d ai <(; sari mashg‘ulotlar qtl\aleb ‘loan talablar bilan
egallanib borgan : - Nisa erishishga bo’lg
hujumlarning ichkarilab borishiga
« <)

murakkablashib boradi. : 250
Murabbiyning fazo-vaqt o IC'hlar:n[iar)llarati
vaziyatlarga yaqin bo‘lgan Shar(_)lt a[qr tezkor,
ham oddiy, ham murakkab I“Ul'm};qm'ituvchi harakatl ‘[lar bilan
yo'nalishiga ko‘ra k“[ilm_aganiz";ﬂ;sl;i zarur h?mdatbt?ﬁshikerak-
o2 il Bana teZl'ikl' lijllizrr]nida{zch-ro‘l’tte_m? qal::r::tl:?riarakatlanishg] ,
harakatlam§h davq:nlyl'gvlal_i ancha ichkarl.k{rm amplituda_h.am a
T.a yyorgarlik yagmlas % orgarlik harakﬂ“fln l;.?s]:lar va chekinishlar
blla'?, I%&O‘t')llair]l b:il:;: ;‘13;: bajaritadi. Yaginlas
Sezilarli boshlar

ishi zarur.
¢ Curd, aniq farqlal_ﬂs 'tudaSl,
bajarilish tezligi hamda ichkarilashi b? )[;lii:lf harakatlanish ampli
t=]

: s tlarni
. : lar . 11.arilashi haraka g
Murabbiyning “yaSSll 2 tleqy(?i?gi hamda .IChki'rzllfgda qollanilish
o e A o
tezligi wa S(.)l;l’ S:;:?‘:I;:ga harmdad U REERE b harakatlari
takomillashtirish VAT : : va raqib I
sharoitlarica mos bO&I'S[".IOZ“.n ilmagan haral‘at.lar i mumkin (hatto
g kutilmag shlari d
Bokschilar jang paytida b qaytari da ham). Bunday

ib javo ; et
detallariga nisbatan nomunos yo'q bo’lg

2y irib
i < ishini keltir!
: ishyxavil SOSl el zgaris
Kurashda aniq mag-lubbit:;ﬂ; turli tavsiflarining

£ = i 'nishlal"i-;
intilishlar harakat tark

o ishlari, chckl_ d
: 3 aginlashist ilashi hamda
chigaradi. ining kutllm&ga{].dznbilsh[aming lclfkarllaasmkatlarin:
I-nmoyala"“".“'?"f,urishlarh ohels da himoyalanish I aniqligini
og'ishlari, gavdasitt i, = posib Ea °"°hamm:i£ovazifalar,
tezkorligini_ O 28 o, ular hujum  gilishiar, Iak'ﬂariga L
sa qiyinlashtitve .y hish, huj da vaqt tavsl
tanlashga l? qaruvchi ¥2d masofaviy ham
keltirib chi hining

= ‘]'S
harakatlar bajartt I

‘yicha harakatlari jangc;]\;z;r
shi lozim. Shuning uc o
ichkarilab boruvchi

ar bilan esa -




Po‘lmagan haqiqiy va tayyorlov hujumlari ularni bajarish davomida anig
Javob qaytarishni giyinlashtiruvchi «to‘sig» hisoblanadi.

To'siglarga chidamlilikni tarbiyalash mos bo‘lmagan masofali va
moment tavsiflarga ega bo‘lgan, murabbiyning “yassi qo‘lqoplar” bilan
ortiqcha keng harakatlanishi hamda ichkarilab siljishlari yordamida
bajarile_ldigan vaziyatlar va harakatlardan foydalangan holda individual
darslarda olib boriladj.

Murabbiy harakatlari sportchining tez va aniq javob qaytarishii
namoyon qilish imKkoniyatini cheklaydi, muvaffaqiyatli harakatlanish
ucl.mn vaqt chegarasini gisqartiradi yoki kengaytiradi, shuning uchun
uning harakatlari ma’lum bir talablarga javob berishi lozim. :

: Sportchilarni tayyorlash davomida murabbiy individual darsda turl
xildagi to*g‘anoglarni, tashqi hamda ichki «to*siqlarni» yaratish uchun
k?ng 111-a_|nme'1dagi vositalar va uslublarni qo‘llaydi: murabbiyning
lcia?;l:::;;?: lzyllan 'ITII:!S.Ob.aqﬂ mashqlari va darslari sportchi.tomor]idﬂ;1
munosabat(lizbtb‘aj'arlhshlga qqrshilik ko‘rsatish, ko‘llar bllan' Oial:k
takomillashtjrislo siglarni Yyaratish - bularning hammasi texnik-ta !l
= as hga, .sh‘un_mgdek, mahorat darajasini oshirishda muhim

%ankuold_a snfgtlarml rivojlantirishga qaratilgan.
I1araka(:l:r(;]i”::]glcl;§1 fﬁxnllik l‘ay)_forgar_i igida I o .bir neld;:fil
(harakatlarni) takor:]illajlsf-q.qa t.mlé.lsmms.h yoki.mailumyey USUI'a'sh
e murakkablaslniris} irishni olishuvnj kutilmaganda davqm eF““l :
Jangovar hujumlar 1 ':_ﬂqsadga_ muvofiqdir. Kombinatsiya T’i
o‘tkazish bilan jav’o '"‘myfal.amshlar, to*gridan-to"g'r! h%m‘
e qarshi javoblarning o‘zaro bog:ligligidan

Odatda, ular ik i
Biroq kombinatsiyl:l::r ;?o%gzlcl)l:ll;/ahlo‘n martalik mashqlar hisobla{lfld';
mumkin. Muhimi, harakatlarn; teuS I{ﬂlrﬂanga.n harakatlardan ham tuzilish!
lozim., gndaibic qoliplikka yo‘l qo‘ymaslik

; Ya_kkama—yakka olishishda cheklang
l0 zaro ~Iang_ning, borishinj oldindan ko‘r':tl;a'n' s poaoulidaREg
10!atlar.dagl taktik mohiyatnj topa o‘li e harakatlanishlar, el

> qarorlar gapy] qgilish va

(bu sportchining yakkakurashdagi taktiLgl?;k':fz?::at qilish ko‘nikmasi
A :

garshi
blar va

Sportchi raqib harakatlarin; mustaqil tap)j

maqsac}i \fa har bir h.arakalning nimaga yo‘ﬂaltiriigal o
tushunishi, xatolarni va ularga qarshilik ko‘rsatish U1ginj bilishi hamda

usy, Hae G &
132 Ularin; aniq topa

ila oljshj, ularning

i '
himoyalanishiga bo‘lgan

: - -aqibning y
bilishi zarur. Bunday mashqlarga raq 5 taqil tanlanadigan Vva

tayyorgarligi xususiyatiga bog_‘liq I]Oldcti. kTauji
go‘llaniladigan hujum harakatlari ma:shqlan 'n =io bt

Tasavvur qilish har bir bokscl.nga zarur l':)o 'FH;m,' e
Sport o‘quv mashg‘ulotlari jarayonida ta}saVVLllkcl}(l Ejashtirish Py
takomillashtirish pedagogik vazifalarni .mura’ 51 o usu]l’ami o
bellashuvlar vaqtini uzaytirish bilan, shunmgde(;\, ?lr; M-
jihatdan qiyinlashtirish hisobiga para_llel raws‘h-.ahoda e
vazifa gancha qiyin bo‘lsa, bokschi uni .ba_]al.]S e i
yo‘lini o‘ziga shuncha aniq tasavvur (-]lllsh‘l lo?m;. e o
xohlamaganda to‘gnashib ketish SOd‘lI‘ bo laf:h, d_lll Yixshi ol
bajarishdan kutilayotgan natija yo'qqa c_hlqa ik gt
tasavvur  kurashchining jangdagi taktik ~dunyoq

. ash

: Ini tez tanl

- i . 2 oblangan usu :
kengaytiradi, mazkur vaziyatda zarur hblf]ing n:ur t harakaﬂﬂmSh

hamda uni texnik jihatdan to°g‘ri (raq!

tizimini aldab) bajarish imkonini beradi. bl komillashtirish
ll:]c;i'\lridilla)l agialrsda bokschilarni texm]\—tal\tlk tako

BT da
Seot individual d?r.s :
usuliyatini tahlil qilish bo‘yicha xulosa -il%;;dii'ﬂari xizmat qilisht
mashqlarni olib borishning tipik pedaglogl Lyidagilardir:

mumkin. Ular orasida eng ko®p tarqalgan‘ard

. 1; baiarilishi:
: ivali bajarilisht:
- alohida usullar, shartlangan harakfmamm%:zd); qarshi hujumlar:
siljish usullari va shartlangan hujumlar

: jariladigan
;s ish bilan bajartiacisey
tanlash va to*g‘ridan javoblar (qarShulaI:/'(l)b]atrc)!Pb"ean” Kkombinatsiyalarni
0 ni tashki g
ekspromt  himoyalanishlardan

takomillashtirish; - kinchisi
- tanlash va bir harak?tdan,llf;l-\ilslfghz:sfalaqit
harakatlarni takomillashtirish. ll:o
nisbatan mustahkamlikni oshirts l rakatlari (hujum.
s tayyorgarlik narase hamda ©
-sportchining tayy poshlanadigan

an bajariladigan

it il
q O tish b ‘siqlargﬂ

peruvchi to

himoyalanish va
lishuvlarda raqib
asosida boshqa

: 2 bilan iee izchilligi asosida boshd?
Javob, garshi javob) . shning elltlm?hy : itakoml"ashtlrls 5
(murabbiy) javob gaytarishiy digan taktik sY ujet!i::o almashinadigan

z ikkitac¥al B o
i B Vazlyatda 1 3 m|”ashtlrls ) T ¢ edka
tlpll\. a2 mashqda t?ko irigti  bolyicha yoki ra Hish
harakatlarni yagor o zaki tops]hl g‘lgan holda tasavvur q'k :
- murabbiyninz ror qabul 4! ing bajarilish texnikas
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o Lari asosida o divi
Xususiyatlart (akomillashtirs
munosibligin! kazish usuliyati
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Bokschilar harakatlarini takomillashtirish muam molariga oid maxsus

adabiyotlarning tahlilj shunday xulosaga kelishga imkon be.l‘a'dlklf
individual dars usuliyatining asosiy qoidalari ko‘prf)q ‘tﬂJ“bﬂm
umumlashtirish asosida'shakllanliri]gan hamda uning turlari va'_lang?\"ﬂf
harakatlarni takomillashlirishning uslubiy usullarini ko‘rsatib o‘tish
hamda tavsiflarini keltirish bilan cheklanadi.

4.4, Murabbiy bilan «

yassi qo‘lqoplar”da individual darslarda
bokschilar tomonid

an qo‘llaniladigan usullar va harakatlar tarkibi
hamda yo‘nalishi atlari
Boks Mmurabbiy;i fao]iyatining 0‘ziga Xxo0s va maxsus ,\(ususufh()[da
mavjud bolib, by muayyan o‘quv mashg‘ulotlari vazifalariga mf)s-kmqsi
Jangovar (musobaqa) vaziyatlarni  modellashtirish .ko ni tsi"ﬂ
hisoblanadi. Bunds boks murabbiyining harakat faoliyati f’Peral |b)i)’
tarkibining cheklanganligi bilan tavsiflanadi. Maxsus 1lln1y—L‘Sf.l-nG
adabiyotlarning tahlili esa shupj ko‘rsatadiki, boks murabblylal.lzlqci
“yassi qo’lqoplar’da  oip boriladigan  individual  darsdag

x % . - - - . 1 i ba a
harakatlanish]ar; deyarlj tasniflanmagan Biroq murabbiyning musobaq
vaziyatlarinij oldindan ko‘ra b

ilish va ularni nazorat qilish imkoniya®
Sportchi bilan indjy; 1 hajmi tomonidan cheklanadi. "da
. _‘{uqori malakalj bol\schilarning Murabbiy bilan “yassi C!O;Iq()pla.r,- h
1nd.1.v1dual darsdagj harakallanishiari tarkibi va yo*nalishini tekshiris
Natijalarining tah|jj; shuni ko‘rsatadiki, u uchta tarkibiy gismdan iborat:
Ular orasida quyidagilar mavjud:
1- tayyorgarlik harakatlari;
- hujum (bostirib borish) h
- himoya (mudofaalanish)
Keltirilgan ma’lumotlardan
qo‘lqoplar’da Sportchi bilan jpg;
hujum (bostirip borish) harak
turli harakatjar qo*llanilishinj
tashkil etadj.
Bokschining mu
faol bostirib borish I

ma’lumotlar boksch
keladi.

Shu narsa aniqlanganki, d
harakallarining hajmlari ishonc]
harakatlarning bokschilar musob

arakatlar;;
harakat]ar;
ko‘rinib ¢
vidua] dar
atlarinj g
12 umumyj

(54-rasm). S
ribdiki, murabbiyning “yassi
sda uning harakatlari ko‘prod
omillashtirishga qaratilgan. U
¥ hajmida o¢raepa 53,5 % nl
sobaga faoljy
1arakatlarj bj)
ilarning musob

ati Samarad
an belgilan;
a9a faoliya¢

orligi, birinchj navbatda,

shiga bog‘liq. Keltirilgan

Inatijalarq bilan ham mos

arsdagi (4

Wi tarzda far

aqa faoliyatiq
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YYOrgarljk va him
9 gilmayq;
agi aham

oyalanish
AL, chunki yshbu
Yati taxminan pir

i e s ‘naltiri
il. O‘z navbatida, “yass1 qo qupll_ i takomillashtirishga yo'nd
N tayyorgarlik harakatlarini ta

hujumga tay S 7 . b 21,
hag'akatlar 24,9%ni tashkil eladl.yalanish harakatlari hajmlari 2

chiny g 3 a faoliyati
holda bajarilgan sportchining gl-:raka]i o e
il giladi uqori ma
tashkil giladi. Bu esa 'y

i “li celmaydi.
tahlili natijalariga to*liq mos kelmay

T
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20 ¥
10 /_—

P
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[ 2 ] darslarda mura!)bg“_
Jarini qo‘llash hajm

o individua
; ilarning indivi i
S4-rasm. Yugqori malakali bokschila i+ 2 - hujum harakatlart.

ish faoliyati tur
> rakatlanish Ta0Y%

ST . ‘lqoplar’da hara ! [ik haraka

b"‘m_ yasshdoraon [ - hujumga tayyorgar Ik wlari.

Shartli belgilar: himoya haraka - atidagi
2 paga faoliyatidas
aq tomo[]ld.a’!
klanganligt

: ing Muso -
bokschlla':" Bgl o mprabb:;
a ega. nining €

Shuni ta’kidlash joiZl;lz;mi)’afg
himoya harakatlari katta a

i haj i. ushbu
: katlari hajr rmaydi, us
iriladigan operatsiya haraﬁrishoa imkon be ;
amalga oshirila 18aL ‘liq modellash r A
musobaqa vaziyatini to"1q a shunga bog 119- huni ko

- lamliei an ; dgigotlar s rtchining
harakatlar SOnll’ll"gtl(:;n:):igdan o‘tkazilgan ta arda spo
F.K.Turdiyev

i “yassi qo‘ldopIar €8 o' ion ega bo' orgarlik
boks murabbiyi “}’astzlyggr(_,irlik xususiyaligd .Hu_']umg.atayy
himoya va hujumga =

: dan ko'pro

ol qa i haJm arl 7 'nlnﬂ'

iri “prok e'tibor harakatlar ..k yositalarining

takomi“mmm%hgai‘:& phi"‘qy alq"'![f:iiki bostirib bO]:;St?ar bilan 0°Zaro
harakatlari hajmin “ i tushuntiril

- - i
samaradorligi hujum 9
bog*lig. : glar. s NadEE

gOlingan ma lu,r;:g]i i d

i l 0 1 ris!

T ining
xosligi o0 quveh

ifodalanadi:

ishdan oldin kel : beradiki, boks
da gapirishea IHOR F e oziga
haq al darsdagl ?éollashﬁfis}‘ bilan

i ivi SIH da bOl\

: ivatica bog‘liq
Bunda murabbiy faoliyatig 6 % ni




Bokschilarni
£ ilarning huj
ilis] . £ hujumea e Al
?Jl'n.:;a himoyalanishdan old:i::] ;a) y(‘)]l garlik harakatlari bevosita huj
arga razvedka qilj ajant adigan harakatlar sifati S Manevr qili ini
Spoﬁchila[.ninn‘ ?]Illl'shijcl;halg“lluvchi va n‘;ane\/r‘i‘]lf]a_tlfallsnfalldako‘rinadi. Mﬂ'lumll’?vtl) Cl”hSI;\ l}al'ﬂkaﬂal'lﬂlﬂg hejmize il SO e
darsdagj g murabbiy bilan ¢ ilish harakatlari kiradi ¢ ki, bu harakatlar qulay dastlabkit i ha .
Pl e ‘ i e akatl : i holatni hamda faol harakatlanish
a ini tahlit A:l; o‘lgo 99y agers in qulay da i =
S A e ”a“iasidaq Olq lplar (l:] il yordamida( }a lqolqam t'al‘ﬂas‘h magsadida siljishlar va himoyalanishlar
Ko‘rinib lzrib.d-;\- 3 ingan ma’lumotlar 55- masofali, p ":a :al'OShmladl hamda. taktike vasifilargs T LR,
iki, chalg®it - , pozitsiyali, yalpi va qanotd ili inadi
T i Gl : aq an manevr qilishga bo‘linadi.
yatzaleealbodl Al el ol tom;z;ilsa aniglanganki, uzoq masofani saqlash uchun chekinishlar
arga va orqaga) va (orqaga i ili
ga, chapga, o'ngga burilib yon
tashlash)  bilan harakatlanish ~ yordamida

katta haimn;
ajmni tashki
ashkil etadi
=70 el 2 =
.7~ %. Buni olishuvni olib borish tomonl
arga qadam

Samaradorljoj
Ol'!l(rln'
gini  bahol
ashda :
chalg‘ituvchi
5 IVCh " 1 b
i harakatlarning muhim himoyalanadi I
yale igan 1amda zarba beriladi mas i
riladigan uzoq ofadan manev i
r qilish

ahamiyat
ga ega ekanlio;
harakatlar ga ekanligi bil ,
: r fintlar (zarhaloo ilan tushuntiri :
%Chlb berish)ql\(/;albal ntirish mumkin. Chalgituveh! harakatlarning
halg‘ituychij yolg‘on : e s umumiy hajmidan 48,8 %ni t hkil etdi .
| & chi zarbalar ikl (vengil) zarbalarni o'z ichi : ta’kidlash joizki e, A _?_11 as.1 il etdi. Bunda shuni
sl Falbiing L sl s krgte7c o G (43,4 %), Key g afinda ete2 siljishlari kotp miqdomi tashil
akatlanishga ChOrlab] ?flb borish uslubini ani o k orqaga chekinishlar [8 1’_{“ a tez-tez bajarilishi bo‘ynchasayt—step!arva
uSLl”b)_draqibni chorlislp aniqlash uchun umi faol masofali manevr qilis;ridh li“ill\’o_ﬁfl h(l)lda 30’6% Vad”’o e
aridan b el etadi arakatlarining hajmlari 20% dan kamni tashkil
chalg‘itish, Bsg;aqf“mldﬂn manevr qilish harakatlarining soni 29,0 %ni tashkil qildi.
tOmon'}d harakatlar harakatlanayotgan ragibni (ushbu holda murabbiy
idan  sportchini) uning erkin harakatlanishlarini ~ cheklash

{
i magsadi .
gsadida (oldinga va yon tomonlarga gadam tashlashlarni zarba berish
nlari va burchaklariga «qisib

ar berishg :
ga chorlash va bo*sh joylarni yolg‘ondan

va 0‘7]‘[ i o h u
11N h[ i a i .

T 80
70

i G e TiE e

b e s

(Y " waviini solishi bilan B ring arqo

g(o} | —— Chekinil:]» (? z 'lchlga oladi. Ta’kidlash mumkinKi, siljish va yon tomonsa

o B ——— il ha:- l'\abl ha_rakatlar amz%ld::,z ko'p qo"”.’:.ll]lladl (qanotdan manevr

0 % e al\'atlarmmg butun hajmidan mos ravishda 52.7 o4 va 27,5 Yoni

— tashkil etadi).

SS-rasm. Yugqori I b L\fla“e\.’f qillis.h harakatlarining hajmlari manevr _zfususiyatidagi

bilan “yass; qof'l""' malakali bokschi % akatlanishlarining 22.6 %ni tashkil giladi. Faol bostirib kelayotgan

; q0Plar’da hujy ;ch:la.—ning i aCI_lb.m sigib chigarish yoki u bilan yaqin[ashish uchun himoyalanishlar

Shartli belgilar: | _ g];' tayyorgarlik 't(,jlui‘.' darslarda murabbiy '(t‘°~515h, engashish (og‘ish), sho'ng‘ish va kombinatsiyalashgan

0 'rganish ﬁ‘azve(;;i;"a.ri avsifidagi harakat faoliyati himoyalanishlar) yordamida manevr qilish (oldinga harakatlanish)

qilish; 2 harakatlari orasida oldinga silj ishlar ko'p uchraydi - 75.2 %.
Razvedka harakatlarining hajmlari hujumga dtaygorga(rillfk
larning 3.3 o%ni tashkil etadi. Razve a

chunki ular raqib sevadigan
ba berish masofasi, jang olib borish

jismoniy tayyorgarligi va hk.ni
va jang bilan razvedka

ng «sportchi» bilan

miy harakat

x".s'llsiyali =
24 e2q herr chalg ‘itich-

8a haraf, 8 itish; 3 - manevr qilish
da katta aham

alar.

Xususiyatidagi umu
harakatlari jangda ju
kombinatsiyalar, uning kuchli zar

1 xususiyatlari,

uslubining individua
hamda aldamchi harakatlar

ha.m’:‘ayyorgarlik Xususi
e;j' arida og‘ishlar (e ";
(di - 63,6 %. Keyin o =

Yatiga e
: ga bos
ishlar z 0]
L lar) (o ngga vagan harakatlarn; y
ardan qo*]janir: chapga) ko Ing  umumiy
anilish sop; ko*p hajmni tashkil
shk

bilan turlj xj
| 1 Xildaoj biri
; Chalg ituvehi & 'FlkmalarhoS“ 4
:‘ botl 4 11 Zarbalar - ] q‘[ladigan ‘nlg‘g.l kotl'a |
! gan harakatlarning qol (:;.5 % joy oldi.SlX)] ng‘ishlay ?zsh‘;'a usullar aniqlash uchun zarur e e
F gan turlari hajlnlari 9damc i Xu ":; /0 halnda qilish yOrdamida amﬂlgﬂ OShlrllad!. Blroq murabblyﬂl
-6 %n;j tasm‘:’?]s'y atga ega “yassi qo‘lqoplar”da individual darslar olib borish xususiyatlari, yugorida
q”di . a . el . k musobﬂ a vaziyaﬂarini tocli h . d
: ytib © tilganidek. q q ajmda
' modellashtirishg2 jmkon bermaydi.
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Shunday qilib, murabbiy bilan “yassi qo‘lqoplar’da individua
darslarda yuqori malakali bokschilarda tayyorgarlik xususiyatidagi
hal'aka'tlanishlar orasida murabbiyning  aldamchi  usullami
tak.omlllaslnirishga qaratilgan harakatlari katta ahamiyatga ega ekanligi
aniglandi.

Murabbiy bilan “yassi qo‘lqoplar”da individual darslarda yugori
malakali bokschilarning shiddat bilan bostirib borish xususiyatidag!
hara_katlanishiarini tahlil qilish natijasida olingan ma’lumotlar 56-rasmda
keltirilgan. =
e Koc”“i_b turibdiki, bu harakatlar oddiy va murakkab hujumlami 02
:flzlg;e;;lail. ShL}ﬂi nazarc_la tutish lozimki, boksda hujum turli xil taktjk_
hisgblanzrdtiaH Xizmat qiluvchi asosiy jangovar vositalardan bl
bostirib borish Lors2" dang olib borish uslubi asosi bo'lib hisoblanact
Uik e ; _‘a‘akaﬂarl_oraSIda asosiy vosita sifatida xizmat gilad:

arthl ravishda oddiy va murakab hujumlarga bo‘linadi. Oddiy

hui i e :
keliumlar bittalik yoki qo‘shaloq zarbalardan, murakkab hujumlar €52
ma-ket zarbalardan iborat bo‘ladi. ,

70 &
60 -
50 -
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) |

0 +
S6-rasm. Yuqori malakal; l :
R e ali bokschilarning Murabbiy bilan «yassi qo‘lqop»da

ida hujum tavsi i
\% ‘ldagl hara ir Y if o itr 1
S art eigilar: | - odd!y I?ll[llllﬂ,' 2 - mm'aklcab hiugj

h li b / HIuUm.

Murakkab huyj : i
_ Murakl Jumlar, oddiylariga
go‘llaniladi va umumiy hajmda %Jﬂz:;ganda, revarli ikki A

ta’qidlash joizki, murakkab tashkil etaqj. Buni shunday

hujumlar, oddiviar:
k ¢ : > O dlylarl . % &
0" p, murakkab hujumlar asosan 0°rta maso falﬁidf:iblata_l;, ikki marotaba

Urib boshlanadi va

yaqin  masofalarda Yakunlanadi. Biroq

qo‘lqoplar™da individual darslar faoliyatida :;,gﬁg?.ily"i"g *“yassi
tflar tomonidan

y -
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murakkab hujumlarning bajarilishi uchun sharoitlar yaratishida katta
qiyinchiliklar mavjud.

Hamma murakkab hujumlar
beriladigan ketma-ket zarbalar, shuningdek, pastdan z
tizimlashtirildi. Bundan tashqari, to‘g‘ridan va yon
shuningdek, pastdan zarbalar hamda yondan zarbalar majm
alohida ko‘rib chiqildi.

Murabbiy bilan “yassi qo‘lqoplar”da in S
ko‘proq lo‘g‘{idan serbifyali zciu'balami (masalan, chap va o°ngda fO g L’da"
boshga, o'ng (chap) qo‘l bilan to‘g‘ridan gavdaga; «c.hap-O_ﬂg-C gp g
qo‘llarda to‘g‘ridan boshga zarbalar va h.k.) qo‘llashl.z_lmqlanda. ;Bflr]day
zarbalar 39,4 %ni tashkil etadi. Keyingi o‘rinda son jihatdan to'g ;’ ;:rl
(chapda-o*ngda) va yon tomondan (chapda-o‘ngda) benladlg,'an zarbalar
majmui turadi - 21,9 %. Yon tomondan va Pas_tda“_ ketma-kefIJZﬂfi]Zdi
(muvofiq holda 15,2 % va 15,7 %) taxminan bir xil ha_!nllafd.al?‘?l '?:Iarim:

Himoyalanish xususiyatidagi harakatlarning qo [lanilish haj

tahlil gilish ma’lumotlari 57-rasmda keltirilgan.
e

shartli ravishda to‘g'ridan, yondan
arba berishlarga

dan zarbalar,
ui tajribada

dividual darslarda bokschilar

biy
s dual darslarda ﬂl"fatf %
Kali bokschilarning individua ‘llash hajmlart

himoy4a sifatida harakat faoliyatini 4O

d s .
/ himo_}gﬁh::';c:’glari.‘ 2 - qarshi lujum harakatlar’

57-rasm. Yugqori mala
bilan “Yassi qo‘lqop”da

ARTLI BELGILAR: :
ShARTLI B eean himoyalanish va

ndi, Bunda shuni hisobga olish Iozim,
e ian natigeh DICY S U sahs
himoyalanish ;

4 ). balki
e “ishlar) va shung ishlar).
- engaShlShlar (Og lS' & o
yubor ;]*O;ham[s}:ll:?avob zarbalari kiradi, agar ular qarshi hujumg;
alohida qarsit

AR
Ushbu holda bu harakatlar shartl! ravishda
qarshi hujum harakatlar's? bo




aylanib ketmasa, faqat raqibning bosib kelishini to‘xtatish hamda.l.ml
charchatish maqgsadida qo‘llaniladi. Masofadan turib manevr fl"}Sh
paytidagi qarshi hujum ham bokschining asosiy jangovar harakatlariga
kiradi va mudofaa vositasi bo‘lib xizmat qiladi. _ o

Ko‘rinib turibdiki, “yassi qo‘lqoplar’da bokschilarm.ng. mdl\’ldl'lc';
darslarda harakatlanishIarining umumiy hajmidan 60,1% ni himoyalanish
harakatlari egallaydi.

