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sport turlarini rivojlantirish to*g‘risidagi hukumat qarorlari shular
jumlasidandir.

E’tirof etish joizki, jismoniy tarbiya va sport muammolarini hal
etishga dasturli yondashuv soha rivojlanishining xususiyatlaridan
biri hisoblanadi. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2002-yil
24-oktyabrdagi “O‘zbekistonda bolalar sportini rivojlantirish
dasturini tuzish to‘g‘risida”gi farmoni rahbariyatning o‘sib
kelayotgan ~avlod, wuning jismoniy rivojlanishi to‘g‘risida
g‘amho‘rligining yana bir namunasidir. Bizningcha, farmon bolalar
uchun eng ommabop va sevimli bo‘lgan sport turlarini rivojlantirish
uchun keng yo‘l ochadi, shuningdek, turli yoshdagi o‘quvchi-
yoshlarning orasida sport turlarini ommalashuviga va sport bilan
?hug‘il-lanishning erta davrlaridanoq eng iqtidorli yoshlarni aniglash
fmlfonly'/atini beruvchi mezonlami xalq va sport ta’limi tizimiga
joriy etishga yordam beradi.
= Blolala’r-.o‘sr?i.r]ar sportini  rivojlantirish uchun majburiy
J}::‘;gzlybta lm} mﬁmida .o‘smir]aming yugori salomatlik darajasiga
yashliE jlzsar:zn ;‘S'?;Tg _tayyo.fg.arlikka erishishlari, f)‘q.uvcfli'
Xususiyatlariga mos hold::yatmrlnmg yosl}g.a N nvoﬂa.n .
foydalanish, s ©'da sport tayyorgarligi texnologiyalaridan

» Sportda igtidorlilarnj aniglash va rivojlantirishning
yanada mukamma] Lol T va rivojlan irishning
oydalanish, sport turlarini

individual tarzda tan]a i
; shda ilmj o
mazmuniy asosni tashkj| etadi_l miy asoslangan holda yo*naltirish

O‘zbekiston Respupy;
103 ublikasi  birinchi - ;
ta’kidlaganidek, o¢, publikasi birinchj Prezidenti I.KarimoV

v sal ioi - e
madaniyatini erta yoshq Om.athgl hagida g‘amhorlik qilish

chigish va amaliyotga joriy etilishi, uning isboti bo‘lib xizmat
giladi. O‘zbekistonda bu vazifalarni amalga oshirishda faol
magsadli ishlar olib borilmoqda. “Ta’lim to‘g'risida”gi Qonuni,
“Kadrlar tayyorlash milliy dasturi”, “Sog*lom avlod uchun” xalgaro
fondining ta’sis etilishi, shuningdek, O‘zbekiston Resp slikasi
birinchi Prezidenti tashabbusi bilan ishlab chiqarilgan jismoniy
tarbiya va sportni rivojlantirish dasturi bolalar va o‘quvchi-yoshlarni
“Umid nihollari”, “Barkamol avlod”, “Universiada” uch bosgich
sport o‘yinlari fikrimiz dalilidir. Ular jamiyatda sog‘lom turmush
tarzini shakllantirish, kasalliklarni oldini olish, aholi turli
qatlamlarini, aynigsa, yoshlarni jismoniy tarbiya va W Ay
mashg‘ulotlariga jalb qilishga qaratilgan. s -

Jismoniy tarbiya va sport sohasi shaxsning
ma’naviy kamolotining muhim omili sifatida
ijtimoiy-igtisodiy rivojlanishining ustuvor yo‘na‘ﬁs’ﬁiga; )

Insonparvar jamiyat rivojlanishining hozirgi zar
jismoniy tarbiya va sport sohasida akademik
koliejlari o‘quychilarining harakat qobili
hamda umumiy jismoniy tayyorgarlik daraj
bog‘liq bo‘lgan masalalar alohida dolzarblik b
@’lim  muassasalaridagi  o‘quv )
tayyorgarlik asoslarini yaratishni
ko‘nikma va malakalarining yetar
har tomonlama rivojlantirish

Mahalliy va xorijiy oliml
mavjud “an’anaviy” jismo
organizmning harakat f
Olmaydi, Ji >
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Agar o‘rta maxsus va kasb-hunar ta’limi muassasalarida tahsil
oluvchi o‘quvchilarning yoshi aksariyat sport turlarida ixtisoslashu-
vining boshiga to‘g‘ri kelishini e’tiborga olsak, bu vaziyat alohida
ahamiyat kasb etadi.

Ushbu yoshda egallangan harakat ko‘nikma va malakalarning,
shuningdek, intellektual va jismoniy qobiliyatlarining katta zaxirasi
kasb-amaliy harakatlarini tez hamda to‘liq egallab olishi va katta
yoshda yanada jismonan barkamolikka erishishi uchun asos bo‘lib
xizmat qiladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida har bir o‘quvchining salomatlik
holati, jismoniy tayyorgarligi va ehtiyojlarini gat’iy e’tiborga olish
zarur. Bu talablarning buzilishi salomatlikka putur etkazadi va
mashg‘ulotlar ~ samarasini  kamaytiradi.  Jismoniy tarbiya
o‘quvchilarda o'z organizmiga, o'z tanasiga nisbatan noto‘g'ri
n?unosat')atda' bo‘lishni  shakllantiruvchi, irodaviy va axlogiy

e, jJismo :1 annn{vchl ‘yagona.o‘quv jarayfondlr. o
sad SCH B fuiiya sarayoni o 'que iEE
tarbiya va sportga i £ bog liqdir. Q‘quvchllarda S

jobiy munosabatni shakllantirish 0°quY

jarayonini samaral; tashkil etilishi ; e ;
Vazifa]arga bog‘liqdir. 1 etl]]Shlga va an]q qo yﬂgan pedagoglk

Taklif etilayotgan o‘quy
asosida tayyorlangan va ymj
ushbu sport turining yanada

-usl.ubiy qo‘llanma zamonaviy talablar
d gilamizki, o‘quvchi-yoshlar o‘rtasida
ommalashuviga yordam beradi.