Maxsus ilmiy-uslubiy adabiyotlarda himoyalanishl}mg 3 ta as?ls{;)r
variantini farqlash tavsiya etiladi: 1 - gavda yordamida; 2 - g0
yordamida; 3 - oyoqlar yordamida. . o¢laoplarday

Shu narsa aniqlanganki, murabbiy bilan «yassi a9 lqopo vda
individual ishlashda sportchining himoyalanish harakatlari a.sosan Talish
yordamida (52,7%) amalga oshiriladi, qo‘llar yordamida hino) e Jar
hajmlari esa umumiy harakatlar sonining 37,8 %ini tashkil etadi. Oyo?l;u
yordamida himoyalanish kamdan-kam hollarda bajariladi - 9’5%'- 4 ]105
ko‘rsatkichlar musobaqa faoliyatini tekshirish natijalariga. to*liq nish
kelmaydi. Natijalarga  asosan oyoqglar yordamida hlmoyalan' g
harakat!arini bajarish musobaqa faoliyatida ko‘p go‘llaniladi. UlamLﬂio’
hgjmlari 40,7%ga yetadi. By nomuvofiqlik bokschilarning murab_)i
bilan «*“yassj qo0°lqoplar’da individua] darslarda harakatlanishlari tul-la.“”
tekshi-rish natijalari asosida aniglandi. Bu yerda sportchilarda h‘UJ}lm
XUsusiyatiga ega bo‘lgan harakatlar ancha ko‘p (57-rasm). Sporwhmmg'

«y_ass_i qo‘lqop»larda individual darslardagi qarshi hujum harakaflar
hajmi 39,9%ni tashkil etdj.

e Shunday qilib, bokschil
individual darslard
natijasida olin

. i i a
arning murabbiy bilan «yassi qo IQOP”l,ar.dh
@ harakat turlarining qo°llanilish hajmlarini tekshirts

8an ma’lumotlar tapjj; shuy ishga as0>
Aot 0 \day xulosaga kelishga
bo‘ladiki, bu yerda bostirib borish harakat|arj xususiyaiiga ega bo’lgan

harakatlar ustunlik giladi. By, nd i i o
e e Nda shu nargy aniqlanganki, murabbly

. o o » va kOmbinatsi alasl jumlarni
takqnnllashhnsh*éa yetarli darajada e’tibor berihzl] ashgan h(;u evning
fikricha, murabbiy “yasgi qo‘lqoplar agan. F.K.Turdiy

‘da indjy;i

bilan bir qatorda o‘quv mashg ulotfaripiy

foydalanish orqali hujum qilish va Murakkap |
kengaytirishi zarur, Shy narsa anij iki, yyor 1:.1 i s W a
bo‘lgan ‘harakatlanishlarda I sh yO‘nsligliid.\ugls:yauga-ega
kam miqdorda qo‘llaniladi asl usullar ju

- Vaholangkj, Ol €
faoliyati samaradorligi raqibning kuchl; va b SCh.lcl,?]:g::g _n?uso‘bzllq;i
armi aniqla

dual darslar olib borish

azvedka qili

: gt 0°sh ¢
olish ko‘nikmasiga bog‘liq.
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, b darslarni

Shunday gilib. «yassi _qolgoprlarda l.z(ilv;g;gi)s[ashganljk
rejalashtirishda ularni sportchilar tayyorgar losm;”a;ﬁyatini aniqlangan
darajasini oshirishga qaratgan boks murabblyIi '?iszhi toviinil
xususiyatlarni hisobga olgan holda amalga oshi

odir

A8 ivatida xatolar s
4.5. Murabbiylarning ixtisoslashgan faoliya etish

: . ni bartaraf
bo‘lishining obyektiv shart—sharmt!an va ular
usuliyati : huvchi
2 da gatnasnu
L o 1usobaga davoml 4
Sport amaliyotida xato atan.lasil.“ o ‘tgrf qoidalarining (atay.lab
tomonidan yo‘l qo;)’”ad'gfln ey Spba a qoidalari hamdadastl_mda.l
qilinmagan) buzilishini yoki 111&}21(111: muso 12rtlaridaﬂ chetga chigishni
belgilangan sport mashqlarini bajarish sh 5
- : jirli
anglatadi. T olarni lokal va zanj!
Biomexanikaviy mezonlarga amal q'hbf ?:,?]tadan, harakat aktining
Xatolarga ajratish mumkin. Lokal f‘at_OIBr-’ 5 bunda harakat butunligl
biron bir bo‘g‘inidagi buzilishni blldl.m.dl Vada silligligini buzadi va
yo‘qolmaydi. Biroq ular harakat tezhg'_ harlr\,lﬁk darajasini baholasf}ga
mustahkamlanib qolib sportchining .texmk-t:m va albatta bartaraf etish
salbiy ta’sir ko‘rsatadi hamda ularni asta-she e ma’lum bir
zarurati tug‘iladi. Shuning uchun, q:]l; (;,ajarilishl' esa cheg;ff}:sg
- ek uni e b tasdiq
<lanishlz an me’yorlangan, atdagi xato de
f,?j“an.lsmql:iqz:n paytda, uniu yoki bu harakatdag :
ashqariga ¢ ? - —zilishini,
. e NIRRT S
mumkin. = mexanizmini, unt bajarilishini
{arakatning dasturlashtirilgan ine o°z vaqtida baj
llarz%l\atnmg adea muvofigligl va unm}i‘sobmh mumkin. Bund‘?
harakatning maqsadga | e debRIISE: ba’zilari harakatlaml
buzuvchi cheklmsl}larn! o n: rinsipial, aSosiys
Xatolar turli ahamiyatga efola » esa‘l aSE Bunday xatolar
buzmaydigan, disman L5 chi xatolar bo zilmasida albatta
: iy tuzilishint bu ining hamma tuzl
harakatning asosiy putun harakat aktining
katta va kichik darajada

i - ara

yuzaga keladi. putunligi  va h
« kat tuzilishining

l‘lara a - Hﬂr qan

katning fazoviyligi”

rakat
lganda, harakat
day xato, umuman Olg ishlarni

i nisbiydi o biri ib ketgan o°zgarl 5
e ms{f)'alyzadslida ham bnr-b’r'cg,i:gl:?quk har doim ham ko ﬁg:
tini ida “zar : ¢ ivati
il\;:m'rtl)gchailqo:rﬁii. Garchan bunday 0°Z v tomonidan 0z Xususiyatig

celtiri :

di.
tashlanavermay@’
ko‘ra texnik. taktik ¥

o ruhiy xate




Spor;[(:(])]?:;ll;n T{itoillal. -F bl_' b_arakatnil_]g asosiy tuzilishini buzuvchi,
l(oordinatsibasidy(,]-bl aohyfrmga keskin salbiy ta’sir qiluvchi harakat
T‘lkl’ik{/\' ; |aa‘:] xatolardlr._ :
qo‘yi|;diga;la);i;];rbllgs?ﬁgd_‘”“”g sport olisl}uvidagi harfnka.tfarida y.o‘li
o‘zining va ragib charalo 1_1] ‘_le‘zkor ‘ﬁkrlashnu}g bo‘)sh rivojlanganligl,
Bohl : <i1 arini -baholash, .u b-nlan 0°‘zaro m.m?osabatda
aniqlash, harakat .lctm aShdﬁ_gl :\'8t0]ard|r (jang masofasini yomon
raqibning  kuchli ol 'Sl} .C'i‘aq1qa51 ha.m.da usulini noto‘g‘ri tanlash,.
harakatlarni bajari IVa zaif tomonlarini noto‘g‘ri baholash, xatoli
Ruhiy mjl 113.1 o h'k')'.
harakatlarin{ ;1iiab_ bu__ Ja"g_jafﬂyOﬂida o‘zining va raqibiniilg
bo‘lishidagi xatolba,- ( c,)’61£51?df]g' va ruhiy sifatlarning n_a'mOYO"_
kamchiliklar, “to‘siqla(; Aa-’?bzh_" tutish va 0‘z-0°zini nazorat ql.lishdag;f
tomonlarinj namoyon q%lishdaqlS'OSh ber:shnn}g bo*shligi, dquam.lf]% tlllgt:
va uning magsadga yo*nalti I(b] ”.”.qSOl}lai', jangovar tayyorgarlik 10
Mashqlarni = bai altirilganlikdagi kamchiliklar va h.k.).
(kamchiliklarni) ham d:;‘fh.da. ruxsat  beriladigan buzilis
1) asosiy (muhim) avu”ga Saah hadmin: .
ta’sir kO‘rSatadi; Xatolar ular ko*p jihatdan sportdagi natualﬂfga
2) tipik xatolar - kocnr :
3) xususiy lexztglall-(f) Pl,oq Yo'l qo‘yiladigan xatolar; :
Keltirilgan Omillam{at nj] ular asosiy Xatolarning natijasi hisob[anac!i.
0°liq asoslangan holda murabbiyning kaso¥

faoliyatida

Xatolarnj

Murabbiy faoll]il;/]ii?,?n;c-)l).’o" bo*lish sabablariga kiritish mumKin.
namoyon bo‘lishi kabj my !'im, ko‘nikma va malakalarning birgalikd®

Bt rakkab i e

mumkinki, murabbiylik 5 ab jarayon sifatida qarab, shuni ta’kidlash

(xatolar), birinchi naqutg;ahy?uda mavjud bo‘lgan ’chetga og'ishlar

Ixtisoslashtirilpan + G A YoRquy ida ( ' i

tarbiya va Spo%t o};’z’zorgarllk olmaganligiyll;:ll'lldab(oc').YU)' yétar“fl]i’;

Jihatdan empirik tip (sin:)n ashg*ulotlari mutaxas;'nl ?lg:lanad:. Jlsr-n? :
V va xatolar uslubi) bo;yl-s lalmmg filiel [\sohg

icha amalga oshadi.

bilan birga kasb;i ]

: = Y ko‘nikmalarpj

omillarning ta’siri bilan bOg?lrilc]; SS:\RI[antiriglming murakkabliei bir turli
- i > abligi

o°‘rgatish samaradorlijoi arni
orligiga albat nIng ahamj e :
Talabalar sxoans Soditdisalbiviras 1yatini hisobga olmaslik
l‘omor:larini ochci)tl)dll)da' ;l\aSbly faoli Ao
holi va tegishlj ::ti;da yuz berishi mumpip e JO0LY dirralari va
shakllantirish nati_j'tsidaam:)tzt-a}.lhI qilmasdan oqlsgba“ muammolardan
£ Ining  kelaj asbiy ko¢ni :
Jakdagj o nikmalarni

faolivat: y
oliyati  xysysiyati

hlarni
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to‘g‘risida aniq tasavvurga ega bo‘lmagan, dunyogarashi cheklangan

mutaxassislarni tayyorlash xavfi yuzaga keladi.

Yosh (1-3 yillik ish stajiga ega) murabbiylar yo‘l qo
xildagi kamchiliklar va giyinchiliklar orasida eng umumiylari ajratilgan:

1) shaxsni tarbiyalash sohasidagi nazariy bilimlar hajmining kamligi:

2) yetarlicha bo‘lmagan uslubiy tayyorgarlik;

3) jismoniy tarbiya darslarini o‘qitish jarayonida kasbga y
ishlarining sustligi;

4) umumiy pedagogik tayyorgarlikning kamligi;

5) “ixtisoslik” kursi bo‘yicha cheklangan
tayyorgarlik. :

O‘rgatish va o‘quv mashg‘ulotlarida muayyan bosqichl.na bosgich
maqsadlarning yo‘qligi, didaktik tamoyillarning noantq 'amalga
oshirilishi, belgilangan muddatda egallanishi lozim bo‘lgan tex-mk-_taktlk
usullar va harakatlar doirasining aniqlanmaganligi ham yugoridagilarea
bog‘lig.

Pedagog o‘zining kundalik ishi
mashq qilish tajribasiga doimo tayanishi,

muntazam nazorat qilib borishi hamda 0°Z- o elik oty
yo-naltirib turishi lozim. Mavjud holatni baholay olmast

jarayonida tipik xatolarning yuzaga kelishiga Sf{bab bo 'a_d" S;agﬂgt
holatlarning har bir detallini ko'rib chigadigan qat 1y dftz?l?ign)(;ividual’
o‘quvchi bilan shaxsiy o‘zaro harakatlanishning mlf:ia“f n:cghiliklaming
o‘rgatishda murabbiyning ixtisoslashgan faohyatl 4 'laadi Bu tabiiy.
yuzaga kelishi uchun shart-sharoitlar t.)O'llb xizmat q! ‘lc.h i
chunki individual darsda masofawy v ‘f"fqt -0“ va uzunligi
variantlashuvi, 0°z harakatlarining amP“‘Uda.’ t-e?mt’ abmq o(ilishga to‘g'ri
bo‘yicha o‘quvchi harakatlari bilan muvofigligini hisobga

‘yadigan bir

o‘naltirish

kasbiy-pedagogik

davomida shug‘ullanuvchil.ami_ng
o‘zining amaliy faoh)‘fatmr
o‘zini takomillashtirishga

oslangan va

keladi. : s =
gl bharakiGs te:fn_il;'aSl ;ﬂ: . J]:ﬁﬁ? variantliligini
ko'nikmalaul avmmatlasm'l;;iasini hal etish zaruriyatidan kelib

shakllantirishda vazifalar ma
chiqishi lozim. 3 ‘yaro harakatl
. pilan bo‘ladigan 024 s SEee
bo‘liiﬁfrrt:tl:rlabll)iyﬂi"g har xil hamkaﬂzmsﬁ?ar[;?fg;i
: i e lan bog‘[jq,l chunk1l ; 5
aniglash qu,m;cml;gt:zat;aa kelishi mumkin: Bunmg' 1§stlg.
sabablarga ll;ol ar]? . ko‘pincha toligishga va
sportchilar bUEE [ishiga olib keladi.
oqibatida xatolarning P i

arning turli xususiyatda
\atolar sabablarini
| xatolar turli xil
a bir nechta
buning

hlash sharoitlari
aydo bo




———asum R N 2 T

uslublarini izlashni o°z ichiga oladi. Bunda uslublar majmuasml_:
ish qilishni

tushuntirish, ko‘rgazmalilik, amaliy, shu qatorda namoy
elementlarga bo‘lish, sekinlashtirib bajarish, harakatlar tezligi hamda

Murabbivnine ixii - aarae
Sabablarial?blymng l)\llS(?SlaShgaﬂ faoliyatidagi xatolarning paydo bo‘lish
ni - umumlashtirib, shuni ta’kidlash kerakki, ular orasida

0; . . S A Y :
qo°yidagilarni ajratib ko‘rsatish mumkin:
‘tish vaziyatlarini qo‘llash

- yetarlicha bo‘lmagan kasbiy t i i
. - as : . ' |
ek agan kasbiy tayyorgarlik hamda murabbiylik
= ln - . - . ] 3 iri
i Sho;;rab})ny;png shaxsiy xususiyatlari (fikrlash va umumlashtirish-
m:’]m 1 10 oqllk!ar, axborotlarni baholashdagi subyektivizm, umumiy
n bo lgan qoidalarni tan olmaslik:
- yodiy faoliyatning sustligi;
- SpPOor 1 > < -~ : -
; lpl' tehi bilan o‘zaro munosabatda bolishning qiyinligi;
.f)'IC]lS.h, kasallanish holati:
- Jtimoiy sabablar.

Zamonavi o ;
Y sport pedagogikasida turli xildagi mashqlar®

O°'rganishda xat . i _
ucl%un u?:lli ’\i’li(ﬁia;:ilngxoldlmf F’“Sh_ga katta e’tibor qarati!adi. Sh'm.llﬂg
murabbiyning faoliyati atolarni aniqlash va tahlil qilish bo_-ylc;hﬁ
faoliyati o*rninj bosy o h(—:c-h qanday texnik vositalar murabbiynins
O°quvchilar duch lfer')h]n-ayd" Ch.tlnki u harakat texnikasini egalfash_dif
olishga, ularnj bal‘[ara[‘lS]} mumkin bo‘lgan giyinchiliklarning oldini
yordam beradi. Bunda sle“Sh uchun vositalar hamda uslublarni tanlashg®
pedagogik faOIiyaﬁn; m;nz_u-sa nazarda tutiladiki, murabbiyning kasb1y-
Eal doim ham mavjuggbg‘lzg;vopnma(; hisoblanadi. Biroq bunday vazi);at
Iritish,  undag; “lavermaydi. Bu shaxsiy faoliyatga tuzatishia’
ixtisOSlashganag;(o;lfi‘l':mhllllflarni yo‘qotish bgyﬁi?:;yalxﬁrabbiyning
Chi‘qz}radi’ yana shunim;‘:liarl dOirggi;ﬁ aniqlash zaruriyatini keltirid
ko‘nikmalari ofrtasiqa m:f’;;ga olish lozimki, murabbiyning har X

M bir bog-liqlik mavjud bo‘lib, u ko'P

hollarda Kkatt

c atta ahamj

i yatga S

ifodalanish darajas;i b05h§asi2%;‘ bo‘ladi. Demak, bitta ko‘nikmaniﬂg

bilvosita xj i ;
x iladi g ifod , b
el il 1Zmat qiladi. Bu typlj al?n'Sh darajasini boholash uchun
1Shga nisbatan murabbjy i xildagi kasbga oid xatoliklarni oldini
amal gilishga imkon yaral'}z;dlimkomy atlarinj balu)lashd;]a . lkﬂml idaga
Har xil tur : mazkur o
H yatda ixt'

i cat I mantigiy (izj ISoslashgan operatsiyalarning
ogxshda Katta samaradorlikka e; ZiMga ega hojon « peratsiyala i
0°quv mashg‘ulotlarisi mis |'znshlsh Mumkin, g l‘\ﬂtolammg oldin

e - Bular turli sportchilar

Jjismoni . SoCa Yaxshi kqe
optimai)l/ashlt)i]ﬁ}z::qlarm bajarishda xatoll;?n?ga tashlanadi. Bu yerda
murabbi i - L i . .
bbiy  tomonidan dasualézaush Jjarayonlarint

o‘Ichamlaridagi o
gl muayyan kamchiliklarni aniglasp ulanu_laming harakat
etioring paydo boflish

sabablarini i i
i belgilash va nihoyat, ularni bartaraf® e
- ish Vositalari hamda

yo‘nalishi bo‘yicha qarama—qarshi tomonga o
tavsiya etiladi.

Birinchi navbatda asosiy xatolarni bart :
va harakatlarning ijobiy tomonlariga etibor qaratib, so‘ngra ulardagi
xatolar kocrsatib beriladi). Toliqish va diqqatning pasayish belpifan
namoyon bo‘lgan zahotiyoq o‘quvchi bilan bo*ladigan o‘zaro harakatlarni
lo*xtatish zarur.

Sportchilar tayyorlashda x

araf etish lozim (avvalo, usul

atoliklarning yuzaga kelish sabablarint

o‘xshash xatolar bo‘yicha taxlil qilib shunday xulosa gilish n_'lw.nkmkl,
murabbiyning to'g‘ri pedagogik va kasbiy texnika egallanishi zarlf;"
ekanligini baholay olmasligi, ko'p marta taqrorlashlarda ham yo
qo‘yiladigan shaxsiy kamchiliklarga o tiborsizlik va ogibatda xat?larnll:]f
mustahkamlanib qolishiga imkon yaratadi. Bu xz_ltolar keyinchali
o‘quvchilarning texnik-taktik kamchiliklariga aylanadi.

O¢z-o°zini tekshirish uchun savollar

iyni asbiy-
I. Yassi qo‘lqoplar’da individual ishlashda murabbiyning kasoly

pedagogik faoliyatining ahamiyati?
2.Individual dars amaliyotida hujum hara
qanday varianti qo‘llaniladi? _ tesied
3 Individual darsda bokschilarni texnikasini V@

i i ?
takomillashtirishning ganday vosita va uslub[g;n bo}-ndividual ot
4. Murabbiy bilan “yassi qo‘lgoplar~da

: hamda harakatlar
bokschilar tomonidan qo‘llaniladigat qanday usullar 112

q0=|]':1niladi? 1 ik-taktik takomillashtirishni individuallashm
5. Boks sport turida texn ‘atlari bor?

tirishning qanday o‘ziga X0S xusgslgi otlarda h
6. Maxsus ilmiy-uslubiy @ aon 7
A a etiladi’

katlarini yakunlashning

1ak1ikasini

imoyalanishning nechta

buzilishlami

i cantini farqlash tavsiy. : s it
asosl,?' I\‘I:;igtlma;ni q bajarishda i Lmsu,?rtn kinl::)e:nla ig

il . bl ‘ . gividual darslarda

k lik larni) nechtd .turga _ ‘ W s

b | g e e olgan harakatlarini

rlik <ususiyatiga €ga b

8. Boks murabb1y
tibor qaratishi lozim?

o S wyyorga
sportchining qa¥ Kotprod €

lakomiliashtirishga
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B(‘)][?S(,)B. INDIVIDUAL DARSLAR VA JANGLARDA
CHILARNING MASHG‘ULOT YUKLAMALARI

5.1. Ji N : e
ismoniy ishchanlik qobiliyati sportchining tayyorgarlik omili

Jismoniy ishchanlik ili sn‘i'a}tida :

O iy ll‘“qo’i’lllyﬂttlllng. bir qancha ta’riflari mavjud: «bu
S-B-TiX\:nskiy(}Sye\l/nXJlsmomy faollya.t_ni bajarish imkoniyatidir.
deganda kiShi‘ﬁ.Il.lks.' mS]hC.heY (_1991).Jl_smomy ish_chanlik qobiliyati
tushunish keraklioi 'lona .lmlxonl.yatlarlnmg ko‘p qirrali ifodasi deb
mahsuloti shic;d o takl‘f_e'[adllar. U gavda tuzilishiga, energiya
fayancl il ati va n’{f::::amzmlarigm asab-mushak koordinatsiyasiga,
Jjismoniy ishc?lt ap.para“mpg hglatiga bog‘lig. Tor ma’noda mualliflar
Rinksionalhol :_a“.l'k QOI_)lllya.t] deganda kardiorespirator tizimning
eonsy ishcla ini ?uslun_u‘shafil: N.I.Volkox.f, S.P.Semenoy, A.A.Bekreev
tarkiblarini) .1ﬂl1.|l|\ qobnh_yatmmg energetik omilini (aerob va anaerob
Chidam]i“kn?ﬂﬂtlshm .takhf('etganlar. U ush_bu om.ilniug yuqqri darz.ijada
otgan. Orv[ .talab qIIUYChl n:laShqlflrfiagl alohida ulushni _ta’.kld.lab
T :%al.nzmr.ae:rob. 1mk(211|)'at.larllling eng muhim n}ezf)m sifatida
kiSIOrOan”a-iOI‘. tizimning funksional holati ko‘rsatk_;chl 'sanalgan

i maksimal iste’mol gilish (KMIQ) ko‘rsatkichini ajratish qabul

q il il'lgan .
sh shiddati

baholash magsadida i

kanafl\_ef_ob nahsuldorilikni bilvosita baholash made .
bo<|<,]gldan foydalaniladi. Unga tomir urishi minutiga 170 zarba
7 ganda  erishish ~ mumkin. Bu muammo v.L.Karpman,
Z.B.Belotserkovskiy. [.A.Gudkov ishlarida keng rivoj topdi. Mualliflar
Jismoniy ishchanlik qobiliyati deganda berilgan parametrlarda va

liyatni bajara olish qobiliyatini

k qobiliyatining to‘g ridan-
dilar. Mualliflarning e tirof
n-tog°ri ko‘rsatkichlari bu
qobiliyatlarini
kilogrammlar,
hqlarning

muayyan sharoitlarda insonning kasbiy fao
tushunishni taklif giladilar. Ular ishchanli
to:g‘f i va bilvosita ko“rsatkichlarini farqlay
etishicha, ishchanlik qobiliyatining to‘g rida
shunday ko‘rsatkichlarki. ular sportchilarning sport
baholashga imkon .-t tdan - metrlar, sekundlar,
ochkolar va h.k. va juayyan jismoniy mas
ishonchli va aniq bajari
Shu sababli
ko*rsatkichlarini rckshirishga qard

va kombinatsiyalas gan ko"r;satkic o°lin
metodikalar sport faoliyatining unumdorligl, 15

baholashga im

sifat jihatdan - bu n
qobiliyatining to‘g‘ridan—to‘g‘ri
tilgan barcha metodikalar migdor, sifat

hlarga bo*linadi. Kombinatsiyalashgan
honchliligi va anigligini
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Ishchanlik gobiliyatining bilvosi

organizmning ; g bilvosita mezonlari, mualliflarning fikri

o, é’;ﬁdg;“?_lb;}faill yuklamaga nisbatan re’aksiylas?al)rg‘"l]iz,ﬁil)\;icit;!

tashqari, mllalﬁﬂarﬂlologlﬁ ql)""_ﬂiga ega ekanligini ko"rsatadiy. Undan

qobiliyatining bilvosf]tzgllq ! krE‘WIShqa e’tirof etadilarki, ishchanlik

mezonlariga nisbatan faoliy 2 lAsatkl.(thiari uning  to‘g‘ridan-to‘gi

ular bashoratlovchi E: _I} _ﬂtJal:ayomda ancha erta pasayadi. Shu sababli
11 axborot berish imkoniyatiga ega bo‘ladilar. Hozirgl

paytda mua
yyan sport faoliyatig, :
aoliyatiga moslashish mexanizmlarini o‘rganishda.

toligishning  rivoilanichin:
V-A-Ka.l'plﬁanngjgugs?Im baholashda ular keng qo*llanilmogda.
-B.Belotserkovskiy, I.A.Gudkov ishlarida jismoniy

ishchanlik =
; qobiliyatini t
berilgan. yatini testlash tamoyillari va metodlari batafsil yoritib

_ Sport tibbiyoti
Jismoniy ishchanlik
tomondan, ushby £
boshqa tomondan
yu‘klama paytida i;t
to*g ri bog‘liq,

Ko*p sonli
; 1 tadqi 2
sl : qigotlar o* = :
k:‘(:;j::kiz;nlamga kircllnvczli i;giliishlammg o¢xshashligini ko‘rsatdi. B
: lar botvi X1l sport turlari vakillari ko‘pgind
Yutish, yurakai vicha farq GHith. 1 vakillarida ular ko pg
; nNing minutlik haimi . Kislorodga bo‘l : kisloro
lik hajmi, kislorod q;'zi yuria}g]i:?:a:;rb hajmi.
£} 825 20 <

YuQS

, arterial boc

ma’lumotlar ; Oosim, biok;j :

notlar Jumlasiga kiradiklmyovly ko reaticiehlas va Pl hshindzs

Har xi] g
cha : port lurlarj aki <
chic?e?lg?-lll-k kabi jj ‘_‘"lklliarmmg faoliyati uchun kuch, tezkorlik
Wl o . el n kuch, tezkorii
rereyen Bl xé‘s‘g‘}" ChEe e el kucl
xillzblllatSiyalari|1ing r- Bunda har p;r J'i'slsmaﬂar ‘uyg‘unlikiaflfllﬂg
l\?as. _ nati har xilspor?on'y §1fal va bu s:fatli}l'
1— etakehi jismoni turlari vakillari uchun bif
urlarining tasnif

amali . ; . :
qobilliym-l'dz? .yLuak qisqarish sur’ati (YuQS) bo'yicha
yatini testlash keng targalgan. Ushbu tanlov: bir

YuOS baiarilad:
e’m(c?l itl’.aja' '_]ad'ga_“ mexanik ish shiddati hamda
qilinadigan kislorod miqdori bilan to*g ridan-

jtta

Yy sifatnin
2 £ ustuv
chidamlili : taklif qilj Or namg R
sport Thhk.usuwor bO‘lganzlikl?'gan' Bu rZO"- bo‘lishiga qarab sport
: _urlan, sport yakkaku ik Sport turjar; th—kuch sport [urlari,
kurlarl vakillari uchun | shlaniionin s;; > Murakkab koordinatsiyall
uchlanishlarni oxirj harakatlarn; ort turar; :
1 OX : 1in T ary. T o

yuqori sur’atd \lrl.ga'cha shiddat bilaf : : ezh!\ kuch sport
atda bajarishni, gisqa va ;‘ e ati xosdir. U
ai ni va harakatlarni
arnl

harakatni :
1 mak : ;
simal tez sur’atda boshlash i harak
4 tinj taqoat reaksiyasini
Z0 etadi.

Chidag
Obiliya
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ZiOIOo' - 3 ¥ ;
gik parametrning qulay qayd etilishi bilan bog 1

Biroq bitta sport turi guruhining ozida umumiy sifatlar bilan bir

qatorfla ba’zi farqlarni ham e’tirof etish mumkin. Ular, birinchi navbatda,
ularning maxsus jismoniy tayyorgarligining tuzilmaviy modeliga
taalluglidir. Masalan, V.V_Kuznesov, B.N.Shustin ma’fumotlariga ko'ra,
sprinterning tuzilmaviy modeli ulogtiruvchilar yoki sakrovchilarning
shunday ma’lumotlaridan farq giladi: birinchilar va ikkinchilar esa og’ir
atletikachilardan ajralib turadi, garchi ularda yetakchi sifat bir-biriga mos
kelsa ham, yakuniy maqsad - maksimal shiddatni rivojlantirish.
Chidamlilikning namoyon bolishini tagozo etuvehi siklik sport
turlariga yengil atletikadagi 800, 1500, 10000 m va 42196 m, to*siglar
osha 3000 m ga yugurishlarni kiritish mumkin. Shuningdek, baydarka va

kanoeda eshkak eshish, velosport (ta’qib gilish bilan 1000 m va guruhli

poygalar): biatlon; 200, 400, 800, 1500 m ga suzish: 1800, 3000, 5000,
10000 m ga konkida yugurish turlarini ham kiritish mumKin.

Murakkab koordinatsiyali sport turlariga badiiy va sport gimnastikasi,
konkida figurali uchish, suvga sakrash, chang‘i va yelkanli sport turlari
kiradi. Yakkakurashchilar guruhini kurash turlari, boks, qilichbozlik
birlashtiradi. Bu guruh sport turlari uchun harakat sifatlarining kompleks

holda namoyon bo‘lishi xosdir.
Yakkakurashchilarning ham
ravishda o‘zgarib turishi X0S, shu
doimo o‘zgarib turadi. Bokschilarning
asiklik xususiyatga ega tezlik-kuch dinami
chidamlilikni, asab jara)fonlarining yuqori
harakatlarni  dasturlashtirishda tarqalishni

samaradorligi harakat apparatining proprioretseptoriar sl
pardasi retseptorlaridan olinadigan axborotga bo_g lig. Muvozanatnl
. aniq bajarish uchun vestibulyar apparatning

saqlash va harakatlarni 2= i : :
yuqori darajadagi funksional turg ‘unligi zarur dbo ladi. I’\l;ana ?lsmrllarlga
: rirs iariladi ruk shunga

m o zarba berish bilan bajariladigan yuklamaar SE=Ce
untazam ravishd larni tez-tez qabul g ilib

lib keladiki, bok chilarda, odatda. hujumlart jilib
olib keladiki S S8 el & og'riqni sezuvchanligt hamda badan sezgilari

oladigan teri gism! ‘ g i
birmjncha p:sava i, Bokschining mashg‘ulotlart kuch, tezkorlik va
likning rivojlanishiga yordam beradi.

maxsus chidamlili _ or -
Bokschilar uchun asab Jarayonlarmmg yugori h :
vestibulyar apparaming funksional turg unligl xosdir. Nafas olishga

“ oz ori talablar nafas olish mushaklarining rivojl_anishig‘a s'aba§
Eoe:ij‘? éﬂzschilarda o°pkaning tiriklik sig*imi 4500 mi ni tashkil qiladi.
o i 0 Vmin. KMIQ - o°rtacha 45 l/min.

Maksimal o'pka ventilyatsiyasi- 80-10
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ma turlari uchun vaziyatning doimiy
sababli ish shiddati va energiya sarfi
faoliyati o‘zgaruvchan shiddatli,

k ishdan iborat. U maxsus
qo‘zg‘aluvchanligini, mos
taqoZo etadi. Jang
torlariga va Ko’z to‘r

harakatchanligi va




_— B

Biroq yuqori malakali bokschilarda ba’zan minutiga 6,5 | ga yetadi. Jang
davomida energiya sarfi minutiga 15-20 kkal ni tashkil etishi mumkin,
raund davomida umumiy energiya sarfi o‘rtacha 200-250 kkal ga yetadi
Bokschilarda tinch holatda uncha sezilarli bo‘lmagan bradikardiya
kuzatiladi, yuklamalarda YuQS minutiga 200 zarbadan oshad
Musobaqe_ﬂgrda va jang oldidan emotsional qozg*aluvchanlik organizm
hat_nma Uzimlarining funksional holatida katta o‘zgarishlarni kel
k:)hlqal‘i.ldl. Jangdan so‘ng sportchilarda sut kislotasi to*planishi ortadi va
1shqoriy zahira kamayadi.

P Boshqa yakkakurashchilar, jumladan, qo‘l jangi, yunon-rum kurash
iloslcli]ir],{l”&s;?hd-:lyludo .vakillar.iga organiznu_ja shunga yaqin O‘Z'garishlaillfI
anaerob sl1m-o%,tll:u-zl f[myomda kurashch.llar_ning -mUShak]'a“ is?;a'
e hanz]l :sﬂgshga moslashad1, biroq klslorodm'lmaoas -
D il Loz Yakkaloliah e
A T B (l)f;.qalth to qnash.uv s.haromda_ollb ,O.Fl .

g 0°ziga xos xususiyati sportchi shaxsiga, @

tizimi xususiyatiari
S1 a ¢ o 3 e c 1 {.
yatlariga, o‘z hissiyotlarini boshqara olish, shuningdeX

hakamlarnin ;
: : b2 har dou‘n halTl to‘eri g : vklarioa va
raqibning qo°polliklari i karor abilq T

yuqolzi :.alﬂblar QC!‘yachi_ga munosib qarshilik qila olish ko‘nikmasig?
QObili;;tl?: atamomoni - ko'rib  chigayotib, «jismoniy ishchanli
Yuzaga kelishi har xil tushunish tufayj ko‘pincha qiyinchihklar
lozim. Bu sohada V.A.Karpmafh
olib borilgan boslih jis'ri\l-Gl.Jdkpv tomonidan fundamental (-ainCJo!lar
maksimal ishga o llgan | oo lchanlik qobiliyatini organizmniis
tadqigotchilar Jjism qobiliyatj deb ta’riflaydilar. BOSIIQ?

ar oniy ishchanlit ST
amalga oshirishga tayyor bO‘E;sl?m\ qobiliyatini magsadli harakatlar!

ishini unin Sh yoki orgapj : : oo ni
e o R KB R maksime VA
ud maksimum energiy ajara olish imkoniyati sifatida

ani rivojlantie:
magsadsa eriShi.Sl::mt:rl_sl_l va uni tejab sarflagan holda

- q0!?11|_31ati sifatida e’tirof etadilar.
(l)sh.ct:)ha.nlik qobiliyati - bu tez
P - uqur o‘zgarishlarsiy gger o P oUda yuzaga keladigan
etadigan Jismoniy ishnij 5 uzoq vaqt davom
shuningdek, ish

g;%;gal;daI? so‘ng' gomeost
raf etish qobiliyatidir. Muallifning e*tipop eli;l"? buzilishlarini tez
apirayotib, yuqorj natij 2 bajarilgan ish

samaradorligi to‘g‘risida g
Or ani.. et - bk BN 19 S = L i i
ganizm “sarflagan fiziologik qiymat’nj ham e*qjpe . iShish uchun

€11 ~
150 °rga olish [ozim.

b qobiliyat;
azning mumkjy bol‘}l';h,

l~& o Wt s T

Ishchanlik qobiliyati qancha yugori bo‘lsa-, bu -~q1ym.at s:h;ln:::ﬁ ??fsat
bo‘ladi. Masalan, jismoniy yuklamalar vaq_tlda yu'rz.lk q.lsqans it f 5
nafas olish gqancha kam oshsa, ishchanlik qobiliyat shuncha yuq
bo‘ladi. . - i ini

Jismoniy ishchanlik qobiliyati inson funksional ’xlpkonl)i/ﬁ:ral’g;;:f
integrativ ko‘rinishi hisoblanadi va bir qator ‘?k?ye!‘m (;):FropOmetrik
ifodalanadi. Ularga quyidagilar kiradi: gavda t.uzmshr vaa didr
ko‘rsatkichlar, aerob va anaerob yo‘llar blla?-energ;:glillarkuchi va
mexanizmlarining shiddati, sig‘imi va san'"!ara.dorllg17 [?,ugarakat apparati
chidamliligi, neyromushaklar koordinatsiyasi, tayanch=

i tizimi holatini ham
holati (jumladan, egiluvchanlik). Bu yerga e“d"*‘;!E “f)'t','i‘,‘iyaﬁ G
kiritish mumkin. Tor ma’noda jismonty ishchanlik q

kardiorespirator tizimning funksiona.l holati tushll_fll’t’g't‘ibbiv (fiziologik,

Jismoniy ishchanlik qobiliyatining ergqm;?f“ lanadi [jni baholash
biokimyoviy, gemotologik) ko‘rs.atkwhl,an Z;:g shu’ ko‘rsatkichlar
uchun uzoq vaqt davom etadlge'zln _te.:stlaf 'dsari vaqti, kuch va h.k.)
yig*indisidan, ya’ni bajarilgan ish natlJas:('lslf(llsll’1 : l;oslashiSh darajasi
va organizm ayrim tizimlarining ushb_u Y ukahnil;ugvlarda aerob shiddat
yig‘indisidan foydalaniladi. Ommaviy feKs

o icpini aniglash bilan
maksimumini yoki kislorodning iste’mol qilinishini aniq e
ko‘pincha cheklaniladi.

s Ay ng asosty 0
ish qobiliyatining i man
: : : Uni o omillar darajasiga .qarab umu ‘n
hisoblash mumkin. Biroq ayt cgrisida fikr yuritib bo*Imaydi. Bl{;ﬂd'g
oo . 1. H 02 c 1.
Jismoniy 1shchan_lli\_ qo_b m:;’atilni kompleks holda baholash t_aqo_Z;?] el:;:“k
uchun uning tarkibiy gismiar iborga olinsa, tekshiriluvchining ishehant =
BundelomiiiE S ko.tp ; \nvt?rgshunchzi aniqroq bo‘lad;:.d J{li:n(z?c;;
qeo s wocosrisidagi tasav _ e : tekshirishda
?:'bbl'hyagil;z gsl'::lﬁ'llﬁallllVChi sog’lom k-lsm[?;?:sht:k kuchini o*lchash
o e ohiehiddatmakCIEUSERE lan, aerob shiddat
antropometriya, 0% L " 1 nida ko‘rsatkich, masd 8 £ S0
amalga oshir:lad_l- F ste’mol qilinishi .(KMiQ -{(0 obiliyatini
maksimumi YOkll\. ‘rsatkichi da jismoniy ishchanlik q
(ol ik : o g s i
Wiz (PW(E’ZOr)i deb tan olinisht mumkin emas ‘hea bo‘lgan qobiliyatni
baholash to°g alar va harakatlarni bajarishg batareyasi» taklif
Har xil Y”ktf-'n:tinchi yo‘nalish) k.o.‘psfm.h teitlfl; (i:a mushaklarning
aniqlﬂS“L‘,'fhu-?s(moniv - hehanlik qobllliﬂt'"'“tgzl;;{“ Rt
etilgan. Ular JI>TE0- s chidamililik ¥a SISZRS e bl Sl i
: ; jmumity e e : smini aks
lokal chidam! llllf?,ll\"nil saglab golish qobiliyal kb tarklbily g;m olingan
o'zgarganda lezblu «hatareyalar” o‘rniga har xil sport m; ?:;'_1
Qi 2 :I:lo'llaniladi. Ular nazorat sinovlari deb ataladl.
mashglar ha 151
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Jismoniy i 7 »
tutadi, chunl)\'[i hszl:lf:l(]]jl::lcl!k /CI_(-)blhya_ri muammosi sportda alohida o'
namoyon qilishi hisob]a) J;S_mo{“y mashq sportchining ish qobiliyalz:][;
Jlsmoniy tayyorgarlikd fild ' _J!Smoniy ishchanlik qobiliyati umumiy
o a, ya'ni tayyorgarlik (jismoniy, texnik taktik
tayyorgarlik musoba Poltc[],. egallagan holatda aks “etadi ’Bunda:
imkon yaratadi. Spo(r(tlar l?.lo_l')/al’ida ma’lum bir natijalarga -erishishgzi
tayyorgarlik ko'p yoki LL“mmg O_‘Ziga X0s xususiyatiga qarab jismoniy
UlSm(.)niy tayyorearlik d a.“? d.f_l"ﬂjada sportchilarning mashqlanganligia'a
Shuning uchun sb '_ darajasi) va u orqali sport nat}jahrioa ta’sir lad
dar_ajada jismonisogl?h”a" tanlangan sport turiga mos ‘ra\t/:ishda m(ii'lllml
natijalari va SpOrt-p;Chan!]k qobiliyatiga ega bo‘lishlari kerak Sport
bir qatorda GiSmon agf)glk nazorat paytida olingan ma’]umotla.r bilan
tayyorgarlik holatiniby ishchanlik qobiliyatini aniqlash s ortchining
UChUS zarurdir. aholash va uning mashg‘ulotjarayoninipboshqarisﬁ
Mmuman olganda, v 5 oo
m . YL iy i

ol?ssl?cillfl?fs;]yl;:f ya'ni u?nl?féiqafi?o?? lt): .ch]hChanIik qob_i.liy ati.- anShi
Hozirgj I garovidir, lidapikcakina Lo kel
S T Paytda sport n
bog-lig bo3f hanlik qobiliyati
aham iyalgagzga:nzhim el

o i o°lr
yonki, inson organi:x?](ill(lji?{u
o

ajﬂgsssilniva mel‘odi.k.asida sportchilarqillg
alarni hal et')E;Zorat qilish va bvholash bilan
‘ . muamls 1ga.qarat|lgan tadgiqotlar katta
g oyasi bilan boe<|; maxsus |m0nmg muhimligi shunchalik
g;.gal]izmida sodirogol;llq Zamonaviy n;EZl;a_l.(at amallariga moslashish
e S o S, T
kengaytiris]?;la faoliyat; sharo?ﬁgllo_mkalarni ishlab clliqi(;li);e ! a’\}iladi-
Sportn i'1501;: Vgtan!miz va XOri"“da.mOSlaShish to‘e‘ri 'aqoz?'e Jarni
faoliyatining U1y olimlarning hj g risida b!lfn1 ar
SiovIbIRE e katta bo‘lib, ular
, deb qarashadi, und?

organizmning f
d 24 gﬁmksion izimi
S R al tizimi eng yuqori reak
: caksi i reji 1
siyalari rejimida ishlaydl:

Boksda
bah a maxsus ishchanlj 4
o‘zi(;LaSth[ymChmgi uning?lzl.k qobiliyati darai
xoslik shundan i 122 X0S Xusyc; jasini naz L
sportchilar ha"akat]aé.}-n lbgratki, boks _5”51yatlari b“anbor‘at. gilish va
I B il e e i B
xayf o huvi amalivoti an b - rt turiki d
xavfi borligi, bu zarb _m'lh_youda Tl ‘Oshqa“ladi; i, unda
a jangning yakuni lga uchraladig
an zarbaning

S ;
osty omillardan biri hisoblanadi e
| I belgilab beryychi

y - -

s ——
e

e

oki gavdaga o‘tkazib

2. Tabiiy ta’sirlardan (vazn haydash, boshga y
h, ragiblar tomonidan

ytuborilgan kuchli zarbadan so‘ng garshilik ko‘rsatis
psixologik bosim, tomoshabinlar reaksiyasi, jang reg
farq!anuvchi tashqi hamda ichki tasirlar omillari ta’sirida jismoniy
faohzat moslashilmagan holatda o‘tishi mumkin bo‘lgan shart-sharoitlar.

3. Bokschi deyarli har doim qat’iy vaqt cheklangan, ya’ni kam vaqt

Zharonliarida harakat qiladi va, odatda, bir harakat to‘qnéshuvli vaziyatni
atan}c?n".n yo‘q qilishga olib kelmaydi, balki fagat uni o‘zgartiradi va
vangisini keltirib chigaradi.

4. Bokschi organizmi maxsus (ushb
nomaxsus (kundalik, odatiy) ta’sir eti
munosabatlarni murakkab, ko'p qirrali
maks_imal sport natijasiga erishish uchun

5. Kuchlari teng bo‘lgan raqiblar be
qatorda mag‘lubiyatlar ham ko‘pinChajiSlTloni)’
jarohatlar bilan kuzatiladi, ular turnirdagi keyingi
ta’sir ko‘rsatadi.

Bunday sharoitlarda
hammadan yaxshi bo‘lga
ta’minoti mexanizmlarining s
asosiy ahamiyatga ega.

Maxsus ilmiy-meto
to*g*ri rejalashtirish
optimallashtirishga qaratilgan bir qator ishlar eyl
mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish uchuniias S

mashgqlar hajmi va shiddati mezon bo'lib hisoblanadi. .
Bokschilar mashg ulot yuklama]arini maxsus shkala yordamida

hisobga olishga harakat qilingan: Bu mashg ulot kun_i va mikrosikl
shiddatini ballarda ba n beradi. Biroq hozirga gadar boks

holashga imko i 2L
amaliyotida sportchi}aming ixtisoslashtirilgan -faoliyatimng turli xil
shakllarida, jumla Nan “yassi qo‘qup.iar"da mdl.wdual darslarda ma_u(sus
ishchanlik qobiliyati darajasi {o'g risida obyektiv tezKor axborot olishga

imkon beradigan pcdagogik metodikalar bo‘lmagan.

u sport turiga X0s bo‘lgan) va
sh omillari orasidagi 0°zaro
oqimga tushib qoladi, bunda
birinchisi ustunlik qilishi kerak.
llashuvlarida g-alabalar, shu
va psixik toliqish, jiddiy
chigishlarga salbiy

k moslashish ko‘rsatkichlari
Bunda energiya
lashish alohida.

turnirda fenotipi
n sportchi g‘alaba
hiddatli musha

ga erishadi.
k ishiga mos

rda o“quv-mashg‘ulot jarayonini

bokschilar tayyorgarligini
d. Bu ishlarda o°quVv-
‘|laniladigan

dik adabiyotla
hisobiga

hchanlik qobiliyatini

larda pokschining is
lar va tezkor axborot

5.2. lndividual dars .
-sharoit

oshirishga bo‘lgan ¥
'da individual dars har

maktabida “yassi qo°lgoplar’
yugqori malakali

animiz boks Sk g
xil y\(:?rtz‘;rllizhdagi mashgulot janglari bilan birgalikda
: 153

lamenti va boshqalar)




sportchilarni tayyorlashda eng samarali mashg‘ulot metodi va shakli
hisoblanadi. O‘tgan davrlar amaliyotida “individual dars” mutlaqo texnik
takomillashtirish metodi sifatida qo‘llanilgan. Hozirgi paytda unda
kompleks vazifalar hal etiladi — sportchining harakat faoliyatining sifat
Jihatlari, uning texnik, taktik va psixologik tayyorgarligini rivojlﬂ“ﬁriShj
Shunga muvofiq individual dars o‘tkazish mazmuni va davomiylig!
o‘zgaradi, bunda uning faol vaqti, umumiy qiyinchiligi va mashg'ulot
yuklamasining shiddati ancha ortadi. :
Individual darsda bokschining mashg‘ulot yuklamasi dega’?da
sportchi tomonidan bajarilgan texnik usullar va taktik harakatlaming
uning organizmga ta’siring, shuningdek, atro-muhit, emotsional V2
bOShqﬂ_ omillar ta’sirini ma’lum bir kattaligini tushunish zarui
MaShg_"UlOt yuklamasi Kattaligi ish hajmiga, harakat faoliyati shidda!lga
va psixik  zo‘rigishga bog‘liq. Bu uchta parametr bir-biri b
S:hambarchas bog‘liq va umumiy tarzda sportchi organizmining legis.h“
JaV?b reaksiyasini keltirib chiqaradi. Darsni oftkazish jarayonidd
?;;:Egi'z?'1L%g‘$fd§§igi!$' maxorai jsh_undan iboratki, u -Y ”lr‘;:gg
optimal nisbatnj topa%lz;ltlrak B toii Shl.' uchla. p?mme“ Oi va
Xususiy vazifalar SDOrt’(S:I:]' eralk-’Ta?yyor-gar]:k bosuichiz 'um:i”?ayasi.
shuningdek, mash’g‘ulot o‘tlk ma 2o .umng_ ma‘shqlanganll_k -'ad{’ﬁfi
¢ Bk ) azish shart-sharoitlari va unga ﬂJfamfi 5
qt hamda boshqa olimlarga qarab, haim hiddat ixik zo‘rigish
orasidagi nisbat yuklamaning u ok',b e S]'I E‘ll oalies bo‘lgan
holda o‘zgarishj lozim. S

Bokschi indivi o : i
shiddatiga ki)‘llne:i Il(‘;ll?: ;ilslhdssljsaf'aalzﬁyj) s kst shar-oitl.a rc.la hz'ljml “::
tezkorligi va. anigligi. s hare.lka;llgovar har.akatlarm bajarishning 0 ‘i
darajada rivojlangan mushak sez iIa . ko.ordma.t ey )’”C{Or
hammasi sportchidan katta ishfh:l:;iza dquz'ftnn?gjamlanishl' : b”"'"}g’
_zo‘f'iqishni taqozo etadi. Shuning yep o et sanchd e pSfx'I‘
individual dars olib borish j a3
muhim vazifalardan birj sportchi
iborat, bu orqali bokschining
faolroq namoyon bo‘lishi kerak.

.Individual dars  jarayonida bokschi ; i
oshirishning muhim vositasi uning faoliyatj sharol-s!l]ch.a'_]“k qobiliyain!
hisoblanadi. Buning uchun quyidagi uchta asqg; 4 Srini optimallashtirish
miie, 1y omij| Inobatga olinishi

y - -

ly oldida yuzaga keladigan
lm_ogilona tashkil etishdan
PSIxik fuksiyalari yanada
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Birinchi omil — bu dars o‘tkazishni bevosita tashkil gilish va

ini I i a hal
mashgulot yuklamalarini sporl‘chn{mg ﬁmks.lonal holdatl ;lz; (g:}:zﬂ;n;ik
etiladican vazifalarga qarab to‘g’ri boshqarish. Bunda bir bt
b ? belgilab beruvchi fiziologl

iliyati i iga o‘tishni :
qobiliyati davridan boshqasig : | DEEE Al
qonuniyatlarni, shuningdek, dars _|are.1yomd? kel'ib ms'hi(ﬁ)goailk gt
o‘z vaqtida qayta ishlashga ta’sir (]'IIUVChl ayrim IF_’S'X alca i
inobatga olish zarur. Bu vazifalarni muvaffagiyatlt amalg

pedagogik mahorat hal giluvchi ah:'slm_l)’f]fga cga. lishea bo‘lgan fjodiy

Ikkinchi omil — bokschining individual dars © 'S.dg chuqur ijodiy
munosabatidir, ya'ni o‘quvchi e Ghi bZ':r?ls;d?oan mashqlarga
muloqotning mavjudligi. Sportch_mmg darsda. njlashgiubi“m jarayonini
yuqori qiziquvchanligi va ongli munosabat;,aroitlaryaratadi va uning
muvoffagiyatli boshqarish uchun qulay sharfss

- : otioa tobiy ta’sir ko‘rsatadi. :
ishchanlik qobiliyatiga ijobiy ta’sir ko'rs +a chora-tadbirlarni nazarda
Uchinchi omil — umumiy xususiyatga ega

- S T f_
: /axshilash, ya'nt atrol-
tutish. Ularga umumiy vaziyatni har tomonl?;“rzii]:rini yaxshilashni
mubhitning sanitariya-gigenik shart-5_1 mosligi, ogilona yoritish
(shug‘ullanuvchilar sonining zal o‘Ichamlka‘r'iga 2l
= 5 '. ., . nl 5
tizimi, havo harorati va h.k.) l‘\ll'Itl.Sh 1:111;[:Iasm vl
Individueld e maSh'g.UIm lyt;lu bosgichidagi jismoniy va p 5,“‘_‘!!?
asosiy ji — bu bokschining usf : o she*ulot ta’sirini
‘IIS(;S?d'J'I hlz_lJtnd'I:'faShqaris murabbiy har doi gld;;lfl n;vva%gi mashqlar
I\o atidiE | é mashe- ulotda o*quvchi bajé:ra ordamida zarbalar,
1amda O, j"la o yordamchi snaryad a‘rbai]arini inobatgaoﬁshi
(Chlgaly()éb.ll n? hlash O"qlleanglari va h.k-)doq{ % maxsus O‘tkazilgan
murabbiy bilan 1s S ORLh . dividual darsni XSUS. =
e . . ﬂbbl bllan mn : . at, blroq bOkSC 1
kle l.al\' Sp:;.ml"sl,r:;:rida: so‘ng boshlasa, bu bir vazly
chigalyozdi ma

oki ikki ik il mashg ulot
i G ikki soatlik) mustagt |
individual darsni katta (bir soatgf 1 e ki : s

G o : - ¢ d S[luningdek,
ishidan keymn b.o.shlé.lsat atlaridan ortiq bo‘lgan maShqla;emla}’di yoki
lozimki, sportchi imkonty yuklama qo‘shimcha samara

“1ani an -
a qo‘llanilmagan > ib keladi. - Swoar
o omonlashishiga O“b_k :da sportchi tomonidan mdmc'iual
natijalarining ybb'yining amaliy foliyati aslpk larning 0°quy va ayniasa
Boks murabblyt. = 5 . ikma va malaka i juda
. n Ko s @ PO FET) most ju
darsda egallab O.I'nadlgilariua samarali “ko chms-h_ mua(]?’ hi u;hbu
sharoitial &< hi sport mahoratining OS B g

musobaqa jar_lgl | s
muhim ahamiya qilinishlga bog'lig.

i boshqarishni belgilovehi

yetarlich

iga

rzda hal 5 Nar; iri individual darslarda
muammo gffy - ;:hirishning muhim yo*llaridan bl!‘ll mfl e o
samaradorligin! elamalarini musobaqa  yuklamalarig
uk

mashg ulot ¥ 155




modellashtirish hisob] i
malakalarni  o° anadi. Bunday modellashtirish maxsus ko‘nik
mexanizimiga - qluc\)/b ,Vﬂay.a tidan  jangovar Vall;;:;zlflls kolilolkcnl:?s;wa
organizmining oldJindI}- .,ta St ko'rsafadi, shuningdek sportchi
oo a turgan musobaqalarga yuqori dart;x' d, funksional
Sport Dﬂ?ig}snl.'Shga yordam beradi -
4] o 1 = -
faoliyati jarayonfdbalyzl!fl- S.OhaSldagi tadgiqotlardan ma’lumki, spor
qatorda, vegetativ "Fu all(al_\at am.aIIari stereotipi shakllanishi bzlan bir
muntazam masllo‘ulotln-Slya-!a“,]mg ham stereotipi shakllanadi, ular
ytlk_lamaga nmvgﬁq 2 na_tU?‘Sida mashgqlar xususiyati va bajaril;diﬂan
0‘2111ing sport faoli a?' ?gfp‘r'sm?rga uchraydi. Shu sababli, agar bOkSDCm
o‘rtacha yuklanmla{n_lJa'HYOmda.jumladan, individual da,rscTa kichik va
etsa (bu mUSObqa]arolnuzc?q vaqt bajarsa, keyin musobaqalarda ishtirok
vaziyat shakllangan rganizmga katta talablar qo‘yadi), unda bu jangovar
i}(;lcanish.i mumkin. S‘;Z%f;?t}‘{ ﬁm’ksiyalar stereotipini, bllZ:lVChJi omilga
ﬁmrks:k[c-hi- bo‘lib Xizlna:lnl;}.ng_OI'l}’ ishchanlik qobiliyatini baholash
Qisqari):;flsnulr’rlimash vazifas(i] 51; lE(l)I;}»]k.in bOfI.gar'] uning.ﬁziologi}f
fiziologik na;'boks_clli11irlg mashg* %alb bo‘lishi mumkin Yurifl\
e lazorat qilish g'ulot yuklamasi kattaligini kundalik
SIUNga bog‘ligki, dars ; uchun ko‘rsatkich sifati Ilaniladi
i b , dars jarayonida tom; ch 'Sl'f‘allda qo [laniladi. Bu
ﬁfnksiyaning,ax;)umngdek,jismoniy v e urishini hisobga olish metodik
bitta sportchinin Om;tlf“gi aniqlangan anS.D.“k. Z,O""iqishlar ta’sirida ushbu
yuklamasi kataoor 2 02 Yurak urish s urli xil jangovar faoliyat turlarid?
Individual dg%ml lroc.lalash uchun ul= = .d?mjasmi taqqoslash i
tavsiflashda, yokr-s Yoki jang Jara Oq_o lanilishi mumkin.
vaqtidagi yurak isl, mutlaq kattal)i/kmda Yurak urish sur’ati darajasini
darajasiga nisbz?tagar(;?h Sur’atining Lls::)a lumotlaridan, - yoki faoliya!
zgarishji kattaligj unl:z’lr:ifkichi'ni tinch holatdi_igi
otlaridan foydalanish

dividua] ¢

ggis(ll musobaqa jangini ancha
i ra(;lfflshmi inobatga olib. ish
I,{(?S!agoshlanishi oldidan

start oldi - 195 g - ga muvofiq.
Shund];jr:da;::l)ﬁ) lggll:ig?blatga nisizzgir‘llaogiﬁadi, ;‘;','l?il (;g:.i;:ak _u.l-jshin ing
yo-©nali chigib, xulosa qjlj % ga va Sivichiceaal
jis‘“onisyhgiaeg?ny:]idwid”a‘. darsda L Bl et Raipmoa oshads
modellashtirish qsa  psixik zo‘riqgshl{g ayrim me’yo lk. Jjangovar
magsadga muvofiq. Bu boks l"‘lashg‘uloi rlarida yuqori
o chi organiz, iniynumamalal_ini
g musObaqa

p - -

a
ars, anuv

i

1ga, qiyinlashtirilgan sharoitlar
shga yordam
darajada

I”aoli'y-aliga moslashishini takomillashtirist
zamlr'1da unda maxsus sifatlar va ko*‘nikmalarni shakllantiri
b'eraldi., bu sportchi ishchanlik  qobiliyatining yuqori
rivojlanishiga ijobiy ta’sir giladi. 3

Individual darsda mashg‘ulot yuklamal
zga elementlar bilan boyitish quyidagi vositalar
amalga oshiriladi:

a) harakatlanish shiddatini oshirish
ko*paytirish):
- b)_ m'u.fz‘nkka‘b kf)rrdinz.\t.siyasiga ko‘ra turli..\*il harakatlarni hamda

xnik-taktik yo‘nalishdagijangovar harakatlarni bajarish va shu bilan bir
vaqtda ularning sifatiga go‘yiladigan talablarni oshirish:

v) murakkab to‘qnashuvli (ziddiyatli) vaziyatlarda kelib tushayotgan
axborot sonini oshirish (tanlash bilan mashqlarda jangovar epizodlar

modellarini yaratish);

@) murabbiy tomonidan sportchining turli xil
taktil. harakat, eshitish) ularmning ©72aro
faollashtirishni  ta’minlash magsadida beriladigan

kombinatsilashgan ta’siri;
d) individual darsni o‘tkazish jarayonida nojo‘ya qo'zgatuvehilat,

chalg*ituvchi omillar ta’siri (zalda begona kuzatuvchilarning mavjudligi,
qo‘shni boks ringida bir paytda o"quv musobaqalarining otkazilishi, dars
olayotgan bokschi nomiga o‘rtoglarining kutilmaganda jaranglagan gap-

so‘zlari va x.k.).

Ushbu qoidalarni amalga oshirishda
ta’minlash, bokschining oliy asab faoliyati tipi XU
muayyan psixik va jismoniy imkoniyatlarini

muhimdir.

arini musobaqa xususiyatiga
va metodlar orqali

(harakatlar sur'ati va tezligini

analizatorlariga (ko‘rish,
ta’siri mexanizmlarini
signallarning

individual yondashuvni
susiyatlari hamda uning
inobatga olish juda

dars jarayonida jangovar (ekstremal)
g yurak ritmi sur’ati yuklamaning
h indikatori sifatida qatnashishi
ifatlari va ko*nikmalarining
h7iga yordam beruvchi

Shunday qilib, individual dars
(bunda sportchinin

vaziyatlarni yaratish chinin
uning organizmiga komp]c_:ks ta’sir 'etls
mumkin) bokschining ixtlsoslz.lshn.nlga‘n sifat
atidan musobaga jangigd ‘ko*chis
biri hisoblanadi.
uchun har xil

o‘quv vaziy
choralardan

Bokschi
organizmiga tur

ahamiyatga €ga erkin janglar uning
1i xil {a’sirlarni yuzaga keltiradi. O‘rtachalashtirilgan

ma’ lumotlargd Ko‘ra, tomir urishi sur’atining eng yugqori darajasi
g zarbagacha) rasmiy musobaqalarda o°tkaziladigan

inutigad : ARG
E:::lglgrfa qayd etilgan. Keymn yuklama kattaligi boyicha mashgulot
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BO§llqa tomondan, o‘tkazilgan tadqiqotlarni tahlil gilish shuni ko‘rsatdiki,
iy'jfm murabbiyvlar individual darslarni shug‘ullanuvchi organizmiga
Ziaclllﬁi;labll?{cﬁiylﬂa){ o‘tkazadilar, bu shargitlarda (ish vaqt.in?ngll\'.arp
bajarila;'ol 'mj'l I [Sl?lddm bt yu'!damampg Ky ZO‘l'lnghll?igl)
e l%;‘]'ljﬂ' narakat va vegetativ ﬁmksnyalaming yuqori darajgdq
l‘iVOanntirmaolS“m yuzaga keltirmagan, _shu tariqa mashqlanganiikni
o gan. B_unday. darslarda bokschi butun mashg‘ulot d.avomlldzf

ning yuksak jismoniy, texnik-taktik va irodaviy imkoniyatlarini

namo i e : ,
yon gilmagan va by organizmning musobagalar jarayonida yuzaga

keladig . :

gan sharoitlarga moslashishi WS o g
ashishig -k toan. Buning

hammas; & a ga salbiy ta’sir ko‘rsatg

asi mdl_vldual dars va umuman, mashg‘ulotning samaradorlig
Pasayishiga olib keladj.
Shun ilib, indjvi . .
tanarfus‘af.a)lf)_c:lhb, Individual darsda mashg‘ulot yuklamalarini dam G
I bilan almashib qo‘llashning eng samarali rejimlarini ishiad

chigish bokschin;

schining vugori : : Bl o )
or ; nlas

hamda uning & yuqori darajadagi mashqlanganligini ta’m

salomatliginj : -oitlar
yaratadji. atligini mustahkamlash uchun muhim shart-sharoitl

Indivi g
‘O‘g‘rigilc\l/z:g?almg:;fa' bokschining ish va dam olish optimal il
Yuklamasiga moslasl?iish-Sp.mftchl organizmining berilgan mﬂshg'”]i[
Bunda shupj nazarda 1—m-1- lLIShul”Sh.dan kelib chiqib hal etish kera
mustahkam holag;  yqv tutish  zarurki, nidividual darsda boksclwnng

i pn Uning yugori darajadagi ishchanlik qobiliyal

Vegetativ va Somatik
: f . - '
ke e unkswalarmng yuqori darajadagi koordinafsiy®

“Yassi qo¢
qo‘lqoplar» ;
M.U‘Slnﬂnov tolnol’ll)id da arslarning tipik rejinllarl.
‘Lac_iqlq.otlar natijalar; bokschilar ishtirokida o°tkazilgal
;hSh"mg turli rejimlarj posy g rslami bokschilarning ish va dam
ususan, individya| dars]ar uchta ag "llhlarga bil’laShtirishga imkon perd!.

I. Deyarli tohtovs; osiy guruy e  atildi

s Movsiz j % ruhlarga ratildL.
vaqtining katta zichlig; vs:halrs l}( e (58-1‘3811‘5. (l;?xlll:;e:arg;zzr?lar ish
bu yerda bokschi ko axat faoljyatj y

= atining shj L “t1oa~iladi
] Proq o‘ta katta sz .. N8 shiddati bilan o*tkaziladi:
uzluksiz ’ : i
hosl;l ts)lod‘llascljlime E{lar} yangi vazj lsh b'kf" ishlaydi. Bu hollarda
davomiyligi %‘lajhlk tanaffuslar bijay, bir ns'.] va qo‘yish hisobigd
rejimida yurak (]isqz'iszl5 st 8acha d'i]\fh. ~\iday darsianig
1 sur’atinj L .ovom etdj ish
zarba va undan ko‘proqni tash |5 e katta qiyma Lpnnder

; kil etadj : ti minut; v
tanaffuslarida) 144-156 zarbaga )’etzt;idl’ eng kichij qjyr:l::?%ga]n 2]300 ;],ZS

individual ¢
an  malakal;
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“ -
d 1o M wmumiy zarbalar soni-39
umumiy dars : 3 :
vaqti j\i dac £ 1 ulardan
aq Il 2 ]- ] / bir qo lda-262
ardls N | ] 3 -
"l‘""".‘ o S A58 168 | f 1es oldmeatashiazmb-60
vagle =30 dag {1168 S ‘

oldingaqadaun lnsll]nl)fll
cakrab-40 tashlamb - 80

~
i

diam - 2 dag

{

|
|
|

ey = R =
/ s oalalale ol aleiz a2 3 d g

}'
|
{ | i ¢
I |
|

tiklanish
bokschilarning

darszach tomin urishi individual dars

?da individual darsda

S8-r« 0 i ao‘lqoplar 3 St
58-rasm. “Yassi qo‘lqop h va dam olish rejimi

deyarli uzluksiz is

: %% deb olsak,
Agar barcha tahlil qilib chigilgan darslar soning 100 70

: i tashkil etadi. T

unda ushbu rejimdagi darslar son 27% ni tasl:j ish rejimida individual

2. Qo‘shalog ish rejimi (Sg'msm)'-lB "flk?ﬁ bir-biri bilan yagona

o il > sa uchta mustaqt, ; ‘ladi. Har bir

3als-f ]|k I\-lm’-b:lizabl:)cflic| bo‘lgan Q'S"]lardaﬂ ]f?g;a;‘zt(;ribturadi, ular

e qumi “;idrtachalOVﬂ Loy a_lrollarda .;zluksiz ishning
qlsm.lc]lmgs fgo i tca,maffuslar bo-ladi. Bu qist

orasida 5-10 min

; lish
; ha qisqa dam OUS
Ry n 4 minutgactc . di.
alohida me’yorlart © ol 2 l‘{?S min.gacha birga davom eta

:far 3 k.dan e obaga oldi davrida
tanaffuslari bilan 30 S€ 1 ailinishi ba’zan musobad: -
sning bund?)’ (.ashklqu i nasobaqal""d:’;gl b'gi‘:zﬁfn;:g

Namiladi da sport : i Bu yerda 3
qo lla.mlafil, bun orlash magsadini KO ZC hisbatan uzogroq dam olish
sharoitlariga La)t, yasab,emotsiOnal faoliyatl
shiddatli harakat €=>%= .~ sjadi.
tanaffuslari bilan doim birga K¢

arl olib borishl}i
Individual d;:,sqori malakali

tarqalioce V?ejimlarning 12 % ni tas
‘|janiladiganl
qo‘llant

li hali amaliyotda keng

ng bu ust tayyoriﬂshda barcha

bokschilarn i_
hkil giladi.
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umumiy darsvaqti-33 min

vlardan “m:":“" b
darsning 1-qusmi-15 min ) 17 e
igh -1 3min, 2 A
dam olish -2min il Lt o ; i\
darsning 2-qismi-18 min 136 [ i AL
1sh-15 min A B L [ fi EE
/ ! / Py
A/ \[i)
AVELW IR ARERYEE (2
i \ j 1132 | " 3’ Py
¥ ‘ g { ¥ \ 126
14 f 1320 \ f: ¥ i Pl e
- i § Q J ‘
| : 7 \
A | R (1) 08 g ‘ ‘
FAN 114 . 4120 \
[N : \ ; | 102
[ 102 &
o 8- Q \ 7
0 S8 84 [ 96 i e
g 78, i
12030 4 5t g g g 11203 4nE
darsgaclia inchvidual indivi
tomir darsning dars mdnl(_lunl fiidauel
1 g s darsning
urishy 1-gismi L-fismidan 2 -qi\'lil;

so'ng bklamish

39-rasm. “yags;j
dam olishinip
0‘z

q0°lqoplar”da individual dasrda bokschining ish V3
€ qo’shaloq rejimi va yurak qisqarish sur’atiniog
garish dinamikasi (sportchi-sport ustasi)

3. To‘xtal e
uzluksiz ishni:ouvc}]an ~ takroriy ish rejimi (60-rasm). Bu darsda

olish tanafful.s (har biridan 5 min.gacha) kichik me’yorlari kichik dam

lari (3 1 !
. fHuslari (;0‘ sek dan 3 min.gacha) almashinadi. Individual dafs
g to‘xtaluvchan

Murabbiy|ari 61 o —takroriy rejimi aksariyat Vﬂt?_mim!Z
tayyorgarlik day va/zl) tehun odatiy hisoblanganligi sabablh béﬁ
batafsil to*xtalip, o‘tamiazrS Yo-nalishiga bog‘liq holda uning variantlar!
q0‘lla?:il:ec11§izga -kﬁltir“gan barcha
: N 1s : o3
Cganligidap darak bf\blraac?iam olish reji
_ Malakajj ;

o e - a

ma’lumotlar individual dalSIarda
G i 5 . o
mlanmng har xil variantlariga €&

Maluwt;)}?ks bo‘)’if:ha individual dars Ollz
: me’yor] 1an—takroriy rejim bo*lishi kerak, uf
'b. 90°llanilag; Us e l_ﬂc:lnk dam olish tanaffuslarl bllf'"
Umlashtirish ey o GCI93 Murabbiylik jshining i1&°%
sohasidagi,t uenerlik pgivg _“vlnfgdek, mehnat va sport fiziologiyds'
i "Ar2a. asoslang; sohasidagi va boshqa fa‘!k%r
] nozijk 5 ll\ Ul?}rda reaksiya gilish tezkorligl:
. amOiOrdlnatsiyasiga yuqori m]ab.laf
0°g risida a;]tiglg::: ular orasidagi dam olisf
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umumiy zarbalar soni- 411

darsning umumiy
vaqli- 40 daq

ular dan

ish-31 min

dam olish-9 min

i 1'i 2 34 4 5 6y 78O

2 !5 L ipiplgn iyizistirizivisiaia o e
Japcraua TOMIp Y PHIIK HHAUBIAY AL AADC b Lkschining ish va
60-rasm. “Yassi qo‘lqoplar”da indiVid“.al dar‘;da u,(-)ak qisqali,i5ll
dam olishining to‘xtaluvchan l'el"“t' ::?[:p::-tyustaligiga pomzod)
G 5 Qa0 . i sportcil-
sur’atining o‘zgarishi dinamikasi (S

davomiyligi, ular orrfls!'dag}
huningdek, ularni indel]li
“lig bo‘ladi: tayyorgaris

Tabiiyki, uzluksiz ish me’yorlarining
dam olish tanaffuslari va kichik tana.ffuslar, s !
darsda joylashtirish bir qator omilarga bsbm'asi darsning  boksel!
bosgichi, sportchining mashqlanganlik da ‘l]lsn;voryo‘naltirilga"hgf
ixtisoslashgan faoliyatining u yoki bu t.omonl.gil hajmi, yuklama shiddati
(texnik, taktik va h.k.), go°yilgan "az'fa]ar’(;:]i f{'mk;i'onal holati, dars
va zo‘rigishi, o‘quvchining muayyan payt : 3 Shu sababli yu(lo_"_'d‘?g.l
o‘tkazish shart-sharoitlari va boshqa Oml! ar'rmdatrt (mutlaq) rejimint
barcha omillar inobatga olingan qandaydir St

ishlab chiqish mumkin emas. _ S

Shun?ng uchun quyidagi ochib 2 ertl;c;;gaolg
yo‘nalishi va tayyorgarlik davrint -I:;Obokschilarn
darslarni o*tkazishning tipik Va"mfﬂ?n :c,oslari beriladi.
rejimlarining fagat umumiy (taxminiy)

-valarda darsning
t:;,s’zolda individual

ing ish va dam olish




e ——
Sits T ek =

5.4. Ustuvor texnik-taktik yo‘nalishdagi individual darsni tashkil
# e i or - texnik-takiik

Yillik  siklning tayyorgarli_k da~vr1ciz.1 d%lslﬁvindwidual o

yo'nalishdagi malakali bokschi b:llartl-l;)dii'!mala iga

da"sjﬁ; qt;:)yl:S atgél‘(?lsizzgnviaifl;?]?cliahalai()llnillashtirish va Spoll]tlig;:fgi‘;'

faoliyatining sifatga xos tomonlari o°sishi ?_alinrl_d.a bio(l)\cs|:iet;\berish);

individuallashtirgan holda yangilash (texnik Laxuapna e
b) bokschining ayrim yangi hal-‘a!(a_t maqsadlatrilscl,]

ularning taktik maqsadga muvoﬁql;gmn gngiab y.e d'k. i
Dars mazmuni va unda qo‘llaniladigan metodi

2 7 ay[ib
oo : i. Yuqorida
etiladigan Xususiy vazifalar Xususiyati bilan aniqlanad

o‘til
Birinchidan, yuklama h
psixik zo‘rigishdan ko“pligi (
lkkinchidan, yuklama k
tagsimlanishj va bunda alb
va ular orasidagi dam olish
Birinchi tamoyil d
takomillashtirish) va
davrlari bo‘yicha yyk|

bog'lig, Yuklama haj;
shiddatining asta-

s 1datidan Va
: - faoliyati shiddatidan
ajmining harakat faoliyati

X bir tekis
attaligining dars jarayonida n‘:sbzgzrfll faol ish
afta tahminan teng me’)./Ol'dﬁ_‘g' q
tanaffuslarining almas!nnuw. i ustuvo!
arsning asosiy vazifalari bilan -(temlmyyorgﬂfnk
malakalj bokschining yillik siklda ivasi bilan
amasi dinamikasining Umumi)./ tende;:lsoyhajmi va
nining ustuvor oshib borishi bilan un Tja harﬁka_t
sekin ortib borishi nazarda tutilqu.da- }?Fnhi KerakKi.
faoliyat shiddatining oshishi shunday chegarada SOd.ll'. bo lls'ﬂi el

unda ish hajmining oghip borish imkoniyati istisno qilinmas Iiadi- ap

inchi amoyil birmunchg tushuntirishlarni taqozo E tan teng

shun_daki, individug] darsda mashg‘ulot yuklamasining i3 atini
fagsimlanish; Okschining Mmustahkam ishchanlik qrbiliya -<hilgat
hapantitish yey Yaxshi shart-sharoitlarni yaratadi. Bu er> .
nolat yalliada Mukamy

hun ep igligin!
g 5 . i va ﬂ“lqllgl
: nal harakat|ar koordmatSlyﬂS'

, 8 uningdek, harak
eng yaxsh: 4

.. atidd
AR 2 oliyati™
; tapparati hamda ichki orga“laf falik poks
te:xmikasinil mu(;f-()ﬁqhk"i 'foda etad Bunday o‘zaro bog I;qy sharl”
¢ NE  dinam;j tuzilishini i hun quia
vt . L egallab olish uch

i
_ o ntazd
tirib b, 5 lenmy Mashg‘ulotlar Jjarayonida mubie®
. l, . .

Sifatga xog tom . .2 Shu bilan irg

. iaing
) - afinl
n S 4, Sportchi harakat faoliy
Do jarayon‘a” T"Ivojlanip boriladi.
silfa AL L a 0 S inj f
L
va ularj AWtomatiyy, darajasigaa? ﬁ{h ayr
e
4
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i

o yalnl
holatining tUZ'“S!m q)lIlaS
im texnik usullarni egI‘alniS
A2ish bo‘yicha harakat

: . 1adi:
j illari quvidagilar hisoblar
gan darslarnj o‘tkazishning asosiy tamoyillari quyidag

: iohik Zo'rigish):
katta hajm o*rtacha shiddat, kichik zo

G e ¢minan bir xil va qlsq?
s teriotininaloalon ta’gir-qﬂadl. Tla:\rl:li'f]:ngovar harakatlafn!
e {?l i me’yorlarining a1|11a§1|s J: EO“ beradi, ya ni
muddatlimashg-ul.ot lsk]ltta toligishsiz bajarals.hgahn:lik qobiliyatining
uzoq vaqt davom.xda_ zqvomida sportchiga ISh(:' sjndan tashqari, ko‘p
SR i lz:b qolishga imkoll)’aratad].ﬁno boylamlari va
mustahkam hilau;;lnst?fcl1an texnik usullar ularning
marotaba takror

1) r .
i o b

’: i ksiz ishning
i ‘lishini taqozo etadi. Bunga uzlu e -
ti juda to‘liq (zich) bo‘lishini »
ish vaqti ju _

. lari .
4 . lish tanafﬁls_ S s slarnt
2 e’yorlari orasidagi dam o e’vorlarda kichik tanaffu o
Bt kamaytirish va ushbu me’y iddati bilan, shundan
davomlyhgml i -yd harakat faoliyati shi g*lig emas. s
OTrSht i hollal_ : ri;h sur’ati bilan o‘zaro bog uklamasining ba,z.l
sportchining y‘—l.l'a‘;\'dqlsqie“b chigib, maShg‘:Jlo-t gjian almashinishini
ugoridagilar = dam olish tanafflls aﬂinishda bo*ladi. bir
. iklari va uning . i ko‘r 3 X ar bi
Battallkhrl_ ; cminiy (tipik) sxema quyldafgﬂu]ot o‘tkazishning B arab
ifodalovchi LEAE] tacha davomiyligi mas 11 omillar yig-indisiga d
' ‘rtac ‘ (o
alohi[;zr;lz:ll;%idz rishtirok etadigan ko'p sonll ivligi 2 min.
3 3 0 . davomiy = Son
2045 min. ni tashk‘il etadl; laridan iborat llla,rm.[;{gtanaﬁuslar klrltlllS:;
Dars alohida b ?Be }:12 sek.dan iborat k;)Cl;éila i Tadqi%tiarb :
G i v ; : bilan be ; inin
dan oshib l\etjmasl]lg‘g»(mi butun dars vaqti bilan s Sportcl?mt;uﬁing
zarur. Bu me’yor ar' - moiiyatdavomiy.hgl 0s e boshlaydi,
P llZlLT:\I\S:lzikmalari kO‘rsatk'chl-a[rl IFT)'l pasayadi
ator sifatlari va ko‘nikma : dorligi ha
Eatijasida individual darsning ba[i]:i:iai dam olish tanaumi}/ dam Olishnl:;;g
R > i orasiaag ilib um il etadl.
Alohida 1s_h s yoélagoiladi. Shunday q"h]l:ml 1:4 ni tashkl(ihedam
oy o ‘}‘"fg 3aqtiga nisbati faf-m;ngo min. bO‘ISf";Tac;i Ish
1 ishch 3 vl Sepn { 3 ;
darsmng taalRenh ning umumiy davomIIyG %ﬂin. vaqt to’g rlkaf faoliyatl
0 o darsl faol ish uchun ‘eha aniglanadigan e
i in vaqt, i bo‘yicha ; izm
olls,hga gt v'1cl|( urish sur’ati bo"yi¢ bokschi organiz! davri bundan
e yorlarida Y l".{\am;riqish (yuklamaning (ishga kirishlsljatining gisman
= i X1k z eng o
$l1’1c!d?1 Yevg pustll\,la 150/170 zarbaga ‘;"S;’ (tomir urish sur
:iussl:,?snl;l)l.ndqri olish 1anaffuslall)'z:g:1 o
5 i 30 zar 2
tiklanishi) minutiga 120/130 Z

lar
.. aeoidual das .
Turli yo‘nalishdagl indige rearlik davrida
S5.5. Turli) T fayyo e teahan
iyotida yillik S rsda 0Nl
1 a alty A i
Zamonaviy qul’_t "_':\"alishdag, indivi
ustuvor texnik-taktik ¥¢ i




TOTIV 1 T ¢ . .
t?s}ﬁ;lc;i l‘allilt]ikl—;rgt:i](}cl)vq(? “?l;ﬂl’la-dl, Sh.“”ingdek’ musobaga oldi davrida
Villik Sikinint:r 1511 yoﬁ nd.h.s'hdagl 'darslarda”- foydalaniladi.
(mavsum bosh; o e arslar u alq|1F|11glo tkazish vaqtiga qarap
: a oxiri) 20 dan 35 min .gacha davom efadi

(mutlaqg ma’lumotlar '
otla 's uzluksiz ishning ' i
r). Dars uzluksiz ishning alohida me’yorlaridan iborat,

ularning soni
1 4 d e ; :
an 6 gacha o‘zgarib turadi, bu, asosan, darsning

davomivyliei bi ; ;
omiyligi bilan aniglanadi. Ushbu me’yorlar davomiyligi har biri 2 dan

3 min.ga
gt cha Cheﬂ'lra 3 e . ; :
dani] garaga ega. Ular oarsidagi dam olish tanaffuslari—30sek.

(KT) Tl&ﬁ?j;a]' SUZIikS'_Z ish me’yorlarida kop sonli kichik tanaffuslar
ularning ko*pohil; iSG : l.lk Fiam 0|1§h l‘al?affuslari qayd etilgan. Bl.}ﬂdﬂ
kichik ta“ﬂffuslargt ‘SPLO-I.IChl l'or.nonldan ixtiyoriy amalga oshiriiadggan
maxsus }’araliladioao g il _ifeladl- Kam sonli KT murabbiy tomoqldqn
tanaffusjar. Kuzat?wl; lanafﬂls[argé to‘g°ri keladi — o‘rtacha 6 sck. R'Fhlk
KT lar murabiy to ardan shu aniglandiki, 0‘z-o*zidan hosil bo*ladiga®
(birinchilarinil‘g ulmon'_dah maxsus yaratiladigan KT lardan kamrod
ikkinchilarining — numiy davomiyligi — 6 dan 9 sek. gacha,
Ing — 8 dan 12 sek.gacha).

Nalijada u < i
(I min. 12 sek. 3;11\1 - KT lar sarflanadigan umumiy vaqt deyarli bif !
MIN = o°rtacha ma’lumotlar). Darsda hosil bo‘ladiga

KT lar SOI g
1L (MAaXSus varatilad: ;
d]5 gacha atrofidy uf;i,in-lad'gm]‘ va 0°z-0°zidan hosil bo*ladigan) 6 42"
lars_JarayOnida u JUMLy vaqti — 2 dan 3 min. gacha. Shunday qilib:
(?SH qo°shi ‘am olish vaqti (nisbatan uzoq tanaffusiar va
darmlhl) dars vagtj 14 o ]'733?1‘3 o‘zgarib turadi, shunga muvofiq fao
Slar zichligj 64 o min. gachani tashkil etadi. Ushbu individual
&S .iarayonid0 dan 78 9 atrofida bo‘lad;i
zar a o - .
mba'?" Soni ya bajat:-?klschmmg harakat faolligi tavsifiga o'tayoti?
0dd?chl tomonidan indivs'c: usullari nazarda tutilmoqda), aytish joizk:
o %lQOaQaln tashlash pj| IQual darsda beriladigan eng ko"‘p zarbalar so™!
dan 59 talagacha’ ayni pa;;,l:dzarbalar berish harakatiga to*g"ri keladi - !
‘nggz\lleit? i bo‘l:d?mydEl qadamlar tashlab zarbalar berish
Chalishg; ap qo‘lq 5
; g a berjlad;
{ : qad o “Tladigan .
Shlanish bijap oot bilan i OB e e
rish—9 4, alar - S Ol dane 17, tagacha, olding?

t a
Darslargy, - agacha, n 120 tagacha, sakrab turib zarbalal

|
490 dan 5 Ortchj tomoﬂida,

tag . agacha g¢.,.,. .
gacha zarpa |y, be:; lzd?garlb t
I

ha.

1 berilad; :
Uradi, y;i'fg" zarbalarning umumiy 50’:"
O°rt ir SRS

acha ma’lumotlar;l!aqrqa ishidad
5 .

Bu oxirgi ko‘rsatkich (bilvosita) bokschining faoliyat jarayonidagi

harakat faolligini ham ifodalaydi.

Mashg‘ulot yuklamasining spo
ta’sirini ifodalovchi yurak qisqarish sur
ushbu vegetativ funksiya dars jarayonida doim
bokschilarda katta farqlar chegarasiga ega. Mas
me’yorlarida bu ko‘rsatkich minutiga 108 dan 190 z
tanaffuslarida esa minutiga 96 dan 168 zarbagacha yetadi. vy

Yugqorida keltirilgan (ilg‘or amaliyot va shaxsiy tadqiqotlarimizni
umumlashtirish asosida) hamma ma’lumotlar individual d.arslf'irda
qo‘llaniladigan ish va dam olish rejimlari hamda ularda berlladlgap
mashg‘ulot yuklamalarining katta o‘zgaruvchanligidan dalolat beradi.
Agar shu o‘rtalashtirilgan ma’lumotlar bo‘yicha yuqort -malakah
bokschilarning tayyorgarlik davrida ustuvor texnik-taktik yo‘nall§llgﬂ_ega
namunaviy (tipik) darsni tashkil qilsak, unda bu dars quyidagicha
ko‘rinishga ega bo‘ladi ( 11-jadval). : - lioi 3

Dars 6 ta ish me’yoridan (har bir shunday me’yorning Qavomxy lg;O
min. atrofida) va ular orasida 4 ta tanaffusdan iborat (har l?lr tan.al:fu;t
sek.dan biroz ko*proq). Ish me’yorlarida KT larning umumiy SO = l . ﬂ(;
ulardan: 6 tasi murabbiy tomonidan yaratiladigan (har ;b";.“n:
davomiyligi 10 sek. atrofida) va 9 tasi 0°z-0°zidan pa}:d?_b‘? lladilg::n
KTlar (davomiyligi 8 sek. atrofida). Hamma KTlarga to'g 1 l\;: 3 n%n
dam olish vaqti 2 min. 12 sek. dan biroz ko"prod: Shunday q_":’- ]a7rsmin.g
umumiy davomiyligi 21 min.ni tashkil qiladi. Ulardan: t."aol_ls. 7—8 o 2
dam olish — 4 min. (tanaffuslar va KT), ya'ni darsning ZlCh.h—ngis ta (oddiy
tashkil etadi. Ushbu darsda umumiy berilgan zarbal_ar oy ]Dﬂanish bilan
qadamlar bilan 194, chalishtirma gadamlar va old_lnga4:lafa “sayd-step”
154 ta, 0*ng va chap qo‘lda 114, mayda q'adar.nlﬂf blla'nls min.ni tashkil
bflf‘" _20 ta, sakrash bilan 12 ta). Darsning ish :;a??aolligimi""tiga 36
qilishini inobatga olib, sportchining darsdagi haraka :

) Fi Faoliyat jarayonida Yu
Zarbaga teng ekanligini aniglashimiz mumkin. aoﬁgh (anaffuslarida €sa
ritmi sur’ati minutiga 154 zarba daraj

Minutiga 124 zarba bo*ladi. 27 = eanilil qil
Taktik—jangovar yo*nalishga &4 individual darsll:l:ﬂl s
(0°sha murabbiylar va o°sha sportchilar.tom?nida"’
tayyorgarlik davrida o'tkazilgan). quyidagil e
(taqqoslash uchun fagat o' rtalashtirilgan KOst s
individual ma’lumotlarning tipiK ekanligini to

rtchilar  organizmiga kompleks
*ati tahlili shuni ko‘rsatadiki,
o o°zgarib turadi va ayrim
alan, ishning ayrim
arbagacha, dam olish

asida, dam 0
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e

S ; ‘i shuni ko‘satadiki,
‘ - zichligi 64,1 % ni tashkil qiladi. DarsoRoRe €I Sas e o
1 I darsd:Gi 7’min _ dan iborat umumiy dam olis q

(l } < vV

: - ; o i
Ustuvor texnik-taktik va taktik-jangovai yo‘ndllshflagl yassi
qo‘lgoplar”da individual darslarning tavsifi

-abbiy t ni : .
— . : larea (murabbiy tomo ! : e Tosil
Texnika | Takti |T/r| Ish vaharakat | Tex | Taki min.ga yaqin KT larg .(' 2 min; sportchi tomonidan ixtiyorty !
= 3 i ioi hajmi | nika | ka 10, umumiy davomiyligi — 2 min; . 129 sek.). darsda berilgan
T/ | Ish va dam olish rejimi tavsifi |darsi ka faolligi hajm o Yo e v davomiyligi — 2 min. 32 se e o
r darsi Lavsifi dersijica qilinadigan — 15, umumiy da 69 da (chalishtirma qadamlar va oldinga
= , > ‘ne v 119 : v i—5 a ; ‘Ida—
I. | Darsning umumiy davomiyligi | 21 21 O'ngva | 114 zarbalaf'nmgrz umumiy soni . qadamlar bilan — 168, 0°ng va chap qo I‘?a
C'}“(IJ’ tashlanish bilan — 198, oddiy gaces d-steplar” bilan — 25, sakrash bilan
.(']Oblalir 119, mayda qadamlar bilan —'4.3, say _l\ ?‘aollioi minutiga 39,8 zarbani
| 3 S z 1 %rddiv 194 [ 168 | — 16). Shunday qilib, bokschining hffra : nida l;inutiaa 166 zarba, dam
| £ - o S e . . ‘ol 1 7 o
’ z et £ qadamlar tashkil gildi. Tomir urish sur’ati ish Jalijyoa‘as‘id'l bocldi
iz g : S % P 9 s 2 Voot
RS bilan o | olish tanaffuslarida minutiga 126 zarbil ar. Jsosida exnika va. fakoka
= = / c .- 2 i a £ il
2. Umumiy | 18’ 16° Yonga |44 Yuqorida keltirilgan ma’lumotiar dval) shundan dalolat beradiki.
o davomiyli | 42" 527 mayda darslarini tahlil qilish va taqqoslash (1 -ja Ve sarli bir xil — 21 min.
=) o qadamlar ikkita tipik individual darslarning davomiyligi deyarli b P
bilan _;/,J bu ikkita tipik individual dars 5 hu oraali tushuntirish mumKinKI.
R e s A 3 Chalishtril [41 [ (o‘rtacha ma’lumotlar). Bu holatni 5,1.] .?uyoki bu individual darsnt
s = gan murabbiy tomonidan muayyan sportchl 1a v vagtekop sonli, biz
=5 2 | qadamlar o‘tkazish uchun rejalashtiriladigan u:_?lut:l ; bog-liq (bokschining dars
= 2 9 —/_// i - , S - - X e
§ 5 ] E % 13 | 139 tomonimizdan nazorat qilinmaydigan On_"(’in"’ .uklama, haftalik va o} lik
= v it ol I . : o . : 4 5 o
=8 gan\]s::'l}li e 30" 51 1qqlal|15ib o°tkazish paytidagi holati, darsgacha 0:'1}5_‘“5%_ murabbiyning 0°zZining
/ v Iy dsSllid - & G ® 1 [ ) k e ’ Y
— _&_L_ | tayyorgarlik siklining umumiy rejalasﬂlf(;nimizdan tahlil gilinayotgan
] & o 1 .
2. Soni 5 8 “Sayd- |20 holati va h.k.). Shuning uchun biz tom e aniglanmadi.
= step” darslarning davomiyligida aniq ifodalangan fz ish tanaffuslart son!
S : g 2 ylug : sidagi dam olish .
SEe e bzlanb 1z |16 Uzluksiz ish me’yorlari va ular orasicag -<shash holat qayd qilindl.
TS S i R e Sakra vVa davomiyligi orasida ham xuddi shunga 0°x3 uzoq dam olish
SRS davomiylj 217 : s : lar orasidagi nisbatan lig-vaqt
SLEEE g = [shning tipik me’yorlari va ular 4 min. gacha bo*lgan oraliq S
S : T e < . 5 /i . 8¢ S e 7
255 s 5 - T e tanaffuslari (u va boshqa darslarda) 2 dz!gqoi dqn]aolisll tannafTuslar .
< @ 2 . 5 : 5 “ b & . :
G S BB M soni fﬁ/ hisoblanadi (o‘rtacha 3 min), ular Oras] d:ﬂ biroz koproq). Bired §';ik
S sl dan 2 min. gacha (oracha 1 min. 4o D98 GG, qyor e
1 Z i 20 : e e 43l ¢ : W
i& iy 2 it | € tirof etish joizki, ustuvor taktik yo'nalishg ffuslari davomiy it DI
WTT—— mhlida 154 | 166 Yo'nalishdagi darslarga nisbatan dam olish taﬂfil diean barcha KT lar soni
v T S = I adlg % < 1
e a0 | %4 iam)l;}]idﬂ oshib boradi. Ushbu tendensiya dmzlardl\ii::lit,: agar texnika a;l\sr_.sla“d:
— : Shew i I i : “lg i. asé - R . .onp‘rgq
3 | Umumiy G, olish vaqj T e TI'Z/(’ ¥ davomiyligida namoy o bl iv davomiyligi 2 m"}'dﬂn t ketgan.
— SESER 7z £ | Damolish |12 ISta K ilean bo‘lsa (umumiy davor 4 min. vaqt ketg
6 [Tagi - E ’ T qayd etilg - qavd etildi. ularga - dividual
ol dars vaq = I = | tanaffusla unda taktik larida 25 ta KT lar qay cnalishea cga 1o s
R TCT e L aktika darslarida 2 : ‘aneovar yo'nalishg a KT lari
7 | Darsning yimi— 07 e 5 ridz = Shunday qilib, ustuvor taktik — I B ¢ (mnaﬁuslar vahs
& Zichligj oy ol E e N B : x jmiy vagtl a 0%
L8 1680 T—1 @ F—~—— g (14 darsda bokschi dam olishning umt atiladican shung e
Do 68,0 & | O-rtacha |13 2 1DORSel ; = darslarda kuzatiladigan “hisida — -+ m
olisfityam b aomiigi= s e || 2 | g | o Jo'shib) texnik yo-nalishdagi 7 min. dan ko'prog ikKine
QU (tanaffyg),, va kichimin" ulardan: fao] vaqt — 14 min- 7 Vaqtdan ko*proq (birinchisida — o
: : 3 s d
anaffusjay (KT) — 7 min., yan!
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dan ko‘proq). Shunga muvofiq texnika darslaridagiga qaraganda
yuqoriroq (mos ravishda 78,47% va 64,19%). Aniglangan qonuniyat biz
tomonimizdan qayd qilingan deyarli barcha darslarda kuzatildi.

Bokschining zarbalarni bajarish soni va usuli bo‘yicha harakat
faol.hgini taqqoslashga o‘tayotib, e’tirof etish kerakki, ularning umumiy
soni texnika darslariga nisbatan (538) jangovar o‘ynalishdagi darslarda
blrll_m'ncha ko‘p (569). 1 min. ichida beriladigan zarbalarning ortacha
sonini taqqoslashda, ya’ni umumiy zarbalar sonini darsning faol (ishchi)
Vaqt.lga bo‘lish yo*li orqali o‘ziga xos ko‘rsatkichlar olindi. Ushbu holda
lalftlk'fl darslarida  ushbu ko‘rsatkichning umumiy o‘rtacha sur’ati
minutiga 39,8 zarbaga, texnika darslarida esa minutiga 36 zarbaga teng.
_ Harxil yo‘nalishga ega darslarda bir xil bokschilarning o°zida tomir
urish sur’atini kuzatish natijalarini ko‘rib chiqayotib, shunday xulosag?
kells.hga asosimiz borki, ishdan oldingi yurak urish sur’ati deyarli bir xil
darajada bo‘lganda ushby ko‘rsatkich taktika darslarida texnika darslarigﬂ
giﬁiiﬁgayy{:‘rﬁ"i"?q- Shunday qilib, bir sportchining o°zida, lekin har'xij
harakat faoliyai;i(i];mSh il fvls e e asosanﬂlil:z:il}f
TaquSla“ayotgan dal‘%lardyuqm:l shnddgtnu ham -aks 7 he e
darajasi e e hO“a zarbalar soni klal?u'oq,’ FO{mr l.l’l ISt 'Sfatidﬂ

qarash lozim, buja:gg\,ar ar‘ga o kz%tta psixik zo‘rqusf? ta’sirt SHE”
yo'nalishdagi darslarda haqqoniy kuzatiladi.

Materiallarimj . :
X Imiz tahlili T i - Hligi
va tomir urish sur’at; shuni ko rsatdiki, ko‘p hollarda dars zichhig!

darsning kam Zichl_dfslrajam o°rtasida salbiy korrelyatsiya mavjud, ya !
lglga ancha yuqori tomir urish sur’ati (jangova

past tomir urish dar;l;a:;os seadie .akSi“Chaa yugqori zichlikka aﬂChff
darslarda)_ 2-jadvaldan ko® 'm-os kt?ladl (ustuvor texnik yo‘nalishda‘;’;l
zichligi 78,47 % ga ten bO b turibdiki, texnika darslarida ishchi vadt
g 0o‘lganda bokschilarda faoliyat jarayonida tomir'

urish sur’ati minutj
utiga 154 zarbani, taktika darslarida esa ish zichlig!

64,19 % ga ten >
: g bo‘lganda . g
tashkil qilgan. By O‘rta)(,:;i;ak urish sur’at; minutiga 166 zarban!

ko'rsatkichlaming individual ko‘rsap, o mOtar  tahlil qilinayotgal
qarama-qarshilik shu orgal; o tKichlarini o« ks ettiradi day
katta bo‘lgand SlEhin s S etiad Buie s
S kg:;,lam a sg)(zl?ch_m—mg l_larakat Faoli§a1{ :l:k: da_rslarifja ish Zlchl.lgl
i .ddmroq o‘ladi. rz‘]k.tll.(a darslarids g}, : ll d_at_: taktika darslarigd

; [S,“ at va psixik zoriqish kuzatilaq; By ¢Mligi kamrog bo*lganda
y(-)- na l.Shdaf‘gl yassi qo‘l_q(_)plar"da O‘tkaziladl‘ 0kSChining u yoki bu
urishining o°rtacha darajasini belgilab beradj o darslardagi yurak
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£33,

angovar yo‘nalishdagi individual darslarni
tashkil etish

Yillik siklning musobaqa oldi tayyorgarli
bilan o‘tkaziladigan ustuvor taktik — jangovar
darsda quyidagi vazifalar hal gilinadi: - e

a) musobagalar uchun turli-tuman tipik vaziyatlarda bOk:t_m_Tf"&
individual qobiliyatlari hamda moyilliklarini inobatga olgan holda @exni
taktik harakatlarni yanada takomillashtirish;

b) sportchining jismoniy, texnik, taktik va emczts
imkoniyatlarini sintezlash asosida musobaqalarga optimal i
tayyorlik nuqtai nazaridan eng yuqori sport formasiga olib borish.

Dars repertuari keng doiradagi jangovar harakatlar. u!.:r_:::::g
bog‘lamlari va birikmalarini o‘z ichiga oladi. ular jangovar nmsoiz;;.?
Xususiyatiga ega. Ushbu darslarni o‘tkazishning asosiy moN s
quyidagilardan iborat: e

birinchidan — yuklama hajmining qisqarishi bilan bir vagida 85
shiddati va, asosiysi, psixik zo‘rigishning ortishi (dars o thazishoing
em(?lSiO“al fonini faollashtirish bilan bir vaqtda texmik Va
Vazifalarning qiyinlashishi): : -

ikkinchidan — uzluksiz ish (vaqt va Kattaligi bo'vicha it
Yuklamalar me’yorlarining har xil davomiylikka ega dam o
tanaffuslari bilan ko‘p marotaba almashlash.
q Birinchi tamoyil mashg‘ulot yuklamasi dinamikasining {3\_\_\“*35;1%‘- .

1 = 3 . . . .y 4 N ~ v ‘c\'b'k iR

ra}f tlari bo Y_lC_h_a umumiy [endenm‘ya}sx bl.lun bog h\‘{.. §u\\'n_3: i‘-“\a*\
0'yobga oshirilishi dars davomiyligining biroz Kamay ishiva & ’;"—‘
daleal-ida musobagqa xususivatica ega katta  YUKRIDSERES
q0*llanilishidan iborat, Darsda yuklama hajmi. shiddati va porqishuing
Miqdoriy tavsifi har bir bokschi uchun zﬁliq belgilanishi, ya'm “5\%:‘:
RS “poydevoriga” garab boshqarilishi kerak. Runday “E\‘}\\i‘7‘f‘:‘j\\
avva.lgi tayyorgarlik davrida va sportchining individual dars TSk
Paytldag,i bevosita holati bilan yaratiladi.

Ikkinchi tamoyil darsda bokschi faolivatidag

Yaratish zaryratj orqali yuzaga keladiki, bu sharoitda

5.6. Ustuvor taktik- j

X - qer
k davrida malakali bokscil
yo‘nalishga ega individual
k-

ional-irodav

psixelogix

e

i shumday *w‘f‘i"t‘-‘?f
uning takrory S
Ve;g'_"tativ va somatik funksiyalarning gisman (juda Ram) nklansii o
g tiklanishi fazasida boshlanishi zarur. Darsda mashs.‘uh\( v Wi
orasidagi dam olish tanaffuslari davomiy ligining n‘f'ga_ri,fhl, \hm\u@;::t
lhatksimal harakat kuchlanishlari va L‘I‘nnlsinnnl nx“u"q;sh‘w‘“.m \
0°shashish bilan almashishi spor(chi N‘gm\iﬂ_niumg prased
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i ‘oitlar ishini
sharoitlarida yuzaga keladigan sharoitlarga  moslashis|
takomillashtirish uchun ene

g yaxshi imkoniyatlarni.yaratadi. b s
Yuklama shiddati va zo‘riqishning oshishlga qaran'lag' (ml::;;]ii
natijasida bokschining yurak urish sur’ati osh.adl),_ dags'l:[-::n:ha paéi
zichligi texnik-taktik yo'nalishdagi darslarga nisbatan bir
bo‘ladi.

o AU a kichik
Bunday holat biz tahlil gilayotgan dars'.larda tanaffuslar va
tanaffuslarning katta davomiyligi bilan bog‘liq.

: i davrida
Yugorida bayon qilingan gat’iy qoidalar musobaqa oldi

; et : i o'tkazishda
ustuvor taktik-jangovar yo'nalishdagi mdrvu'jual qals!alzl:‘rinishgﬂ -
hisobga olinishi kerak. Ularning tipik sxemasi quyidagi
bo‘ladi.

. ish tanaffuslari
Darsning o‘rtacha da.vomiyligi — 2045 min., dam olish ta
orasida mashg ulot

. > 1 O;Zil]ing‘
yuklamalarining alohida e ﬂorl:;:mma vaqt
S : 5 ST e vr o
davom;yhg1ga ko‘ra har xil bo‘ljshi lozim. Ishchi da
tavsiflarinin

lga
. s 5 1 r(lda ama =
& bunday almashishin 2 dan 3 min. gacha chegara
oshirish, lekin

: ish
albatta kijchik tanaffuslarni kiritish I?le“-,il:m:,m.
me’yorlari  gopj Umuman dars davomiyligj, bajar'iladlgﬂ."f IJZ:_ :I’Jilall
harakatlar Xususiyati g oldinga qo‘yilgan xususiy vazifala
belgilanadj.

b ciloan

gi dam olish oraliglari endigina b‘ga;l,lfin.
va belgilanadig ) yuklama darajisiga bog‘liq va 1 dan2, tiga
gacha tavsiya qilinadj. Dam olishning darsning ishchi (faol) vaq i:u
Umumiy nigbatj taxXminap 1:3 nij tashkil etadi. Masalan, agar darsiic
davomiyligi 20 min.nj ¢

B e 5
ashkil gilsa, unda dam olishga 5 min., ishga
Min. vaqt to‘ gy Keladi.

: 80
I davriarda minutiga 160 dan ]ha
lanaffusiariq, Minutiga 100 dan 150 zarbagac

ili ;
ish va dam olish rejimlari kelt(i]rjlg:zosl(gi?nlai
tashkil gilish va Yuklamajapp; me’y
tendensiyalarini aks ettiruvch;j hisoblanadi

Ma’lumki, faoliyat Jarayoniga bokschj

xil darajada qolmaydi, bajk; ma’lym t?mgofhd‘.a"“k qobiliyati I();,r
Muntazam mashg*ulotlar Jarayonida organiZlnnfgal‘lS!llal'.ga uchrayd!.
moslashishi, moslashish tizir.n‘larinin Safarba. qii[il:g yangj s.har(-)lﬂal;gi!
sportchi harakat faoliyati sifat jihatlarining anql;Shl _ku§anl_ad|_, ya'ni
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. ne
kkita darsda bokschllarmn;,i.
Vsiflarj tayanch, ya’ni Ularf,
Orlashning fagat umumiy

| darsdz uzluksiz ish m vorlari hamda ula;
bo‘ladi. Shu sababli individuz! :.;':-"-T--F:_:- B keltniloon vz:q

. hsh boatuslzn day R D i y*
orasidagi dam olish S sporichi malakasiga bog'lig
parametrlarini o R 5

ST b _"j'-’rz“’-'?:f'.ﬁari, mashqlanganlik
Biroq bir gator tadgigotian s,
darajasi taxminan bir xil 5o lzoan - JOT1 M3

isportchilar suruhi uchun
283 ZPa Ve k bt ] p i :
luksiz ishn avjud bo’lib, ular jarayonida
uzluksiz ishning o i : Iavju
ulaming maxsys i tari va ko*nikmals ; : EES oa
bo‘ladicShu sababli indiyid cschining ishehantik qobaln at

jasini irist ; hoarab e vail aring yvanadn o o
darajasinj oshirish uchun sporichilar harakat Sprdaring vanad |
tashkil etish yo*Jidan kerzl

dan borish kerak

<ompleks holda namoyon

bzl L. - o

o3

S.7. Individugj dars jaravonida Lichiy tanuffusl

Avobog inhvaais ag

Das Xronometrajj Jarayonida kuzatish b s
lanaffyg|qr 10" g risidag; ' ‘
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fisinginly
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sharoitlari
ida y
i 0 e sle adip ; ol
ashtirish v adigan  sharoitlarg o
e I.IChUI'l eng yaxshi imkoniyatlar langa lmosiashlshmi bo‘ladi. Shu sababli indivi
natijasida b l\S“ddﬂtl va zo‘rigishning l(fnll)faratadl. orasida.' d ababli individial darsditet e m’yorlari hamda ular
; okschini oshishi . gl dam i : : .2 i
S ik ;_huqnlg yurak urish Sm%“ - Iga qaramay (buning Pﬂl'ametbrhri;' | (.)Il§h tanaffuslan davomiyligining keltirilgan vaqt
bo‘ladi xnik-taktik yo‘nalisl : shadi), darsning umumiy ¢ arini doimiy, butkul belgilangan, sport hi malakasi o
o‘ladi. alishdagi darslarga nisb i ) bo‘lmagan tavsif sifati gilangan, sportcit ma akasiga bog‘liq
Bandayihol oa nisbatan birmuncha past Bix%q bi sifatida qarash xato bo‘ladi.
: ay holat bi S 2 ir qator tadgiqotl i 0" . . ;
tanaffuslarn; z tahlil gilay e X qiqotlarning ko rsatkichlari, mashqlan lik
arn s yotgan dar : : o arajasi taxn e G i - qlanganil
| Yllq:)r'c;ng katta davomiyligi bi]:,(] ) da‘l§larda ranaffuslar va kichik e a i5111|}an bir xil bo‘lgan yuqort malakaliSportchilargumhi uchun
, C H ¢ .
| ust : 1 a bﬂ)’on qi“]]cr &2 = og hq Iatni 1Ing Opt““al bo‘laklari mavjud bo‘lib I H :
| yvor taktik-jan gan gat’iy qoidalar musob : : ularning maxsus sifatlari Koini : ib, ular jarayonida
hisobga olinishi kgovar yo‘nalishdagi individ luso aga oldi davrida bo‘ladi. Shu sababli i (; i va ko nikmalari kompleks holda namoyor
A ~n L~ o i {2 e+l - i - - SIS, . - g -
bo‘ladi. erak. Ularning tipik sx fud fialSI_ﬂrnl o' tkazishda datissint oinisi ndividual dle sda bokschining ishchanlik gobiliyati
Darsnin xemasi quyidagi ko‘rinishga €& tashkil etish y lIS(; UClijmn gt rojipla iR oglicie
g o‘rtacha d ro‘lidan borish kerak
avomiyligi — 20- : i 5
gi — 2045 min., dam olish tanaffuslarl 57, Individual d
, idual dars jarayonida Kichik tanaffuslarni ivati
Y ning ahamiyatl

orasi
daasnda_ mashg ulot
: vomiyligiga ko‘ra |
ning bu
. nd
oshirish, lekin ay a
me’yorlari sonj

bo‘lgan kichik

yuklamalarini

arining : T
o alohida me’yorlari o°Zining

uyg‘otadi.

1ar Xil b o :

0O 11 = 0
lmaslﬁshiniI’>Slc]il lclmn' Ishchi davrlaming V2
albatta kichik t 2 dan 3 min. gacha chegarada amalga

anaffuslarni kiritish lozim. Bu ish

Dars x S
Xronometrajl Jarayomda kuzatish mumkin

tanaffuslar Lowi o )
lar  to°g‘risidagi ma’lumotlar  katta gizigish
kuzatuvlar shuni

Mashg* c oo
kO‘rs;ideLqm{ng. -tabuy sharoitlarida o‘tkazilgan
iki, individual darsda uzluksiz ish me’yorlari aslida ishning

harakat umy
tlar Umuman  dars -
belg“anadixususwah i Oldinquavom.lyhgi, bajariladigan jangov¥'
. (4 0)" . o o . 133
AT ame: qo‘yilgan xususiy vazifalar bilan kichik tanaffuslar” bi derir _ ; 2
Vabelgilanadigmyoriar orasidagi da - i uslar blla.m z?Imas_In.sh_l hlsoblar_mdx_. Bu gisga n?uc!dfith
ﬁaCha tavsiya q;lgltalz;'oran)yuilaml:dOIISh oraliglari endigina bajarilgal qarab har &ilpbznfl:il' Rolnal P xususgl epriis
mumiy n; nadi arajisi o . & “ladl.
davuorlr::'y Nisbati l::lxmil,;1 Dam olishning aél‘lsfga.bog'hq va | dan2,>m® Birinchidan, bu murabbi tomonidan maxsus tashkil qilinadigan
min. vellg{l;gl 20 min.nj tighiif ni tashkil e(t;i?imf/l ishehi (faol) vaqig? lartiblashtirilg::;an;kichiktanaf'Fu);l'lr bo‘lib, ularning maqsadisportchiq;‘l—
P L] . Masal - ing - 0 o : = %0 g 5 i S
£'11 keladj. qilsa, unda dam oL 'i“;’ agal fj"‘llrzmlg Xigqlfl“nmg ayrim mushaklariga dam berish, ularni bO'ShﬂShtll’lSh-
ga 5 min., ishe? ' usiy vazifalarni quyishdan iborat.
] Ikkinchidan, bu o‘z-o°zidan yuzaga keladigan kichik tanaffuslardir.
ffuslar niqoblangan

sidagi bunday tana

H
arakat faoliyatj shidd
aj
holatni sekin. &

b (3o |
(o) ylclla koln | niqla 1 va l)Si)-I-l( ZOS T } Sl ra
]3 ekS a n AS} lquSh (yl" c!k qisqal iS 1 : li

zarbag ;
gacha, dam olisp (s, adi) ishchij g
naf avrlarda minutiga 160 dan

gallash. sport
Bokschining
ishchanlik

K < g -
xop'ho]larda sportchilar isl
ususiyatga ega bo‘lgan. U jangovar

formasini tuzatish va boshgalarda o'z ifo :
ligish natijasl,

bo‘ladi
A i FUSla g
Bi: 3 s Tlda mi E
ish va :Jz::]mo(i;";mlzdan tahlil gjj inutiga 100 dan 150 zarbagach?
; o sh reji 7 ilin ; o
:ash]\u qilish vilmlan keltirilggzolga‘] ikkita g b““fiay harakatlarint poshlanayotgan tolie
endensiyalarini aks )’}lklamalami SOn taysif], .?_"‘Sda bokschilarning qobiliyatining pasayishisifaﬁda qarash muml:'m.. ¥
~ Ma’lumki, faoli ettiruvehi hisop) me’yorlashr!. tayanch, ya’ni ularni Dars jarayonida o-z-0°zidan paydo bO.lﬂdlgap Kichik tanaffusiar
xil darajada 2 | lyal.JaraNllidaba"adi- ning  fagat umumiy uning ish vaqﬁnmgs an 12 % ni tashkil etadi va ko‘phollarda l'nurﬂ!)bly
Muntazam ma‘g‘g;alydl, balki n]aa?kschi“ing ish tomonidan maxsus yﬂrariladigan kichik tanaffuslarning umumiy sonidan
: . 1s
moslashishi = 9llar Jarayoni UL s chanlik s nipd ko* ‘ladi 2-'adv'|lga qarﬂﬂg)- :
i Sli", moslashish tizim}iﬁﬁ},da Ol'ganin: “garishlar Sopla bl.r p[g’:rsla;:,s(hiéa (i;hga kirishish davri) 0°z-0°zidan yuzaga keladigan
arakat faoliyati sifat jthg.' Safarbar Rl yangiga “Ch_raydl- Kichik tanaffuslar soni va davomiyliginisbatan ancha ko'p. Keyin toligish
atlarining Qilinish; . sharoitlarga ik tand s bolanoshiasd paytda (dars oxirida) ular yana ko*payadi.
172 Yanaq, .. UZatiladi, ya® : belgilari pay<®. : 3 A :
a riy 1, ya’'nl ‘ Bunday qonunlyaf poshqga darslarda ham aniglandi. Taxmin gilish kerakki.
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R

gldlvid.ua! (.1arsda ixtiyoriy paydo bo‘ladigan kichik tanaffuslar soni va
avomiyligi  sportchining funksional holatiga bog‘lig bo‘lib, u

01.'gamzmn|'ng boshlanayotgan toligishga nisbatan himoya reaksiyasi
hisoblanadi.

- lndl.v{dual darsda bokschining ish va dam olishining ogilona
e 2o aniqlash yuzasidan tavsiyalar ishlab chigishda mashgulot
}’ukl'flmasmmg har bir alohida me’yorida kichik rejimlarni tashkil gilsh
muhim ahamiyatga ega.
indiVBi(lirug?t(zlr t-adq_lc!otlar.maleriallaripi tahlil gilish shuni aniqlab ber'diki,
0°zgarishini =F Jalayon,]da _SPC’”Ch!_ organizmi funksional .ho!at_mmg
i (l;‘ aynan uning lshcl?anl{k qobiliyatining pasayishini alfs
bo*ladi Shuz_O ildal-l paydo bo‘ladigan kichik tanaffuslar son! .kop
jarayon-ida b ia labh murabbiy darsda nisbatan uzoq ish me’yor!
ta’minlash Vaoer?; 1tl:lling | yanada ‘mustaxkam ishchanlik qobillyalt.lsl:]l
tanaffuslarini kiritishi T;Z:\»ln%&llﬂlnlkf",‘s.'ﬁ ","aqj’_«?d'fa ".‘Cll"‘.d‘il‘;‘a;i'ng
soni va davomiyligini aniq da kichik tanaffuslarni orni, e
tabagalashgan hOIdgq 5 "'1(_1 l?i?ll_ o‘ta muhim hisoblanadi. Bu masa]ac.‘l
omillarga bog:liq ra’viSPI:)c;qc ugnzig ;n_ash(_]langanh‘k holatiga va _btl)isg(‘]
qandaydir optimal Mo B, “ aSl_lsh zarur, Biroq uzluksn; 13’1' S

€ yoriga tayanishga majbur (undan keyin kichik

)

me’yorning taxmini ‘Is-h uchun yetarli bo‘lishi kerak. Bunday kichik
laSh}l/(il e?ifhlaf)‘;;l';'é IEO.IJa].' sifatida (undan so‘ng kichik dam olishn!
faoliyati bo‘lasin; s 0 ladr). bokschining bir daqiqa atrofidagi 7l
o‘rtacha stiddaTliyLIRISlya clish mumkin. Bunda jangovar harakatlar
yuqori talablar qo‘yils‘"am&larbbuan bajarilad;i. Agar sportchi organizmiga
anaffuslar oldinroq ~ ay s ¥4 maksimal shiddatli ish), unda kichik
anaffuslaming  sportchi ]f}--qllm.lsh‘ mumkin. Shu sababli kichik
ko‘nikma] 11 fiziologik funksiyalarj va ixtisoslashtirilgan

arining  o‘zgarish dj i
i ) inan i a’siri i
alohida ahamiyat kasb etadj. iieeien ey D e

Malakali bokschid ing j
; lakali 1da uning ixtisoslaghtir: i itlari
;ilz)%e;tf;rg:};:llbdayll'l taxn?inan 2 dan ﬂ"]'}i%?" -ﬁlOlfl‘yaﬁ ShafOlﬂ_a”,dq
diler 2::0 24 Lll:) |§1 dav.nda minutlar ichida 'd‘ % I'da mgallanlShf“f
k : ‘1_0na o‘lmaydi, chunk;j bu vaq e tanafuslany
oordinatsiyalashgan harakat dt bolagida bokschining

: > amallarinin S 421 J
asab jarayonlari safarbar qilinadi. Darsm'gng hl?sl‘;mllli:uf)h“l‘i el
0°lagida nisbatan

?Zlocl]fdéc]{m ol tanaffuslari vegetativ va harakat fiypgg;
kS_l_C i darajaga .O'tlslpm sekinlashtiradi. Bunday v Slyalarining tegishli
irishish va optimal ishchanlik qobiliyati dar aZlyatda ishga tezroq
ish magsadida

ajasiga erish
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kichik tanaffuslarni ko‘pi bilan 8-10 sek. zftrof.'lc'ia, mashg‘ulot
yuklamasining har bir 20-30 sekundi o‘tg_anda_n keyfn qilish ’zai‘furi. e
Ko*p sonli tadqiqotlardan ma’lumki, shiddatli myshak. 'aooly.Sh :
vegetativ tizimlarning ishga Kirishish harakgt.funkstyalar'mml,;_rlinc%i
kirishishiga qaraganda sekinroq kechadi. Ind1v1.dua_ll darsning OIr' i
minutlarida biz tomonimizdan taklif gilingan klcfhlk tanafflls!alr_ llss;;”
kirishish va sportchi pereferik asab-mushak app.ara'tlda mabhalliy to :q e
oldini olish uchun zarur. Ayni paytda ushbu !ucluk tanaffuslartvc?itea“Sh
funksiyalarni zarur darajagacha ishga Kirishish uchun katta 0

bo‘lmaydi. : - _
Nigbalan mustahkam ishchanlik qobiliyatiga Otlslhdﬁzn:iii;a}:;
funksiyalarning ishga tushish jarayoni_ yakt‘mlapgan va liizruzlzksiz -
funksiyalari bilan sinxronlashuvi sodlr_ bo‘ladigan p_a)lf't e
me’yorlarida kichik tanaffuslar soni Vva davomiylig

iri i i ‘q qili ‘lmaydi. :
pasaytirish zarur, lekin ularni butunlay yo'q qlhbr:ltjst;l:lk);m b renliE

Bokschining individual darsdagi engd b tartibga
qobiliyati davrida kichik tanaffuslarning bun ayi ligini oshirish bilan
solingan dam olish tanaffuslari soni va davomiylig

oplash zurur. - igish alomatlari
% Datsning el o C ol S[J-'c’m]llli‘cjﬁiktgrllzlf?:lslar soni va
boshlangan paytda uzluksiz ish me'yorla‘uda - h zarur, chunki ushbu
daVOmi;liOini 10 dan 15 sek. gacha ko pay.t-lr;f'k dam olishlar harakat
davrda bundan kam vaqtni tashkil giladigan kich! arg S

0- y 1

kit 1anafﬁ|§larqiqg ::hg"ulot yuklamasining
zemisida o dloy b sporlct Orgamzmmtl'l;gn harakat va vegetatly
berilgan kattaligiga moslashtirishga dard ig sa yordam
funksiyalarning “o'z-0'zini boshqarishini

Y axshilash jar?o\':ziqt nisbatan
R pirmuncha
beradi hamda uning ishchanlik qobllga:tnlg?xg;:c?i :
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bo‘ldi. Boshgacha aytganda, quyidagi masalani hal qilish zarur edi: kop
martalab takrorlashda qanday ish me’yorlari (
gisqa ) boks texnikasini ustuvor t
ko‘nikma va malakalarni takomill

ancha uzoq yoki ancl?a
akomillashtirishga, qaysilari esa texnik
ashtirishga yordam beradi. E
Pedagogik tajriba asosida bokschining individua_l darsdagi lS]hI]]{m'%
sinov variantlarini qiyosiy o‘rganish metodi yotadi. B_un‘da UZL;'S;[
ishning tajriba me’yorlari davomiyligini tuzish uchun ilg‘or z.upad_l)/
tajribasini umumlashtirishda olingan tipik ko‘rsatkichlar qal-Jul ﬁ]ll[ﬂ bl[.)ks

Shundan kelib chigib, sport faoliyatining tabiiy sharoitlar 1da_(h 5
zali) o‘tkaziladigan “yassi qo‘lqoplar’da ishlashda bokschn‘ung is s
dam olish rejimlarining 8 ta varianti bilan tadqiqot O‘tka';:lshga q:«niy
qilindi. Barcha variantlarda “yassi qo‘qoplar’da ishlgshnmg 'u|mlil el
vaqti 3042.5 min. pj tashkil qildi, ulardan 20+1,5 min. vaqt IS]g‘]iSh
o'rtacha 4 min. vaqt dam olish tanaffuslariga ajratildi. Ish va dan}lJ 0-cha
vaqti orasidagi bir xi nisbatga rioya qilish maqsadida ( Q:jaoi
O'rganilayotgan ish rejimlarida) ayrim ish davrlariga va ular Ofas{ldib)
dam olish tanaffuslariga ba’zi tuzutishiar kiritildi (sekundl.ar qgo‘shildi)-
Ish va dam olishning almashishi quyidagi ko‘rinishda bo‘ldi:

S I : ; ; iof - 15", jami
a) 0.5 minutlik ish varianti, ular orasida dam olish oraligi- 15%J
40 ta takrorlash va 16 ta tanaffuslar;

b 1 minutlik ish v
Jami 20 ta takrorlash va 12 ta tanaffus; s 13 i
V) 1,5 minutlik ish varianti, ular orasida tanaffuslar - 30", jami |

takrorlash va 8 ta tanaffus:
) 2 minutlik jsh varianti, - 35" dam olish tanaffuslari, jami [0ta
takrorlash va 7 13 tanaffus: :
d) 2,5 minutlik ish varianti (+21"), dam olish tanaffuslari - 40", jam!
8 ta takrorlash va 6 ta tanaffus;
ye) 3 minutlik ish varianti (+20"), dam olish tanaffuslari - 50", jami 7
ta takrorlash va 5 t5 tanaffus;
) 3.5 minutlik ish rejimi, 1'gqr
takrorlash va 4 ta tanaffu;
z) 4 minutlik ish varianti, dam oljsp, tanaffus|arj -
takrorlash va 3 ta tanaffus .
: Amq-f"a_ohyalt turini mobatgg ol / ishning u yoki bu
variantlarinj aniqlab beruvchij ASOSly  ko‘rgatk:

< ” > : kich — chi
ixtisosolashtinlgan ishchanlik qoblliyatining en b." bOR.S
B T £ Yuqori darajada
hamoyon bo‘lishidir. Bu darajani baholash ko‘p sonjj omillar bo‘yicha
amalga oshirilishi mumkin. Birinchidan — py Vegetatiy funks;i Yy
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e ; & e ()
arianti, ular orasida dam olish tanaffuslari

dam  olishlar bijan, jami 6 ta

1'30" | jami 5 ta

imiy darajasi
i (i kamrog doumy' :
co‘rsatkichlari, ularning yoki lfo i yOk‘lzoarishlar bo‘lishi mumkin
kolrS?l i d,]l.,ijadall pastroq yoki yuqonro}c]]}(:)clkkinsidan — bu harakat
yohud shu dara ¥ ~ati va h.k.). _ atlarning
. : ish sur’a k harakatlarn
urak gisqarish, nafas. OUSLE ettt llar va taktik T £
(fy li fat? samaradorligi, ya ni [e‘\.ml\ s aniqligi va 0°Z vaqtidaligt,
ba(') ')ilish sifati (harakat amallarining tezligi, o to*ol‘:riligi va boshq.).
ajar li vazivatlarda ularning tanlam_shmm,, 2 Dobilivatilli"g yugori
muammoli vaziyatlarda irilgan ishchanlik qobiliy Cieoing
O‘z navbatida, ixtisoslashtir Jlaics har biri boshqa. 0" pgin:
darajasini aniqlab beruvchi omllla_rmqgl clib borish shart-sharoitlari,
s 5 « ei . e . ulqopla[“'da 1shh O = o kSiOnal holal'l,
omillarga bog'liq: “yassi qo B mumiy fun K
sportch?nincDmashqlanganllk darajasi va :a h.k. Tabiiy mashg l”";]t
ba'ariiadiﬁat;l vazifalarning m”rakk?bhgl.c si_qo‘lqoplar”da i as].
Sth iuaribdq (boks zali) o‘lkaziladlgan yas]ishjudﬁ giyin. Ko'p sonli
J"ui)(’)onida l()u hamma ma’lumotlarni hlsobgglotha e q.zarz
5 ; . : ik va oK ilivatining
ST : k, slxolog'k_ ) x lik qobl y_ z
pedag:og_lk_, ﬁzlol(?g} i‘:;tisoslashtu'llgan ishchan mutlago ishonchli
bog‘ligligi bOkSChlm“g llb beruvchi to‘lagonlt va hal etilishini o°ta
S iasini aniqia i : ining ha : Sl
iOl\l'ﬂbu 'dar?eq;onlarni) ishlab chiqish _“las.?hi)tga: ish varlantl?rngf
S g (n. Shuning uchun biz fadql.q e faoliyat turiga nisba
QIylnlashtlr.ad_i. A1‘U‘ .da faqat sportchining aniq e
Samaradorligi to‘g‘risida faq tkazishga qarorgl_lmdl
gapirish lozim. elib chigib. tadqiqot © t i,(t‘issoslash““‘_ga.n
Y uqoridagi fikrlardan l\’e 1 ishlashda bokschining etibor qaratildi.
va bunda “yassi qo‘lqoplar dz-l ln umumiy om,.ﬂar_gi}l]arakat amallarint
faoliyati sifatini aks ettil‘UYChl.ek t(%rsatkichlar olindi: :
Ushbu omillar sifatida quyldat;glriscl)l aniqlig
bajarish tezkorligi, zarbalar 5¢

da
. va muammoli vaziyatlar
harakatlarni tanlash to*g riligi (jaﬂgovart— i baholashda asosiy migdoriy
liyatin
tavsiflardan biri sifatida qatnas : texnik-taktik uSU_”"‘lr i
Jarayonida ko‘rish——harakatlar;is s oshiril';‘l ii%:gﬁ tj:;;:ttfkmg:
ligharid2 = Rining m
harakatlarni ta'_’lasho:larida) av .

‘lial olish)- wnish tezligi
b J';]:‘:y;nlarining kechis
‘vasi vaqti asa
Harakat rekatsuy.asl o ' 1
ko‘rsatkichi bo‘la turib, bokschishi mum l(;".monidan yo'l qo '?;,I:_;:ﬁsh
A aniqligl Spo['tch‘,ll (6] i
Zaroaian -beFlSh uchun asos- yElc?inausiyasi nuqs
Xatolar hajmini aniglash h koor:
‘1ib xiz iladi. i o
bo‘lib xizmat g1 uz e
Kichik vaqt lval egallangan tajriba aso
; ottlar =" . . .rodalaydi.
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Hatto aytib o‘ti
ixtisoslashtiril &€ 1ta omillarnine qar: e
oan fz ; i ¢ qarab chi e
ma’lum bir an; l‘] faoliyatdagi ishchanlik qobiliyati ‘q§lxsl-1| b.o!(SCh""“g
Pedago .ka ly va nazariy ahamiyatga ega yatint i HGLEREEE
. 2081 tajribq Termi L_C’( et
oshirildi. Tadqi a Termiz shahridagi 1BO*
. ladqiqot 18- : a5 O*SM bazasidz

unvoniga egi'll q6 118 [‘20 yoshdagi boks bo;yichaO‘ZbekistsSldq amalga
afar sportchilar guruhi bilan owkazl']icsll')OI(TbUStTSl
‘ cazildi (parcha

Bokschinin .

o‘rganish uchufre:lilé?kat L(ma,\?us) reaksiyasining vagqt tavsiflarini
bevosita “yassi qol yel] O_E‘ICIW.glchidan ﬁ)ydalanildli: u reaksiya v t{ i
beradi. Zarbalar an?(;!) e 9& ishlash jarayonida qa’yd icii\shy _ﬂqklﬂl
yetmaslik, shuninoqulgDl (ZA) — nishonga yetkazish qok'ga' llm (f)’n
togrriligi (TT) kg‘riesl’ nTUEll_nmoli vaziyatlarda harakf):tlarlnim;sqmlzzﬁ
ii‘lﬁi:&l; soniga nisbatm]} ;:qlzali!d'??%’di qilindi va umumiy bajari];gigaﬂ
halfakat avr:cll\::fn\:i? t:h.i ‘?isbiy kanali(g)’,(ijaiul!g)l’.dglgﬁsllaSh R bal‘}qlaSh
Ez;lianl dining minimal kittalgini o'iacha Va;;_oj“'ggfﬁjhgg e

akatlarni i a ani ' G oA
u 500 m.se]l:.]ggal?(:ll?clrngglldvﬁqti doimi;q’ll?zll]l(tj'ell'lik sliBF:llei]dmg i Slm_fOiFlal'imiZ_da
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- < te)

nisbiy vagti (F
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acha vaqti oshganda kamayib

Har bir sinaluvchj «

ustuvor texnik- ’C_]l el
iz;l]sliShga cg;'[g}g;i\;qgg:naﬁshgl pezla dz;;mlau(:flurs “oldi”, ulardan: 8-
i | ) 2 , > —~ uvor t o) o r
s isghr;n?]mlar o kae:-)r’:lg(atl;'da’ b.]Z tomonimizdan ii;?ll‘;;l;cjﬁ;]%?;l
takomillashli*’_ Mazmuni turlj x| ¢ ;\Ita sinaluvchida) tekshirildi Bi?rinchi
taxminan tish xususiyatiga (,a tik vaziyatlar fonida b exnikasini
mussobaga jangj ©ga bo*ldi. Ikkinchi i 'Oks le‘\ml\asml
e raOIi;al;i(:l_da ;\Sh bokschining
1i aks ettirdi. Shu

maqgsadda « :
; Yassi <
variant s qO l 2y .
1antlari ishlab Chiqildcilog:i: <(:[ia ishlashning ikki
- Shunday g ita tipik (standart)

indivisual ish o‘tkazild;j qilib Cy
I 4 . ¢ i . 2 as i < 23 1
assi qo‘lqoplarda i sedotlgoplardaifs soatlik
va shu magsadda t a ishlashda olq
it a uzilea
Cﬁ]ig::;clwarj? [Aainan bi"gxl;l ish
zdi mashgqi tu oldi holat
3 ga a & < IOIaI
Pﬂdd'al_] so'ng “yassi QO‘I%}OH(:F!]]”SO Ng S min Id
individual ishash jara Plar”da ish bos|'| am olish tanaffusi berildi
davomiyligi Sekundan]‘).lomda.’ har bir isiandi' “Yassi = be”’ld{,
B er bo Yicha aniq qa d] Variant; 0‘99 CIOplar‘da
1ga qaratilgan kOmbin);tS-e“b borildi)‘ :rlda (e
iyalz exnik-takti
182 lashgan s, olt[;\;zllklg:(

y - =

in bo

. kschi :
chigalyozdi o 10 min davom etuvchi

1 :
l1]‘11-ashqlarmi bajardi. BU
Yaratish uchun qilindi.

L=

shidiki, sportchiga o‘rta masofadan turib
angan aylana— nishonga oldinga gadam
go‘lda to‘gridan, chap qo‘lda
adar tez va aniq bajarish takli f
murabbiy harakatlari bilan

Uning ma’nosi shundan iborat b
“yassi qo‘lqop” markazida tasvirl
ta$}1lab chap qo‘lda to‘g‘ridan, o‘ng
tq‘g‘ridan 5tato‘g‘ridan zarbalarni imkon ¢
qilindi. Bunda bokschi 0°Z usullarini
muvoﬁqlash.l'irish lozim edi (3 ta tanlashli mashglar).
belg?;kl)\"f;l::éi;;ini{\'tisgtslas;htiriIgan faoliyati samara
harakatni }’ﬂ\;sT]' bm'r = rgan.llz'ayf)tga{] s
axshi bajarayotganligini ko‘rsatuvchi gan

attalikdan uning eng katta hatoliklarini ifodalovchi qanday

kattalikk : A
attalikkacha bo*lgan chegarada o‘zgarishi mumkin.
tirish hamda olingan materialni

Stati:}i:{li}llyOtni tahh] qlhsh va Umumlash
OU‘ishli ishlab chiqish O‘rg:dnilay_'otgan parametrlarning yo'l go‘yiladigan
d:irqs'zn Cheg,aralar-i mo‘l_]allat‘lni kiritishga imkon ber.di, bu chegaralar
ifod(qi 1 ‘a texmk—t.akt:k harakatlarning bajarilishini yetarlicha samarall del?
ot ‘ 351_1 mumkin bo‘ladi. Belgilangan sohadan pastroqda yot_uvchl
o‘rsatkichlarda bokschi harakatlari oldinga qo’yilgan vazifalarga javob
bermaydi (ishchanlik qobiliyatining gisman yo-gotilishi)- Shu nuqtai
nazardan o‘rganilayotgan parametrlar uchun quyidagi mo‘ljal bo*luvchi
chegaralar aniglandi: 80% <7ZA<100%,; 90%<TT<100%: 65<HNV
= 100%.
rning bu chegaralar

Yo'l qgo‘yilgan og'‘ishla : !
*lum bir sportchilar guruhlda

kiritilgan bo‘lib, u muayyan sharoitlarda ma [ i
aliklar “yass! qo‘lqoplz‘u'.da
ustasi  bo‘lgan bokschining

qo‘llanilgan. Bizning holds
pziuksiz sh  davomiyligini sport :
ixtisoslashtirilgan sifatlariga ta sirini qiyosiy paholash uchungind
qo‘llanildi.
61-rasmda (a.b.v)
ustuvor texnik-taktik vata

dorligini bilvosita
rtchi texnik-taktik
daydir maksimal
dir minimal

i ushbu test uchun

o‘rganilyotgal parmetrlaming (Z.A. :I‘T, HNV?
Kktik-jangovar yo‘nal ishda otkaziladigan “yassl
e iq holda o‘rganish

qolqoplar”da uzluksiz ishning davomi’ ; by
chizmasi berilgan. Ushbu chizmalarda ko*rsatllg e et
qator omillar va. pirinchi navbatda. bo_kscm!"né’ -?]d‘ _yl isoblanadi
ko*nikmalariga bog-li o'lgan kattaliklarning 1‘0 as:h .1152 di.
ey = egri o rtalashtiris ayrim
Organilayotga” e ar ta’sirini YO u taxminan DIt xil
niyatni

chiziglarini
-qotadi, b
hida umumiy qonu

sportchilarda individua pokschlar guru
tayyorgarlik_dariesiee, = 3
nkon berd L.

aniglashga i




===
b

Zarbalar aniqliginig (ZA) uzluksiz ish davomimyligiga bog ligligi
to‘grisida ma’lumotlarni garab chigamiz. Rasmdan ko‘rinib turibdiki,
egri chiziq ma’lumotlari uzluksiz ish vaqti oshishiga bog‘lig holda
nishonga tegish foizi yomonlashishini ko‘rsatmoqda. Masalan, texnika
l.lChL!!'l “yassi qo‘lqoplar”da ishlashda (tekis egri chiziq); I rejim — 96%:
[T rejim — 88%; 111 rejim — 83%:; IV rejim — 76%; V rejim — 70%; VIrejim
-58%: I1 rejim — 45%; VIII rejim — 30%. '

. _Jangovar yo‘nilishdagi darsda (punktirli egri chiziq) nishonga tegish
fo_nzn quyidagicha tagsimlandi: I rejim — 87%; II rejim — 81%; 11 rejim -
75%; IY rejim — 67%; V rejim — 61%; VI rejim -53%; VII rejim — 40%:
Vl}] rejim — 36%. Birinchi rejim samaradorligi (0,5 minutlik ish) yaqqo!
kolzga tashlanadi. Ayni paytda sakkizinchi rejimdagi eng yomon
k_o‘rsatklc.hlar (4 minutlik ish) g*alati tuyulmasligi kerak, chunki ko*pgina
sm‘aluvchllar 3-minutdan keyin uzluksiz ishdan voz kechishdi, bu yaqaol
ko‘zga tashlangan toligish bilan bog‘liq bo*ldi.
kiradzi;?]alar takl-nqligida deyarli yo‘l qo‘yiladigan og‘ishlar doicr‘asigﬂ.
qO‘lquIarEfiz ‘ CilegE}ra 80 % darajasidan o*tadi, texnika uchun “yas!
e janu(:‘VUk-SM‘lSh' davo_m_lyligi taxminan 2,5-3 .mm.‘(.ii;”i
Zarur. B;Sl;qacl%a aalt 3/0 nahshdagrcl_shda — ko‘pi bilan 2 min. bo‘hlst;
eng samaralidir. U:/_)l(uélfgilz(:j ai)SlSlliu o l-lm!al.. chc?ga'ras'ida Za alzilgrifk
PaSa%’(adi.,ya’ni T oldin] avomiyligi ortishi bilan bu samara :
qonuniej;llt]gll-;1\~0 .r-satk-mhm ,(TT) qarab chigishda quyidagi otxshash
0‘reani uzatiladi, ya’ni uzluksiz ish d iyligi oshgand?

ganilayotgan paramety kattaliklarini D Ao e =ie ‘Jadi.
Ish davomiylig; belgilan St yomonliiiy ol 1 da
yotgan egrj chiziqla:)i; %zn (':hegafadf'm. (?O%) yuqoriroq Ya pa_strch iZ
mumkinki, texnika uch%m ﬂsume."ml?m' qiyoslayotib, shuni ko‘rls-h"(}“n
ko‘prog davom etadigan yassi qo‘lqoplar”da ishlashda 2,5 min-¢&
min.dan ko‘prog e ')Im, jangovar yo‘nalishdagi ishda esﬂ_IJ
samaradorliginj pasayti;-ad-elad‘ga'.’ ish rejimi jangovar mo‘ljal Olis"
pastroq, b ehunki bu tavsif yoti qo*yiladigan darajada”
ilar S o 1
avvalg; ko;"Satkil?:l ;%:g;h;c}a Jangovar harakatni (HNV) bajarish tezlig!
Vadtioie a. Ovar harakatnix(sgzﬁz,lzrig ;sha yo‘na!isl.mga se2 i By c'u:
faoliyatr?in vaqui ishda kamayip, po; | 1 zarba) bajarishga sarflanadig?
iyatning anchy IS tendensiyasiga ega va, aksinchas
a oshadi. Belgilangan me’yor (63 %2
ichun “yassi qo*Iqoplar”da ishlashd?
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ga qo‘yilgan vazifaning ustidan chigolmayd:-

—ko‘pi bilan 2,5 minut uzluksiz ish, jangovar yo*nalishdagi ishda - ko'p!
ilan 2 min. . :
: O‘reanilayotgan parametr egri chiziglarini qz'u';.ab thl’C]?ly.Otlb, us_h_b;:
sport turi uchn sifatlar va ko‘nikmalarning mosligi to“g‘risida gapiris
lozim. - i
Boks jangi xususiyatlari sportchidan avtomatizm dare'gayda 1sh10\{
berilgan funksiyalarning (aniqlik, tezlik, 0°z vaqtida bajarilishi, masofam
hisoblash, paytni tanlash, reaksiya gilish to‘griligi va h.k.) bir v_aqtda
(yoki deyarli bir vaqtda) bajarilishini talab qgiladi. Jangovar vaziyatda
ayrim  ko‘rsatkichlar (shu kompleksda) natijadorligining pasayishi
kuzatiladi yoki xatolar paydo bo‘ladi, balki unisi ham, bunisi ham yuzaga
kelishi mumkin. Shuning uchun ayrim sportchilar o‘zlarining individual
qobiliyalari va imkoniyatlariga qarab, 0‘z jangovar faoliyatlarining eng
optlm_al variantlarini tanlaydilar. Boshqacha aytganda, gqandaydir
e ko‘rsatkichlarining pasayishi boshqasining yuqori darajada
22‘;‘%}’% bo‘l.ishi bilan qoplanadi. Masalan, jangovar harakatlar}ﬁ ijro
kamcl?i 1iyf_ta.rhcha yuqori tezlik.ka ega b'o‘lm_ag.an bOkSC.hI. 0°zining .bu
e b:i,llm harakatn} 0z vaqnda_bajansh 1}1351 va paytm_l tal_llay olish
faoliyat .afn, qO_playdl,_ bu spor_tch;ga.yuqorl natija bey:radn. _Blrpq. agar
ko;proquoE{};_omdq ayrim funksnyalarmng _pasaylshl youl qtl)_’l]ﬂdlgﬁ_l'll(!ﬂn
ib chigsa, unda bu sportchining sport natijalari pasayishiga

Olib kelad;.

paralflgg-? nd? _bildirilgan  fikrlarga  asoslanib, o‘rgan'ila_\fotgan

ishchanlisml blf vaqtda kompleks tavsiflash uchun bOkS(fhl maxsus

kifitiloan q0b11§yat1.mng kompleks ko rsatkichi deb al:dluvchl tushuncha
IEK{(U q“y‘iagi formula bilan ifodalanishi mumKin: - ;

qobiliy =~ 10® ZA x TT x HNV, bu yerda IQKK - ishchanlik

atining kompleks ko rsatkichi (0= IQKK < 1):



E—— | S S
=

ialici. © BRI =
106 - me’yorlovchi koeffitsient; ZA — ?arbzflar amthi}a/lz;t?z;ming)
‘ / tanlash to*g‘riligi; % da; HNV — harakatlarning (jangovar :
isbi 1 %da. y :
melI)-/l;raql?irA)io‘rsatkich uchun alohida olingan ma ]%lmotl:‘:t_ml] S];U
formulaga qo‘yib, biz tomonimizdan tahlil qilina.yotg:ran ish ::eJllT_l 12]1; L—,ﬁ
qarab, aynan texnik va taktik yo‘nalishdagi “yassi c_;o lqo_plar da is ai
% uchun bokschining maxsus ishchanlik qobiliyatining kompleks
ko‘rsatkichini olamiz. '

IQKK 0 dan 1 gacha atrofida o‘zgarishini inobatga olib, ushbu
ko‘rsatkichlarning yo©l qo‘yiladigan og‘ishi mos keladigan sohaning
pastki chegarasi 0,47 darajada o‘tadi, bu tahlil qilinayotgan.
Parametrlarning — ZA, TT, HNV (10 x 80% x 90% x 65%) alohida pastki
chegaralariga bog‘liq. IQKK ni aniqlashda (0,47 dan past bo‘lmagan
dmat bilan) har bir tekshirilayotgan funksiya uchun (ZA, TT, HNV)
: g?stlgmc bir me’yorlar aniglandi. Agar ularning birontasi ushbt} mg’yordan
4 i ko?n hlb SOI‘S_a, hatto Poshqa k(.)‘l"satl_(ichla.r .yetar.licha.yuqorl bo‘%sa han_l,

Bundaypl: S sinov ma_lum_ottan blzpmg tajribamizda inobatga olmmadl.0
dan kap el‘;yéﬂﬂr quyidagilar bo*ldi: ZA — 64 % dan kam emas, T:l".—.72_ %
Masalap aadS’ FNV — 52 9% dacn-kam emas. Mas'alan_u?g bunda).r qo y_1]1§h1,
(tanlash’agi ﬁm tashl?b‘ to'g'ridan zarba berishni juda sekin bajarish
imkoniyalin? isgt;sva to*griligi ko‘rsatkichlari yaqqol yuqori bo‘lganda)
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: L no qiladi.
~ras ‘ : i : :
3’°‘halishd21c-la _“]QK.K O'rtacha qiymatlarining texnik va taktik
03 bog‘“qm{la%il c Yasst  qo‘lqoplar’da uzluksiz shi davomiyligiga
07 O Satkich . satilgan. Rasmdan ko'rinib turibdiki, eng yaxshi
o= Vaqtiga ko‘r;; (-yass_i q0‘qu>plar”da ishlashning u va boshqa variantlarida)
. ?ﬁ gigqa vaqli ig;fqa ls_h variantlarida olingan. Masalan, agar 0,5 minutlik
L] 3 Shlash) 1 Ovzr‘a_“tlc!a (texnik yo‘nilishdagi “yassi qo‘lqoplar’da
i o Oliyatq, BShb li ?ilakt_lka uchun ishda—0.57 bo‘lsa, unda 2.5 minutlik
I 2, Minutday, E rsatkich mos ravishda 0,29 va 0,24 ga teng bo‘lgan.
I : Texnik Yo'nalishdapi 4 iy s ishlash Samaradoru .. “OProq ish rejimi ixtisoslashtirilgan  faoliyat
=, Taktik votn.1: gl darsda “yassj qo‘lqoplar’da ishla harat gining nafaqat : ¢ . S S g 5
; Yo nalishdagildarsds < e o, et akatia,.mn : 't past ko‘rsatkichlari bilan, balki Jangovar
: Sda “yassi qo‘lqoplar”da ishl? ) & Optimal bajarilishini qiyi lashti iof S :
a 61-rasm, Ighnin o o083 quyilga, vihes 1 qiyinlashtiruvehi o‘ta toligish sababli
| Chizmag;i. ZA-zgargz‘l,:':ily:.ig_iga 9arab ZA, TT, HNY IQKK O‘TQﬁrishmri H?LKK Ning I u ikkitzill - e Lo bilan fuzaghishimignis
| - 0, N 2 2 1 = S & Ty i o s . < n - .
: amkatlar"'"g nishiy :rla;gtli((:’,;::iﬂ)’_w'tﬂnlash to‘g riligi (%d“);_H.NV a(:l;]km_kl’ Ustuyor te\n?lig“ f-l.1l£lqlgr11]t taqqoslay turib, ko*rishimiz
°mplck:)|€ol‘(ril::§- hif»hclmmik qobiliyatining ‘l?i/l?h Zonasi (b Z;)n'lz d“qtal‘t‘k )’IS_ nalishdagi ishda eng optimal ish
ol Malar: 1 . o4 Sportchining ixtisoslashtiri 51 i
‘aklikja“ ri Kompleksi S g ashtirilgan sifatlari va

mal‘aliro na ’ - x
g g moyon
s govar yq nalishg q yon bo ladl)‘ 3

: minut atrofida,
aeeaishda 2 mi-v s o=.-, £y

&
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e —— Texnik yo‘n

-, Takl‘ik yo
61-ragm, |
Chizmagj, 7, .

Zarba
harakatlarning nis

shning davomj

e

alishda
‘nalishda

gi darsda “yassi qo‘lqoplar”da ishlash
21 darsda “yaSSi qo‘]qoplal'”da ishlash
aniz:;ggg(a“/q; rab ZA, TT, HNV, IQKK o<zgarishlari
oiAa): it S —_
biy vaqti (%d‘:‘))’;TF tanlash to‘g‘riligi (%da); HNY

QKK —j : Coagel . Se
kompleks ko‘rsmkid]l?hchanhk qobiliyatini
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fitsient; ZA — zarbalar anigligi, % da; TT —

6 _me’yorlovehi koef! Lot 5 e
fe harakatlarning (jangovar harakatlarning

tanlash to*g‘riligi; %o da; HNV —
isbiy vaqti %da. ]
n]Sbll)-flavr qbir ko‘rsatkich uchun alohida. ol.uTgan _ et =
formulaga qo‘yib, biz tomonimizdan tahlil qlillig)fot%al1 ish el ]a; =
qarab, aynan texnik va taktik yo‘nalishdagi "yassu‘ qo lgqplar da ish as’
uchun bokschining maxsus ishchanlik  qobiliyatining kompleks
ko‘rsatkichini olamiz.

IQKK 0 dan 1 gacha atrofida o‘zgarishini inobatga olib, ush_bu
ko‘rsatkichlarning yo‘l qo‘yiladigan og‘ishi mos keladigan sohaning
pastki chegarasi 0,47 darajada o°‘tadi, bu tahlil qilinayotgan
parametrlarning — ZA, TT, HNV (10 x 80% x 90% x 65%) alohida pastki
chegaralariga bog‘liq. IQKK ni aniglashda (0,47 dan past bo‘lmagan
qlymat bilan) har bir tekshirilayotgan funksiya uchun (ZA, TT, HNV)
ma’lum l?ir me’yorlar aniglandi. Agar ularning birontasi ushbu me’yordan
gisligo'hlb Q01§a, hatto boshqga ko*rsatkichlar yetarlicha yuqori bo‘lsa ham,
Bund;‘;p;;\,s v31{10v ma_lum.otlan biz.nirjg tajribamizda inobatga olinmadi.
dania em}l’?'iﬂf quyidagilar bo‘ldi: ZA — 64 % dan kam emas, TT 7_72_%
s qa(dsr;l INV - 52 9% fla|1_kam emas. Mas:a[an_ing bunda_‘{/ qo‘y_llllshl,
(tanlash’aniql(ic:; tashlab to‘g‘ridan zarba berishni Jjuda sekin bajarish
1 o

G va to‘g‘riliei ko‘rsatki : P ; .
Imkoniyatip; istisno qilfdi. Bt o atlachlant Yadaelisoa et

61-rasmdq IQKK  o‘rtacha

ma’lumotlarni shu

YohnaliShdgns o qiymatlarining texnik va taktik
bOg‘liqlikla:i ko}/aSSI- qo‘lqoplar’da  uzluksiz shi davomiyligiga
'°‘rS€ltkichlar & rSﬂ_Illgfm. Raémdan ko'rinib turibdiki, eng yaxshi
Vaqtiga kot qisya:S'i lC]0 lqpplar"_da ishlashning u va boshqa variantlarida)
qisqa vaqtli ishq 1.5_31 V_ﬁnantlansia olingan. Masalan, agar 0,5 minutlik
Shiash) QKK — vgfl,la_“t'd_a (texnik yo-nilishdagi “yassi qo‘lqoplar’da
20liyatqy e li a takt-lka uchun ishda—0.57 bo‘lsa, unda 2,5 minutlik
; : O1satkich mos ravishda 0,29 va 0,24 ga teng bo‘lgan.
rejimi : ixtisoslashtirilgan  faoliyat
o.rs_atklchlari bilan, balki jangovar
i qtymlashtiruvehi o‘ta toligish sababli
s Ning b, R to |lq voz-k_echish bilan kuzatilishi mumkin.
) ‘ll_“(l i, UStUVOT fox cgri Cl_llZlqlarlm taqqoslay turib, ko‘rishimiz
aoliy Wi exnik-taktik yo'nalishdagi ishd imal i
Dikmajyes . (bu zonada sportchining ixtisc R Ry
‘ i Komp e rUiiehining ixtisoslashtirilgan sifatlari va
B Samaraliroq namoyon bo*ladi i i
ar Yo*nalisheg : : 0"ladi) 3 minut atrofida,
£a ega ishda 2 minut atrofida bo‘ladi,
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“Jangoy



Shunda oy
ay qilib, o‘tkazi
yligi har xil bo® gan tadqiqotlar “yassi qo°
i xil bo‘lg ot Sac % ey yassi qo‘qloplar”
ixtisoslashtirilgan sifatlari gan uzluksiz ish Val‘ialma.-q- qloplar da' birinchi razryadli) b .
samaradorligiga ji fatlari hamda ko*nikmalarini rining  bokschi sl et i) bokschilar tekshirildi ular orasid :
s b'blba jiddiy ta’sir qilishini ani la arining namoyon bo‘lish P ngo turnirlar chempionlari va sovrindorlari b ?js'l » respolUaiis
, biz tomonimiz - aniqlashga imk : iz, birinchi : ri bor edL.
harak o 2 imizdan ishle S S on berdi. Undan i nchi navbatda, bok < i 2 >
bO‘yli\cE;llt snfelnlan va koanikmahr;?_ chigilgan kombinatsiyalashgan fest muhim o‘rin egallaydicanc mashi‘f&;g:“g 'f\I“SOdSlaShtlrllgan faoliyatida
ha sh dygrosnIsma atning 0°qi : . e natijalari D g janglaridan : .
mumkin B:::i”amsmm qiyosiy tahlil qC}I‘iS;L bOS](]lChla“ hamda yillar! ngl;l;)‘(:a . Ttalalmz_ g yuQSni qayd etish
L ne uchu S uchun ham go¢llanilishi rt amaliyotida bokschi
o‘rganilayote = n (murabbiyning : qo‘[lantlishi A a bokschilar mashg‘ulot j . : :
. a ; . : vju ,: £ ulot janglar ;
(quyi) chye(,:i: p'ﬂl.amel'l‘lal‘l“ling yo'l CICT‘\/iImcEIi'h} tajnl.)amga asoslanib) nmsfmﬁi;l“ YOl\l_bU turining qo‘llanilizlli ol(inngba lzingl g t-ur]a”
qo‘yilgan v alarini bokschi malakasi s ?g‘:shlarining pastki omillat ilot davriga, sportchi malakasiga. mashg’ul qd o e
zarur azifalar, testni qo‘llash sI:a ; t?)’)’Orgarltk bosgichi, oldinga kuzqtalga boglig. B jalwlarnint; ik;\ilaal\u oL bosts
9 rt- e 4 e atuv : . & g IKKIl ceng tar C g
sharoitlariga qarab o‘zgartmsh q‘)‘:]((:lfflglga oldik. Aynan: ng targalgan turlarini
5.10. Turl; atjjalar raS]]]iy qayd qllln di ; ey
10. Turli xil a . b) natij b on maydigan mashg ulot (erkin) jan lari:
hamiyatga ega janglarda bokschil . Yakugﬂiili: c:f‘_}’d qilinadigan mashg lot (erkin) janglari; M
ma :Shbu bosqichdagi tadqi schilar yuklamalart (14-jadval) bokzculﬁllir C_layd( e mafe S janglarida
shgulot va ladqiqotda 0 yurak uri arning (sport ustasi va birinchi dli ;

: mu : quyidagi vazif . SR s urish tezligi g ae 1 razrya lspoﬂchllar)
l;?rl:scl1llarda yurak qsigbac_]a janglaridan cé)ldIlflril,aoldkmg.a 4P yl]dkl i Janglardan keyiznhc%l' dlaslf)ljaSl ringga ko'tarilishea’ avval 92.4+0.8 0\
o ar sotr 1s alak . aga 152,54 : ,
1aqa delrajani, Shuninageklsh SUE el dinamikasini o‘rg ?ylm et YuQS tinch holatdagi sl G tashkil qildi, ya 1t birinchi holda u
q08_lash bOkSchﬂ:. S T e DfllllSI. Mutlag yE{ ortiq bo*ldi (19 d ?lsm sportchilar ko‘rsatkichlaridan o‘rtacha 32 % ga
Ofgamzmning i r jangovar faoliyati arning 0 Zgaruvchanhgmi 2ako'p bosldi an 54% atrofida o‘zgaribturdi), ikkinchiholda esa 117,5%

O zgarishlari sodir gf:‘s reaksiyasini hamdmm“g Sh_U turlarida ular e 1(l 90 dan 139% atrofida o‘zgarib turdi)-
‘_llliqu?nsh sur’ati (YuQaS)’O‘fgan chegarani ko?- 0 rggnllayotgan funksiya paytda ;ld?gl jangnl kutishda, aynigsa sponchi boks ringiga chiggqan
1'eall<se'lton ,Sifatida qo‘lla).“'a."g Jarayonida ml]?aiad}, BO!( schining y urak qo;zg‘%luw:hl:d[z‘lk ol _ia'ngovar _faoliy 22 tegis_h H. emotsionl
raqib,?fa giladi va asab elr:]”?l, chunki u h'u"ﬂ\atnf% funkeions, holatinins Janolardan ; lc?llan s g shaylanish iz
in G - ot . h arakK fa . Q = 4 & 2 n o = % . . Sealie . . . .
ko‘rsatk'gl le.al qarshiligi Slﬁnal-omlllar thisiid Oljj_yau shllddatlga aniq bt e Lﬂ yurak urish tezligining ‘OShIShl.(thh' h.olatdag.x
ich hisoblanadi sharoitlarid S8 zgaradi, shuningdek: vaoldia ), bir tomondan, amalga oshirilgan chigalyozdi mashq!
uni Ma’lumki, start 01;- d a o‘lchash uchun eng qvllia)’ natija l'I(]:lgl Janglar— o muushal e natijasi bilal lushuntiriladi. B
i asab-emotsi i davrid 2 sida yurak urishi dast! bki darajagacha iiklanib ulgurmagan Boshqga
SRR RO sional | a sportchi to ; El- 1 fllﬂj:?l,_,c . {24 gan.
faoliyatga shay|anish‘i°l§t va ﬁziologi}l:'lrarda tomir urish tezligi oshadi mOnc!an, yurak urish tezligi kutish jarayonida kuchaygan. :
eb tushuntiris} unksiyalarning oldi 3 o B¢ Qll_ngan ma’lumotlarni tahlil gila turib, shunianiqlash imkont E}aydo
h g inda turgan o‘ldiki, bu farq o‘rtacha 60,1 zarba/min- nimshkilqildi, ton'tir urlsﬂl6§‘?
hjoizki.janglar boshlanishidan oldin yurak urisit
i i hun o‘rtacha

ga ko‘tarildi. E’tirof etis
fritsientd hamm

eyin €54 5.5% ni tashkil gildi, bu jang_]arayomda

so'ng bokse

Jjanglar orasidagi
c it agi tanaff
ol affu .
pe:;!;;“ maqgsadga muvcs)l-[?r davrida yurak yr;
e an boshlab faqat 'aq deb hisoblag; rish sur’ati ko*rsatkichlarini
rad]gan O‘Z“a'. 3 .J.I’lgovar f: % lk_ BiZ : : ich arll’l
Tadgiqotl rishlar qizigtiradi aoliyat jaray ning ringga chiqqa’
S e ar mashe ulotlar. onida Y
(6) il ulot uQs Sy
tO:rl::d-L G, VO o qayd etisl::r- Yarasmiy S
nir urishini o*lchovehi * individual y musobaqalar
chigilgan kompyuter d L Polar kgl s el ar jarayonida
asturi yordamida 46 & uchunmotlar shaklida
hafar (12 maxsus jshlab
= Sport ustasi, 3
si, 34

mumk i :
in. Shuning uchun biZ
. 2 1 ¢ 1 i
sur’ati o‘zgarishi ko¢

) N -

12.2% ni, janglardan k
yuzaga kelgan yuklamalar an
biroz tenglashganligidﬂﬂ

hilarning individual farqlari
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Tomir urish reaksiyasining shunga o‘xshash sinovlari osha
bokschilarda, lekin mashg‘ulot janglarida olindi. Olingan ma’lumotlar
shuni ko‘rsatadiki, janglar boshlanishidan bevosita oldin yurak urish
tezligi minutiga 97+0.,90, u tugugandan keyin minutiga 159+0,81 zarbani
tashkil qildi, bu tinch holatdagi tomir urish ko‘rsatkichidan mos ravishda
40,6: ga va 128 % ga ortiq. Jang boshi va oxirida tomir urishi
ko‘rsatkichlari orasidagi farq o‘rtacha minutiga 61 zarbani tashkil etadi
ya’ni 63,3% ga oshish sodir bo*ldi. '

Tomir urish ko‘rsatkichlari o‘zgarishini tahlil qilish, natij{lla“
hisobiga olinmagandagi singari, janglar tugagan paytda J.ang
boshlanishidan oldingi ko‘rsatkichga nisbatan (10,1%) pasayganligida®
(3,3%) darak beradi. :

Bir xil sportchilarning o‘zida tomir urish reaksiyalaridag!
0'zgarishlar xususiyatini tagqoslash (natijalar hisobga olinmagan ho,ld.ﬂ
o‘tkaziliadigan mashg‘ulot janglaridan oldin va keyin) shuni ko‘,-satqlkl'
bu Oxirgi janglar birinchisiga qaraganda birmuncha shiddatlirod
darajadagi emotsional hayajon bilan o‘tadi.

Bokschilarda rasmiy musobaqa janglarida (yoshlar o‘rtasida boks

b? yicha respublika birinchiligi) olingan ma’lumotlarning tahliligd
o‘tamiz (| S-jadval).

15-jadval

jangliridan oldin va keyin yurak qisqar.iSh
‘zgaruvchanligining o‘rtacha darajasini
tagqoslash

Bokschilarda musobaqa
sur’ati tebranishlari o

S
< —
t/r ? E‘ ? ; 2 Ofrtacha ko‘rsatkich L iy
= S é M:‘“@“_@EM Jangdan keyin [ Farqt
Ll e S V. |[Mim |o v M-
1 |D.Aov |X P e ol RS M2
2 TAGov 2 %——:é—;%“_lz_s@w_lﬂt&() 25.6 [1640] 43|
3 [ Duov [ 1 50 | Tiaae {031 [ 5.78 [15527.4[21,05]21,05] 50
4 [NAov| 1+ |20 Tﬁﬁ%‘%i&”&“ﬁ 421|247 5% |
22 1 12,02112,13(156- 3 :
Z B.Rov | SUN | 22 110222 6.3 ~5j7—3~l_6\%6_~213,94 12,14] 52
XNev | XTSU| 19 | 1082 Emmﬁ G 3| 7 S
7 | A-Rov | SUN | 19 [108+3.0 [ 8.4 739‘766;5110,52 6,65 | 50
8 |FKov| SU |23 |110£3,0 | 8.42 WWE‘S‘ZM 397 | 58
9 [Sh.Mov[ SUN | 22 [112+2.2| 6.31 T@Tﬁfg—%ﬁ_@_ 3.58 | 66
A E 3 ol FtocE = on|
X sr 109+3.1] 8,78 | 8.05 @&j g,gi gg
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tomir urish sur’ati

davri). Masalan, sport
minutiga 90 dan 146
102 dan 120

Avval janglar boshlanishidag oldingl -
ko‘rsatkichlarini tahlil gilib chigamiz (start -olc;h
ustasi Sh-vda janglardan oldin tomir Lll‘lShl. :
zarbagacha, birinchi razryadga ega 0000 minutiga et
zarbagacha bo‘ldi. musobagalar jarayonida ular tomomda}] o‘tkazi gat
{o'rtta jangda yurak urishining o‘rtacha sur’ati birinchisida Jangdqn olldm
[11+4.4 zarba/min, ikkinchisida 110+2,2 zarba/min ga teng bo‘ldli Biroq
U va bu bokschida tomir urish sur’atining deyarli bir xil o‘rtac-ha
darajasiga qaramay, bu darajaning o‘zgarish koeffitsienti sport ustas:dq
! ]’3.7%) birinchi razryadli bokschiga nisbatan (5,73% ancha katta bo‘ld}.
g:c}?;!'i)nchi ra‘Z‘?ﬂ’E{d“ sportchida har bir jang oldidan tomir l{rish sur’ati
kammqar&:o‘ bo*lgan, ya’ni Spo_rt u_staSIga garaganda tet?ramsh ke_ngl.lgl
,Om_ili'shdaTl:ma final _qatnashchilarl uchun YuQS bevosita boks ringiga

avval o'rtacha 109+3,1 zarba/min.ga (96 dan 126 gacha)

ten > b T ; =2 = >

gacéf]a)_u darajaning o zgaruvchanligi esa 8,05% atrofida (12,13 dan 3,62
Shu  fipa -

= at fosnae s

Ko ISatkichlaripj qatnashchilarining jang tugagandan keyin YuQS

qarab chigamiz. Tomir urishining eng katta mutlaq
Shu spoﬂchin'm:h.-1 l:azryadl:i A'\_’da qayd qilindi (minutiga _l 86 zarba)._
Jangdap Revin (TSOO zida '[OlTl.l[‘ urish sur’atining jangdan oldin (192) va
( gzafba/m'm) : ~zarbe_u/mm) darajasi orasida eng katta farq amqlzindl
Jangida amqlél']d.alqlammg eng kichik chegarasi sport ustasi Sh-vda final
Yurak l ((_)_6‘108)» }/E_\’m unda tomir urish fagat 12 zarbaga

urish sur’atining of‘rtacha darajasi hamma final

O'rsatkichj birin

Oshgan

Shtirok el :

as’]‘:ll?;;:lﬁh”“ Janglardan keyin o‘rtacha 55 zarbaga oshgan.
musobaqa jancll .m“SObaC!alal'dan oldin yakuniy yig‘inda va rasmiy
*8aboclgan i aridan keyin bokschilarda ular uchun har xil ahamiyatga
mgagandanj S‘:)%Ovar, Xususan, natijalar hisobga olinadigan janglar darhol
“O'rsatdik; bok n%. tomir urish sur’ati darajasini tahlil qilish shuni
SPOrtchilar’ mu & ma"da tomir urish sur’atining eng past o*rtacha daraja§t
Yayd etildi (miSla(.m mashg ulot jarayonida o‘tkazgan janglardan kc:;yu}
Natijalgy hisobnutlga- 14l.dan 165 zarbagacha). Shiddat bo‘yicha keyingi
Zarba/min) Ega 0||nad|‘gan mashg ulot janglari bo*ldi '(143? dan !6.»8
9ayd etjiq; -(\ —?g katta o‘rtacha daraja birinchi musobaqa jangidan keyin
0°Shq R d1 dan |-79 zar_b?/nu_n), lE&kll'lCthl musobaqa.‘]angt_taxrp!ngn
ma’l“motlr\fonTl dara_)adav(b-lrl.ncfhidagiga o*xshash) o"tdi. Ucl}‘mlcbuan(%
q“illadioq; 1s 1L|x1fiay t?o-ldlkl.. janglardan ke_yu‘lgl .YuQS nat.ua; a;oc!;ig
B 8an mashg Ellot Jangla}rl.dan kam farq qildi (bu‘.mt..m_eha past s l?.

urda yurak urish sur’atining bunday past darajast jamoa tarkibini
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aniqlash uchun uning ahamiyati kamligi bilan tushuntiriladi. Gap
shundaki, musobaqalarning birinchi va ikkinchi jangi ushbu vazifani
deyarli hal qilib qo‘ydi va musobaqaning uchinchi jangini o‘tkazish hech
narsani hal etmas edi, shundan bu janglarning shiddati va psixik zo‘riqiSh%
ancha kam bo‘ldi. Turli xil ahamiyatga ega janglarni o“tkazishda yuqori
malakali bokschilarda tomir urish sur’atini kuzatish natijalar.i Shl_““
ko‘rsatdiki, tomir urishining tezlashishi jangovar faoliyat vazifalariga
bog‘liq (62-rasm).

180 171 i 173 - 174
. ‘54§§ : 1651\(2163 6l 157 |
160 2152 N 156 14723
143 ~ o o '-:'-:' - _.\
TN N : X ,§ E
120 i:% ! ‘E:':'§ " § ‘:=§ j=§
v HY | EN HY BN IR
o § &Eﬁi§ | tEfE§ N IR
ENEE N N N
40 ::‘;-’.\ "-:-f:\ :::,;\ -:::-\~
=:-”»""§ N AN N
N RN ENN : AN
o R | BN | (B NNENNE:
1-sporichi 2-sportchi 3-sportchi 4-sportchi S-sportchi  G-sporichi

Izoh: m Natijalami hisobga olmagan holda mashg'ulot janglari :

.. . T . 4

“ Natijalami hisobga olgan holda mashg'ulot janglari - "bayonnoma uchun janglar
Musobagqa janglari

62- rasm. Surxondaryo viloyati terma jamoasi bokschilarida turli nhmni)’f“‘g'a
ega janglar tugagandan keyin yurak qisqarish sur’atining o‘rtacha darajas!

B}J ma’lumotlar shuni yana bir bor tasdiglaydiki, tomir urisﬂ.
tezla.shllshining nafagat sportchilar jismoniy, balki psixik zo“riqishf
fiaraJaSIIga bog‘ligligi mavjud. Bu aynigsa bokschining musobaqajﬂ"giarl
Jar_a_yon_lda ko‘zga tanlanadi, bu yerda harakat faoliyatining )’quri
shiddati katta emptsional qo‘zg-aluvchanlik bilan birga ke(:hadi.D

: \.(ana shuni e’tirof etish qizigki, natijalar bayonnomada hisobga
ohnadl_gan mashg*ulot janglari o‘zining shiddati va zo‘riqishi bo‘yicha
mas’uliyatli musobaqalardagi musobaqa janglarig ;

- ga yaqin. Bu xulosani
bokschi mashg‘ulot yuklamasini indivi i :
tvidual rejalashtiri i i
s a shda inobatga olish
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O‘z-o‘zini tekshirish uchun savollar

ng ishchanlik gobiliyatini oshirishga

1. Individual darsda bokschini O et il

bo‘lgan umumiy shart-sharoitlar va tez
bilasiz? :
2.Individual darsda bokschilarning ish va dam olisht
rejimlarini qanday tashkil etiladi? e

3.Har xil yo*nalishdagi individual darslar qanday turlarm-l bi.Z;SIZ.

4.Individual dars jarayonida kichik tanaffuslarning aham-lyatl. .

5.“Yassi qo‘lqoplar’da individual darsda uzluksiz ish me’yorlarining
eng samarali davomiyligi haqida nima bilasiz? :

6. Turli yo‘nalishdagi qanday individual darslarni bolasiz?

7. Ustuvor taktik-jangovar o‘ynalishdagi individual darslar qanday
tashkil etiladi? _

8.Turli ahamiyatga ega janglarda bokschilar yuklamalari haqgida
ma’ lumot bering?

ning optimal
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vI BOB. TANLASH BILAN MASHQLARDAN FOYDALANISH

VA BOKSCHILAR MAXSUS REAKSlYALAR[NING HARAKAT
LLASHTIRISH BO‘YICHA

TARKIBLARINI TAKOMI
TAVSIYALAR
6.1. Tanlash bilan bajariladigan mashqlardan foydalanish
n tanlash

_ Individual darslar o‘tkazish amaliyotida keng qo‘llaniladiga
%‘;a*y“t\aafs\'}‘cllar faqat‘b_ir qator m.etodik shartlarga r.ioya-qilipgandagil?a
tomonida[:lbﬁ egﬁ bp lishi mqum. Ulgr‘ga quyldagxlar_ klrafjx: murabbl),f
Tl Sl adigan vaZlfalgr hajmi va yo‘nalishining bokschi

. v uning mashglanganlik darajasiga muvofigligi.

“Sensoarz;gi:;?ljila?(:’ )’kﬂ’r_\l sportchiga taklif gilinadigan t.anlovlar soni l.ming
etish va qayta '1;31?1 ?hb t“ShaY?‘[gan a_xbo_rotm maksimal tezlikda l(':lrlok
imkoniyatidan o la'i; l.mmda 0z vaqtida javob harakatini shakllantirish
shug‘u[lanuvchi = kem}aSlfg} kel'ak._ Shu bilan bir vaqgtda, bu hajm
Yetarli bo*lisp; ‘Q:‘.gk faoliyatini yuqori darajada saqlab turish uchun

mashglarni qo*l1a l? - Boshqacha aytganda, tanlash bilan bajariladigan

variantlarinine OY t_Urlb, l'nUI‘E‘I'Ony boks_chfga taklif gilinadigan vaznfa.lar
ortiqeha YOk:iJ kp imal soniga ta:vamshl kerak, chunki o‘quvchiga
O°Zgarishlar ra’ E-IIT] y‘_'klama .bffl‘llganda uning faoliyatidagi salbiy
bajarilmasliﬁ v:l.le.akswa _Vflqt_mmg, uzayishi, harakatlarning o‘z vaqgtida
VazifaIZrlli\1:ato :Oaja-nh-shl pflyd-o bofla : ;
©omondan, shart[i yo'nalishi ikki xil variantda bo*lishi mumkin. Bir
o‘lgan bir n;c“l vlazrfalar (§p01'tclllga n_xurabbiyning olc.iil.ldan tamsf}
aniq va ma’ fum ll)'a 1arakatle}n k-o‘rsattlad_l, ularning har biriga sportcfh!
lozim)’ e i harakat bilan javob berib, boshqasiga javob berr.nashgl
oksch; tomos'](;dam shartlanmagan l.*lsfrakatlar_ naza_rdz.l tl}tiladl (ular
Harakatla‘ lan avval e.gallangan ta_;nl-:m a_so.51da ba_;arlladl'). il
Uning yopal; rl“_‘ tanlash bilan mashglarni bajarish uchun vazifa hajmi va
i = 1shi 1.nd1v1dua! dar§da o zaro blriblrlga boghq va ulardaq
K:‘ garls_‘»hl bosl)qamga birmuncha tuzatishlar Kiritishi taqozo etadi.
ja"ayonig SO.nh _tadqlqolla-rdan ma“lunfki, muntazam mashg‘u‘lotlgr
anSh“anad.leakSIya vaqti (ham oddly,_ ham _l&}nlash malf.i:yaSI)
maksinm la 1, t?()_shqacha z_lytganda‘ ?xborofnl qabul gilish va flayta l:a_hla_lsh
bog'; al tezligi Sp?rtchl m:dlakasxg:a, uning _mashqlanganhk darajasiga
iq. Shu sababli bokschiga taklif gilinadigan harakatlar tanlovining
maksimal yo*l qo‘yiladigan va optimal migdorini aniqlash uchun, birinchi
galda, bokschining individual qobiliyatlari va imkoniyatlari, shuningdek,
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amumlashicishi bizni qiziqticay q a(-qlq‘O dl_.-.ma t'lmotlan!u
) : 7 yotgan masalani aks ettiruvchi umumiy
10‘“0)'1_”211“ va qonuniyatlarni aniglab olishga imkon berdi.

O‘“_’%ﬂn ma’lumotlarning tahlili shuni etirof etishga asos beradiki,
murabbiy tomonidan individual darsda katta sonli qat’iy shartlangan
til1lovl.a1' sharoitlarida kelib tushadigan sakkiz va undan ko*proq signallar
(“yassi qo‘lqoplar”da harakatlar va boshq.) sportchi imkoniyatlaridan
yugoriroq. Buni shu orqgali tushuntirish mumkinki, shartlangan tanlovlar
z?'quo.s_hfa_'fda (8 d-an<bosh.lab) bokschining maxsus reaksiyasi latent davri
5 b‘ains.1s‘14 q(_)lad-; _('eakS'ya vaqtining kelib tushayotgan axborot sonig
e;ful;gg%{ egg:ncllil'zsll%;iﬂ gf{Zi"i”g Cllegf}r?siga yeta 1'L.ll‘fb, g(’)_rizantal holz(x,tni
harakatlar bilan mash |'11 a;'tu.shuptmsh .kerakkl, q.at i sha'ﬁla-nzﬂll
o bo‘yicl:lq‘nri- ajar;sh Jal'ayOl-]l(-lﬂ. spgrtclu murabblynm-?l:i
zaru, bu oldinga qo- (il ma qi .ish ker.akllgm{ do;mo.es.d.a sa‘ql’gb turis
umuman, javo[t; haraiatgan V'a?li?alarm hal etish tezligini to xlqtadx ’Vﬂ
qiladi. tezligining namoyon qilinishiga salbiy (@ SIf

e slidusl danjolih borishning real sharoitlarida o'z ichiga sakkizt3

va ko‘proq shartlan : ;
qofllanilimayai by gan tanlovlarni olgan tanlash bilan mashglar, odatda,

etish kerakki. 6 t e

, 6 ta g
(ular bokschi imkcéallmti l)';tlshé-“ tlangan tanlovlar bilan vazifalarni qo‘llash
maqgsadga muv Yatlaridan yuqori bo‘lmasa ham), bizningeha -

ofiq emas :
; : chunki : e it
davri uning motor tark;binil 20 ol i i Ie e g

miyaning signalni qayta ishlablg-d.a"om_iyligidan ortiq bo‘ladi, ya'ni
hisbatan ko‘proq vagqt talab aj .Ch'q_‘Shgajavob harakatini tashkil qilishg?
muhim sifat, javob harakqtq.:,l:lal_ch_- Reaksiyaning bunday kechikishi €ng
harakatlarini o‘tkazi ° amalining oz vaqti ibni croriy
2 dan 4 tlif}g;l::li/':lbO;ISl] il Eabi Sifaﬁi:f:a::’;?fll‘g::'Zagtzizli\m :
i a shartlap : e '
qo‘yiladigan reaksi s gan tanlashlar bi R |
reaksiya gqinshjil\s-l-y a qilish vaqtini keltirip, ca;l- b{lan- Va/"ara}m y'(:i
e ! rivojlantirish maqsadida ; }"{laladl va 0z vaqt! a
nalda qo*llash uchun tavsiya a individual dars jarayonida

Mashg‘ulot jangi J'al.ayon?cll;nEgli:lumkm.

giladigan harakatlarga reaksiya qilishj lei l‘op oL
harakatlarga reaksiya qilmasligi hamg 'O g"ri keladi,

Jangovar faoliyat jarayonida sportchj ma{\-nslil::k]in'
al tez

ragib real ijro
5 balki aldamchi
. . oshqacha aytganda,
kat’ta hajmdagi axborc_'tni qabul qilishi va ishlab c} _kO_l‘lik o dlikbig
Ba’zan bu axborot biz yuqorida ko‘rsatip o‘tg;::lclilsmga g eluge

attaljk

198 dan (2 dan 4

kattalik deyarli har doim kichik). Shu sababli e tirof

‘lishi i ivi hunday
p bo‘lishi mumkin. Individual darsda s 3

ko‘nikma va malakalarni rivojlantirish hamda takomililas'htlrlsh u(z:)un
yana tanlash bilan mashgqlardan foydalanish lozim, lekm- t')lzd.a mfira ; 11}'
tomonidan beriladigan vazifalarning yo‘nalishi o‘zgart.irlladlz O‘quvcehi
tomonidan murabbiyning kutilmaganda berilgan signali bo‘yicha vazifa
yo'nalishini o‘zgartirish bilan bajariladigan jangovar harakatlar
to‘g‘risida gap ketmoqda. Tanlash bilan bajariladigan bu shartlangan
vazifalar bokschi tomonidan intuitsiya yordamida, avval egallgngan
tajriba natijasida bajariladi. Ushbu variantda murabbiyning oldindan
bergan yo‘rignomasi sportchining jangovar harakatlarni yuzaga kelgan
taktik vaziyatga qarab ijro etishga shaylaydi.

Mashqlarni qo‘llashning bunday usuli o°quvchiga beriladigan
tanlovlar hajmini ancha oshirishga imkon beradi, bunda ushbu faoliyatda
l(liar‘akatlar'tezligi va anigligiga zarar yetmaydi. Bu metod individual
clz:li(sll:;ik?hshkam_al'!y(mda eng Sal11§1ra}i' hisoblanadi.. Slmndan k:?ljb
bilan b;-ao.lsch”““g sport mahqrah O‘lSlb borgan sari ko*proq tﬂl:lldb%‘l
takoﬂlillasjht? _adlgan- r-na.shqlarm q'o‘ilasl? lo.znn, Bunda "p‘?'f
shartlanean \;1 't;_osth"}“?g dasllaPkt bosqlchi.arlda l{Sth mash-qlmf\?
tomOnidzm bera_lu ftlar b(_) yicha (.2.-3—4 lal_llashll), keym' esa .111'11111}11;\}:\[
qilish anits; 'lltaflgan sngnz_ll}armAld.rOk etish va _harakat _|avob|m‘ t;.\i; i
boshlagan papctdslya }amoylh b_O'lehE} sportchida na_nm).f'ou. bg .15 1;1:

o‘lganda hag’aka{ Yap o Sp(_)l‘tﬁhld&} qldmdan ko:zlay olish lm.koml p}‘\ [u
mashglarga Ogti;; Zaal"alanm intuitsiya ?'ordan.nda hal CIBSI"I .l?l_la-t;' og :iq
Va yuqori malak] l_eﬁlk: Bu_oldmdan ko_ zlash .|zu'a}.10.nlurm| l.wo_|_“tnt|:~;1:~ ll.
faoliyatda taba El‘llb(.)l_\schllg}rg.a .re_aksquz} tezkorligi va uning janse a

Shu Sababcll'ai?s1“'lrl5h anlqllguuﬂt’a ljmpla_vdl.. - 2
N :’ o dm.dan.stgnallar ning al.lalll‘l_\"l.l'll. tln.% ;\-I.alu{..‘xnx.“l.di“
elgan Sicn’aﬁ" “;1 b(.)lxscllfl1|:1g u qul bu _|zu‘1t%m-..n‘ .‘l-il‘;. ; hm-\h}mli
Spoﬂ'chig;-a 2l‘ aQIda_ gqp ketm(')qda. l{lauu l.d-ljl}‘ “ol\::\_tui ‘.“%\‘h.ni
.la,minlaydij ngovar vaziyatlarda an‘lq va o.z \f'm]lll_d'a.rnn.x .\l.\‘.‘“ illm\i"i-)
tayyorla ot’ ushb.u .}101(151: bok.sc'lll. : 'n-uuuh:l% n_m.:" ;:.‘.ii-m“i
maandé.-ga“ hu_n-lmlga 1shorasm.1 ‘bt.‘f,’.ll?. .o' /'.mu'lg.~ L..Hk- {‘ i
i rini quradi va bunda raqibning kutilayotgan harakatiarsi
ihobatga oladi.

_ Bokschilaring yuksak mahorati “'sir”laridan biri, 81
hlsoblanadi, u B.M.Teplovning fikricha. fazoviy va vaqt tasavyvurlarming
Yuksak darajada rivojlanganligi bilan chambarchas bog"lig.

gacha tanlov) ancha Ko

0tisg

chamasi. intuitsiva
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6.2. Bokschilar maxsus reaksiyalarining motor komponetlarini

- takomillashtirish
. Bokschining faoliyati Jarayonida undan kelib tushayotgan axborotni
JLIFIE[ k'al'ta tezlikda qayta ishlash va javob harakat amalini bajarish tagozo
ellladl.. Bokschining maxsus reaksiyasining motor komponenti murakkab
koordinatsiyali harakatlar bilan ifodalanadi. Ular (zarur xollarda) bir
zgmda “ko‘chishini”, ya’ni boshlangan harakatni o°zgartirishni talab
q1ladi.. Bunday muammoli vaziyatlarda sportchi yuzaga kelgan vaziyat
maRSIImal tez idrok etishi va baholashi, bunda javob harakatlari tezligi va
Xususiyatini murabbiy (raqib) harakatlari bilan muvofiglay olishi kerék-
Bgshgacha aylganda, reaksiyaning motor komponenti vaqti 0°z e
baJ_arlsh kabi mezon bilan aniqlanishi kerak (reaksiya tezkorligi V2
aniqligining optimal nisbati). [
: Texnik mahorat harakatlar tezkorligining namoyish i
snf‘:ltlda. Bokschining oddiy reaksiyasi davomiyligi (avvaldan "‘H:IUT
JF)aoI]I%an,. |lelfm, ?'o‘sal'cla11 : pa,yc?o bo‘ladigan signalga J'év-oban -?dfj,:i
: lg,"va_l 1arakat) asosan ishchi organlarning harakat tezligiga (b'ﬂ," =
I‘];lﬁllil;éii(iil?a Of?q@l‘ va qo‘llar harakati tezligiga) va kam da::'Jrai(lj;
1adqiqot1m-ibbilfl ent (yashirin) davriga bog‘liq. Ushbu qoida fotof
kom _>tan, jumladan butun harakat reaksiyasi vaqti va une ¢

Ponenti o'rtasida korrelyatsion bog*liqlik bilan tasdiglandi. -

Shu sabab]j harakat i nilb: 4 i q' bog AT R
va birikmalarinj bajarishalm?h-’ Loy b.OkS U.Sl.'”ar!’ Ly 'HODhtiriShb
borish vazifasi alohida ahafb\-nlk,asl lUlen]E.lSlnl delbiake

Niyat kasb etadi.

Shuni TS
o'zlashirilgan va o 9%k barcha teng  sharoitlarda ! Jar
tezkorligiga ijobiyta~:iv.l0.mat_[asm'l'l'gan texnika alohida llal'akflf‘i
Vaqﬁ;‘ing qisqarishiga }iq?:??,l’sishl:"’dah bokschi butun harakat reaksiyas
Shuni vy > lUSIr Ko“rsatadi. ;
O‘Zlasmir”gmdvda tutish Jozimk;, barcha teng sharoitlarda 08T
{endan bokschil b 98 harakatlar tezkorligiga ijobiy ta’sir qilads
akat reaksiyasj vaqtining -qisqarishiga ham

o'gi

Undan tashqari. e ivani
rivojlanishi bir Ziil;r"éi';i’yg S
orasida chidamlilik olding;j g‘rijr:fmm
Lyt Shunday qilib, harakat am
1xtisoslashtirilgan Jismoniy
mahorat harakatlar tezligini ri
natijadorligini oshirishda k

10tor komponentj tezligi kompleks

iy Siﬁltlarga bog‘lj e . Ular
ardan JOY olishj kerakg. lgfbolads

allari tyy>:1: 1. -
Ty ‘Murakkab bo‘lgan boksda

tayyorgarlik :
b aso ‘ i _
vojlantirishda, de'i;gkak,‘ tayanadigan texnik

atta rol o‘ynaydi, chypy; b;-’;‘s"_govqr harakatlar
i Jangining asosiy

P e R T i

ilgarilab harakat

imoy i ragibdan
vazifasi ham hujumda, ham himoyalanishda raq

qilish hisoblanadi. * o
Reaksiyaning yashirin davrl‘mn,?
bogligligini hisobga olish. Regksnya.nn
uning motor kompone.nti.m.zilma?l o.ras.lda m b
Aynan harakat amali qgiyinlashishi bilan. yant jang e~
koordinatsion murakkabligi ortishi bilan reakmyanmg yas url.n ay
ishi ing o‘zgar ig] <hi sodir bo‘ladi. Taxmin gilish
uzayishi va uning o‘zgaruvchanligl oshishi so ) ; e
mumkinki, sportchining qiyinchiligiga ko‘ra har xil J?mgovax ITara az}
tuzilmasini bajarishga bo‘lgan sub’ektiv maqsadi uning reaksiya qilish
tezligiga ta’sir qiluvchi omil sifatida qatnashadi. =
Shunday qilib, bokschilar maxsus reaksiyalarining latent (yashirin)
davri kattaligini aniqlashni uning motor javobi tuzilishini inobatga olgan
holda amalga oshirish magqgsadga muvofiq. e
Shunday xulosalar asosida ayrim qoidalarni shakllantirish mumkinki.
Wlami individual dars olib borish jarayonida inobatga olish zarur.
il l'. Reaksiya qilish tezkorligini  rivojlantirish ~ va da
}i‘;‘n(ig;lllil;ﬁisllntirish, ya’ni bo?ﬁschinin'g maxsus reak§iyasi .yas.hirisl) di(l)\!l;’l:'l.
harakauq:\- maQsadxc.ia o‘ta oddiy harz}kat vzllrlantlarl bilan ‘131?‘:,(:1;“
t“ZilmaS(i mdta.nlab gllsh zarur. B-u reaksiyalarning motor kOfn_pon%n. ‘| :
S k(; d‘i}’ (bir suratli ) jangovar harakatlar t.anlloyll; bg )l'u[:i(l:i
Minimym, ara : ‘l’lh}r_m baJal‘lShC-ia yaxlit haralfat amalmm.g Il‘lf}_\’ a-‘z}hﬁi
Nazorat qi%i lytf;_ﬂ\aulgan, Shllnillgqek, shaxsiy -harakatm b(?bl'lq'ailbhr
himgymani:lll Loz pasaygan. Asosiy (oddiy) lm_un?nlar,‘qar_sln 1ul_(|u:;:];nE
talab q“m; 5" ya ni bajarishda murakka_b koordmal‘Slya.l: :m-rabg‘lism
Mumkiy Bg (;gan harakatlar s_hun(‘iay jangovar ‘ha'ral\alt_ jl'l e
o tal:t'lb() hda motor har.akalm uning z‘lmphtudasl l\at'ta- lc‘:ﬁnn it
(yashirin) bda SO!ISh z?rux'all paydo b_o‘ladl. Xusasan. re.al\ls\_lya] d?miada
ifodalanes avrl ko‘prog qo‘llarning (oyoqlar !Sh:j' alils qr;d‘i. &
arqaror‘:l’;l}) 1§h1 bilan bog‘_hq zarbalarni ba_|ar1:_;hoa 0? a?-‘a s
tashlal, (—s 1adi (ma.salan, yaginlashayotgan fnurabbly,?a. q :)(_ g
harak as: Zarba berish, bu yerda qo‘llarning harakati oy qle -
drakatidan ko'ra ilgariroq bajariladi). Bunga qarama-qarshi, jangovar
.al'_akam'mg harakat ailmali (qo*llar harakatidan tashqari) oyoqlarmng.ﬁml
s bilan ifodalangan paytda, masalan, uzogqlashayotgan murz}bblnga
Sakraby turib zarba b:rishda rcaf(siyaning latent davri biroz uzayac?l. pl.lfn:g
variantli\igi esa ortadi. Bu ‘aﬂidan, harakat katta amplitudadzT ba_,anh::h.x‘
Shu“ingdek. harakat amal’iga kerakli masofani hisoblash bilan bog lig

motor javobi tuzilmasiga

1g latent (yashi;rif'sh)- davri. \(fja
a’lum bir bog‘liglik mavjud.

yanada
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B AN P e e

s

bolgan fazoviy — harakat 1 i il
atda mo‘ljal olish omilining qo*shilishi natijasi
hisoblanadi. g1 shi natyjast

S'hu ‘c_)il_an birga, tayyorgarlikning ma’lum bir bosgichlarida, bokschi
regkswasnmng yashirin davri vaqtning ma’lum bir barqarorlashuviga
erishgan paytda (oddiy harakatlarni bajarib) harakat amalining yanada
nmfakk.abroq .usullarni qo‘llash maqgsadga muvofig. Kutilmaganda
Eerll.ac.hgan' s!gnallarga (murabbiy harakatlari) javoban murakkab
Vz;iiléll!;atstlyaill harakatlarning qo*llanilishi sportchida oldinga qo‘yilgan
qiyinchirl?ll(lq.-l%l , el1§hda; _yuzaga keladigan sub’ektiv (psixologik)
s do(inl:} )(l;nfg,l? 0 llShg,ﬂ )_/ordam beradi. Bunday mashgqlarni l::O‘p_
s ky T ‘a_]allSh natugsm_a boshqaruv mexanizmi qayta quriladi

Egle]l a? amalining dasturlanishida o‘zgarish sodir bo‘ladi.
iRk url;lu;:iﬁ;ga l:utls'h. kerz}kki., r'eaksiya gilish tezligini rivojlantiri-Sh
o IOO.ldulats:yall jangovar harakatlardan Foydalan‘!.sh
T ‘?}ak_at yuksz_]lf texnik mahorat darajasida 1re
lTlaShqlarb(yetar;iuTa fagiyat keltirishi mumkin. Aks holda bunday
St bC 1lal 1sl.1laf1magan -texnika) kerakli samara berma.\’_d"
cilish k.o‘rsatmas?m anlshlldan oldin sportchining diqqati tez reaksiya
jamlanmay QOladivthK-)lor harakatn.i tog‘ri bajarish zarurati orzsl
harakatchanligi pas'ayi;ll:]img, la]a.mma_S' oxir-oqgibat asab jarayolarining
70 IR [ ga ta’sir ko‘rsatadi, bu reaksiyaning latent vaqtl

2. Individ - :
bokschining rezgfsliy(a:ilaqrislisjif‘iac-:yi{?nfd‘.?1 murabl.)iy butun  dars davomida_
to‘g‘risida g amxorrlik qiliszh'lgl;:”?g yugori darajada namoyon bo*lish!
bajarishda reaksiyatezkorliginil o Darsda jangovar harakatlarn!
tuzilishiga ko‘ra ancha Odd,saqlab‘ qolish vositalaridan biri — bu 0°Z

mur?‘kkabroq harakatlar bilan g"l\)lfx sl Telr pnnlnl @0
'Faolpiat usullarining bunda; ﬂal-galdgn almashib qo*llashdir. Darsda
qobiliyatini_ancha vzog Vaq.l S: ?’laShlSh.l bokschining ishchanlik
ko‘rsatlfichlarining barqarorligiga qef‘bl _Cloh_sh va tez reaksiya qilish
markaziy asab tizimi sportchining turll's?-lsh imkonini beradi. Bu holda
q-lllll.lShl- darajasini biroz tenglashtilrxclll-mushak guruhlarining safarbar
rivojlanishini kamaytiradi. 4G va shu orqali toligishning

!ndwidual darsda bokschining reaks; ’
darajada saglab qolishning yetarlicha samasrl)i? ailish tezkorligini zarur
bajar1§h uchun taktik sabablarni gayta aLl.usulija“gC)Val‘ harakatlarni
xususiyatga ega javob-majburiy harakath oshhisoblanadi. Refleksli

= : : arda s
boshlang‘ich harakatlari murabbiyning sign;“ (0*quvehining barcha

bo‘yi g
202 Yicha boshlanadi)

ulari oldindan ko‘zlab bajarishga o‘tish (bosh\ang'ich harakat?ams.h
tashabbusi  o‘quvchiga tegishli) nazarda tutiladi. Javob-majburty
harakatlar va oldindan ko‘zlab harakatlanish kabi tushunchalar sha_rtll
hisoblanadi. Ular boksda qabul gilingan jangovar harakatlarning

psixologik tavsifidan kelib chiggan.
individual dars o‘tkazish amaliyotida hujumkor jangovar harakatlarni
bajarish uchun vazifalar ustunlik qiladi, ularning boshlanishiga taktik
sabab bo‘lib murabbiyning kutilmaganda berilgan signallari hisoblanadi.
E{?ﬁ;ﬁi‘i“ b}‘g‘ Si%(;m“arga doimo m'a'ks'!mal tezlikda reaksiya qili?.hga ITl.’:}jl?Lll'
bosh!a;‘]adiu%jy.%mbya} l??lt.l_]i'lSlda butun‘ dars da.vomlda. tOl-lq.lSh
Dasayishio; bo(‘fl'eks zanjirining markaziy 2zvenost 'Funks.lyasmfng
tabaqalan?sh‘, bu;lql(?" _reakSlyapll?g latent davri uzayadi, uning
Shu sababli java—cnnrlf'slg’.l-mua‘jm o‘tkazib yuborish paydo bo‘ladi va h.k.
harakatlar bijan aln‘él ;ln)( .1eﬂel$sil- harakatlarning oldm(-ian ko‘zlz}ngan
vaziyatda harakat ami‘.]'ls'“ lT_\et.od1 oqlangan. metod h;so_blana_di. Bu
“_*-Z.kor reaksiya qlish e 1.m b_ajarglshda.mun.'abbly harakatlariga nisbatan
lizimiga tyshadio Zal’urau yo'q, bu ishni to*xtatmasdan markaziy asab
gan yuklamani biroz kamaytirish, shu orgali bokschini

butun indiyj

dual da 3

. i 1 b > = ¢ oy ~

Qgsimlash imkon: %daVOmlda ishchi imkoniyatlari “sarfini’” ancha tekis
imkonini beradi.

6.3. Jangovar
govar harakat tuzilishining murakkabligini hisobga olish
S DOLE oo bo‘yicha tavsiyalar
yuklamalarida Og‘)’aszdan ma’lumki, mashg-ulot va musobaqga
Unksiona| hol_at-\:eg’eta'f“_/ funksiyalar ko'p jihatdan sportchining
shu narsa aniq| lgg bog_ 'llq Bir qator tadgiqotlarda, bundan tashqari, yana
0%lgan ja“g;“va“%a“kh ijro etish tuzilishiga ko'ra yanada murakkabroq
Xil bo‘lsanda E‘" ‘afﬂl_iatlar bajariladigan ish shiddati va davom ivligi bir
Keltirity o okschi yurak-qon tomir tizimining Katta reaksiyalarini
Uchraydiganqarad‘- l\/_lasalan, to‘g‘ridan zarbada sport ustasida ko'p
tashlay zarba{\urak urish sur’ati — bu minutiga 96 zarba: oldinga gqadam
Zarbady _ 1"5? =126 ZE}rba/mi_n; oldinga qadam tashlab va sak!“ab turib
arakatlarni 28 zarba/min. tuzilishi ancha mt.lralfk.ab bo*lgan jangovar
o'lib bok l{]f_o»etls_hda_ yurak urish sur’.ati oshishining hal giluvchi f)n:uh
qo_‘sthh‘sc 1i faoliyatiga yanada yangi va yangl n_nusha-k g,m:uhlanmng
i, demak, organizm energiya sarfining o°sib borishi hisoblanadi.
Undan tashqari, sport ustasi va birinchi razryadli sportchilarning
Yurak urish sur’ati darajasi orasida ayrim farq kuzatildi. Masalan, birinchi
razryadli sportchilarda sport ustalariga qaraganda u birmuncha yugorirog.
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Buni tushuntirish uchun shunday holatni inobatga olish kerakki, katta
harakat tajribasiga va biroz yaxshi ixtisoslashlirilganlt.exni'kaga ega
malakaliroq bokschilarda jangovar harakatlarni bajarish .bll‘]I]Chl }'exlzr‘)fadli
sportchilarga nisbatan kamroq mushak va asab-emotsional ZO'l'l.(]lShlE‘iI.
bilan kechadi. Bu yuqori tayyorgarlikka ega sportchilarda ﬁz1olog11t
jarayonlarning tejamkorligidan darak beradi, bu, ushbu holda yurak
qisqarish sur’atining past darajasida ifodalanadi. ]

Sport ustalarida (birinchi razryadli sportchilarga n1sbatan) US.h]b]l{
faoliyatni ta’minlash uchun yurak urish ritmining zarur bo‘lgan teg_ls‘_];
ishehi darajaga tez kelishi sodir bo‘ladi. Buni vegetativ ﬁ”']kSl)’aIa”“?c
mukammal boshqaruvi va boshqa harakat funksiyalari bllap m.uvoll(i
ishlashi orgali tushuntirish mumkin, bu (sport ustalarida) nisbatan .eo
ishga Kirishish va ancha yorqin ko‘rinishga ega barqaror holatning
o‘rnatilishini ta’minlaydi.

Yugorida keltirilgan ma’lumotlar quyidagi tavsiflarni berishga imkon
yaratadi: !

1. Bokschilarning mashg‘ulot yuklamalarini me’yorlashda SPf)h
ustalari va birinchi razryadli sportchilarga ancha tabaqali yo.ndas.hl_S.I
lozim. Bunda ularning ixtisoslashtirilgan tayyorgarligi darajasi har &t

- . - - r ’. I < i ,q
shundan sportchilar organizmining adekvat yuklamalarga har xil reaks1y?
qilishini inobatga olish zarur.

3 5 o o <ni fagat
2. Ko'p hollarda amaliyotda mavjud bo‘lgan individual darsni fad?
qo‘llarda zarbalar

berish  bilan boshlash, keyin esa ketma'%(et

harakatlanishlar  bilan zarbalar berishga o‘tish to‘g‘risidagi q(?1da

to‘laligicha o‘zini oqladi. Bunday ketma-ketlikda muhim tamoyil =
mashg ulot yuklamasin;i izchil oshirib borishga amal qilinadi. :
3. Individual darsda bokschining harakat faolligini boshqarish

Jarayonining muhim jihati zarbajarn; bajarish usullarini o°zgartirish
hisoblanadi (fagat qo‘llarda, old

inga qadap a aca gadam

tashla_b,. (_:hapga (o'ngga) qadam lfshlczlxb a;ki';séglabétlozﬁlghaﬂ ishi
kattallglm o‘zgartirishni ta’minlaydi. Uy yoki’bu Zarbql;xr taxminan qanday
funksional o‘zgarishlarga olib kelishini bija turib‘ murabbiy yuklama
kattaligini faoliyat jarayonida oshirish yoki kam. .l_. y;y_ ali
kerakli kattalikka erishishi mumkin, i shiayoiligon):
4. Individual darsda uzluksiz ishnin n e e c
tomonidan bajariladigan zarbalarning gxuastlz?;g?ig;me yoera bOkSCE]::
zarbalarning sportchi organizmiga ta’sirin; i“Obatgagol mu}")ﬁq va oL
oshirilgan yuklamadan so‘ng d £an holda amalga

am olish tanaffy e :
S G ; altus]
davomiyligini topish imkoniyati paydo bo‘ladi. g - arining  samarali

akrash bjlap zarbalar,
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 werish bilan
i ‘balar beris
, krab turib zar . caqat
Idinga gadam tashlab va SE% 0 oki turgan joyda fad
shu qatorda olding svorlari qadam tashlab yo el o
yakulanadigan ish me YOUe'” nisbatan ko‘proq dal
'ﬁqo'llar bilan beriladigan zarbalarga :
ini taqozo etadi. g, <ususiyatlari,
tanafl.flusshlglu”:;\t,i?ﬂardan foydalanib, bokschining ll]d]Ykl)dLlil]c;L\/ idlezl dars
ish shiddati va uning davomiyligini m.obatg,a.df)ll .
jarayonida magsadliroq boshqarish mumkin bo‘ladi.

: siyalar
6.4. Faoliyatni yangi boshlayotgan murabbiylar uchun tavsty
e i ishi
Bokschi darajasi va mahoratining muntazam oshib bor

Murabbiydan sportchiga ijodiy, individual yondashishni. _shuningdek
texnika va taktikani kompleks takomillashtirishni talab giladi.

‘l. Zatbani yo‘lga qo‘yish ko‘nikmasini ishlashda boks “?HEI§SI
%-O-léloplar”“i“g to‘g'ri holati muhim sanaladi. “Yassi qo‘qoplar™ bir-
ridan

: )"‘aqin masofada va zarba berish sohasida joylashadi. 5
boksah: Yassi qo’lqoplar™ni yon tomonlarga yoki oldinga U‘Zallis!l
qiliss]cmda «arba aniqligini hamda masofa va nishonni his qilishni hosil
\'um;;g ° xalagit beradi. Murabbiyda bokschilar zarbalarini to*g'ri
—tomm:fna °lish, bunda orqaga ketib qolmaslik va “yassi qo*lqoplar’ni yon
q0‘|qo§1r§i chigarib yubormaslik, zarbani qarshilash uchun *yassi
1isc>'olana:iil_]l Zarbaga yonaltirmaslik ko‘nikmasining mavjudligi muhim
3. Tl O ' gl 2
turlj ‘;_Z{ar-bam lo°g'ri yumshatish murabbiy va bokschilarda qo®llarning
samar‘ad Jam-h.aﬂa“"shlaridan saqlaydi, u bokschilarda o°z zarbalari
tQ‘g‘rid;rhgm" to*gri baholashga imkon beradi. O*ng “yassi qo’lqop”
q("\qop'\n,\zarbalar“" yumshatish uchun qo-llaniladi. Murabbiy bokschi
"a‘i_iasidic ;Zlfka“da kafti bilan yugoridan — pastga harakat giladi. buning

Orqali lqop “yassi qo‘lqop” yuzasi bo‘ylab harakatlanadi, shu
Zarbay Yumshatiladi,
- Yo

an i P “yassi qo'lqoplar’dan
foydalm\iladi, zarbalarda ham o‘ng, ham chap “yassi q

Zarbalarn: ular mos ravishda o‘ng va chap qo‘lda ).fondan benlg_'a:]
5 alarni qaby] qilib oladi. Bitta “yassi qo‘lqop”ning o*zidan foydalan!s‘:
Za:k‘] umkin, bunda uni harakatlanayotgan chap qo‘lqop tomon buris
I

- Pastdan zarbalarda ko*proq ong “yassi qo-lqop™ ishlatiladi, u lt))?.:::
‘G‘k‘ lana darajasiga joylashtiriladi. Qorlqopning “yassi qo°lqop “i-ld B
to Qnashgan paytda uning sirg-alishini hosil qilishda. xuddi to“g rida
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beriladigan zarbalarda kabi, yondan zarbalarda va pastdan zarbalarda
yumshatuvchi harakat yuzaga keladi.

6. Agar seriyali zarbalarni yo‘lga qo‘yish vazifasi turgan bo‘lsa, unda
“yassi qo‘lqoplar” holati har doim o*zgartiriladi, bunda “yassi qo‘lqoplar”
Ql'asidagi masofa kichik bo‘lishi kerak, bu zarbalar berish sharoitlarini
Jangovar sharoitlarga yaqinlashtirishga yordam beradi va murabbiy
bokschi zarbalari almashishiga tezroq reaksiya gilishga va “yasssi
qo°lqoplar”ni tezroq zarbalar ostiga qo‘yishga imkon yaratadi. ;

7. Qo‘lqop “yassi qo‘lqop™ bilan to‘qnashgan paytda darhol go'ln
m_USht qilib olish, zarba tugagandan so‘ng qo‘llarni bo‘shashtirish va
qisqa yo‘l bilan uni orqaga qaytarish lozim.

: 8. Kompleks mashg‘ulot uchun boshqa snaryadlarni esdaﬂ
Ch'qa"masﬁk_ kerak, ular ham juda muhim, lekin texnik jihatdan g™
}Z(Z‘it}?:lzri.ustlda ishlashda “yassi qo‘lqoplar’da ishlash ko"prod foyda

. Yassi qo‘lqoplar”
qoidalar
o‘rgatish

/ bilan ishlashda murabbiylar uchun bir nec!}lif
-mavJUd.' Ular barcha tayyorgarlik bosgichlarida bokschin!
Jarayonini sifatli tashkil qilishga imkon beradi:’

* “yassi qo‘lqoplar™ni zarbag i iq bi chak O
s £ a ni bir burcha
qo°yish zarur: pastdan = ot Al

Tadi .+ asted
qgaratib d beriladigan zarbalarda nishon nugtasini pastg?
ol yondan zarbalar uchun o‘rtaga va to‘gridan zarbalar uchu

Inga qo‘yish kerak:

stida

() bOkS £ 1 = {
Yassi qlqopi”ni zarbaga qarshilab yo*naltirishga iy

beri]maydi ch . -
> chunki unij . i : : r
paydo bo‘lishi mumkin-ng kuchi va aniqligi borasida yolg‘on fasav
* bokschida o 5
e va aniqligini rivojlantlrlsh
ing hujum zarbasini m_aShq
zarba ostiga qo‘yish loziM:
ali zarbalarini o‘regana turids
va sonini aniqlab olish hamf_ia
'a zarbalar berayotib, ochid

Id'.dhujum yoki qarsh
oldindan zarbalar ketma-ketlip; wnc 1.
bokschi diqqatini, tlz?lziln];et::fll{iyho' SRy
sektorlarga garatish zarur. Rty
* musobaga sharoitlariga vaqi
zarpalari ostiga “yassi qo‘lqoplar
ketish yoki hujum qilish, turli Xil yonal;
zarbalarni imitatsiya gilish, shu orqa; bote 2 harakatlanish  va
masofalarida xilma—xilhimoyalanishlarniqo‘llo i turlj x| jang
esa qarshi hujumga o‘tish lozim. “9hga majbyy qilish, keyin

i hu_iumning Sseriy
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O‘z-o‘zini tekshirish uchun savollar

1. Tanlash bilan bajariladigan mashgqlardan ganday mashglarni
bilasiz? : ' . ' LT
2.Bokschilarning maxsus reaksiyalari haqida nn;allar.n;bllasm.
iyani i ida nimalarni bilasiz:
3. Reaksiyaning yashirin davri hagida nimalarnt brlasiz? 4
4, Jangovar h:rakat tuzilishining murakkabligini hisobga olish
bo‘yicha qanday tavsiyalarni bilasiz? : e
5.Faoliyatni yangi boshlayotgan murabbiylarga ganday tavsiya ar
berish mumkin? e o
6. Bokschining oddiy reaksiyasini lZ.O¥1!ab bering? :
7. Bokschining murakkab reaksiyasini izohlab b-erm,,. G
8. Yassi qo‘lqoplar” bilan ishlashda murabbiylar uch
qoidalar mavjud?

Tavsiya etiladigan adabiyotlar

yueOHHK pii) b

[CHXOJIOTHA: 6
- [Opaiit. 2014. —

|.Ponuonos, B.A. CnoPT”B”a‘; e e
aKajzeMHIecKkoro oaxkajappyara / B.A. Pod :
367 c. cKye OCHOBBHI
2. Carnivkos, Bl ASNIEOpAICEEEa “éemi;{:; — MocKsa :
o re ply s . - 0 :
noaroTosku 6okcepa / B. A. CaHHUKOB, B. B. bop

T,
Duznyeckas KyabTypa, 2016.—27 &
3. Curnukos I[1.C. BOKC. Kuu eCKOH
9 14
Dkemo, 2013. —224 c. P BH Y ATH3ALH TEXHHKO Taliﬂgonﬂoﬁ
iimasoB A.b. HIH g coBpeMEHHOH
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Taiimazop B.A: &

_Ag el e
Jlecragra. — Cnﬁ“Kl 99];'*5 trenerining

-TpeHEP [Texert] / K3paTencrBo:

- - h
. uidual dars olib boris
icldes fan. nom. dis - Ts

i lantirish: Ped.
6. TurCol | malakalarini shakllantirish: Pé
i s sus / =
jarayonidagt mah i
2002. — 132 b. Cnop-msuo—'rexﬂl«i‘lec

OKC- .
OHOB: H. b / B. W (DATHMOHOB.

e
[I0AroTOBKA: yueOHO
425 c.

Mockea , 2014. —
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