O'zbekiston Respublik,
ta’lim vazirining
lexnika fapigy;
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I — BOB. BOKS SPORTINING RIVOJLANISH TARIXI
1.1. Turli tarixiy davrlarda boks

Jismoniy tarbiya va sport, jumladan, boks tarixi jamiyatning
iqtisodiy, siyosiy va madaniy hayoti sharoitlari bilan bog‘liq holda
ularning turli davrlarda rivojlanishining umumiy gonuniyatlari
to‘g‘risidagi fan hisoblanadi.

Ushbu dastur bo‘limini o‘rganishning asosiy vazifasi boks
rivojlanishini ilmiy jihatdan yoritib berishdan iborat.

Qadimgi dunyoda mushtda jang qilishning musobaqa turi
sifatida tarqalishi |

Mushtda jang qilishning sport turi sifatida paydo bo‘lishi i
qadimgi astlarga borib taqaladi. Eramizdan avvalgi 40-asrga %
mansub Misr ierogliflari juda oddiy qo‘lqoplarda teridan tayyor-
langari bintlardan mushtda jang olib borayotgan jangchilamni
tasvirlaydi. Bog‘dod atrofida olib borilgan qazilmalarda t
jang qilish tasviri tushirilgan plitalar ko‘p topilgan. Taxm
mumkinki, mushtda jang gqilish Misrdan Krit
Gretsiyaga tarqalgan (1, 2-rasmlar). "




2-rasm. Qadimgi gretsiyalik jangchi giyofasi

: Minos labirintlarida olib borilgani gazilma ishlarining ko‘r-
satcllshlcha, mushtda- jang qilish grek davlati paydo bo‘lgungd
qacar \"egey mad‘:amyan gullab-yashnagan davrda tanish bo‘lgan-
Saglanib qolgan “‘f°yatlardan aniglanishicha, mushtda jang qilish
sh:?da.ham, -a)'mqsa, ioniylar orasida ham mashhur bo‘lgan.
Q ,;mgl ?retswada o"tkazilgan jang to‘g‘risidagi birinchi yozma
mz,a..umot % ‘ushbu. musobaga turining Tomer tomonidan
ta nfial:lgan misralari orqali bizgacha yetib kelgan
musoI:;VZi,::il:itfa e A?Ollonning 0‘zi mushtda jang qilish
obagalarining rahnamosi bo‘igan. U chagqonlik hamda tez-
korhksbzzl(;ia 0°z san’atini namoyon qilib, Arseni mag*lub etgan
e o ':]?kn:idfg‘ tarbiya tizimida chidamlilik, kuch
Jjas qqen rivojlantirishga asosiy o1 e -
Greklar Amikusni m : y e’tibor qaratilgan.
Ushtdn Seno’ ot !
hisoblashardi. U o‘z day 8 qilish asoschisi deb
mushtda jang qilmasdan turib qotyj
¥ib yuborm,
g agan.

. . :
atidan  biron-bjy yot kishini u biian

Sugrot, Aflotun va Arastulaming mushtda jang qilish
to*g‘risidagi fikrlari o‘ziga xos bo‘lib, ular mazkur musobaqalarni
jasur hamda kuchli kishilarning estetik go‘zal mashq turi sifatida
baholaganlar.

Shoirlar, davlat arboblari, yozuvchilar mushtda jang qilish
bilan qizigib shug‘ulianar edilar. Masalan, buyuk matematik
Pifagor zo‘r jangchi bo‘lgan, va hatto, Olimpiya O‘yinlarida
ishtirok etgan. ‘

Bir necha yuz yilliklar davomida mushtda jang gilish jamiyat ;
hayotida nisbatan katta o‘rin egallagan. Xalq ertaklari, rivoyatlari,
qo‘shiqlari hamda turli san’at asarlarida mushtda jang giluvchilar
tomonidan bellashuvlarda namoyon gilingan mardlik va kuch,
jasurlik hamda olijanoblik, vatanparvarlik va halollik, insonni
jamiyat uchun qadrli hamda go*zal qiluvchi sifatlar madh etilgan.

Mushtning qurollantirilishi

~ Vazalar va freskalardagi tasvirlar va ta’riflardan ko‘r
janglar nafagat quruq mushtda, baiki bint
panjalarda (keyinroq qo‘llarga kiyish uchun mo

o‘tkazilgan. e
; Eramizdan avvalgi XI-XII asrlardan
Jangchilar eng oddiy shakldagi go*
meylixay deb atalgan (3, a-rasm). Qo
tayyorlangan 3-3,5 metrli tasmalar
tasmalar xom ishlov berilmagan y
berish uchun moy yoki
tasvirlar bir necha xil go'l
qiladi. Ko*pincha
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: 3-rasm. Mushtda jang qiluvchi jangchilar mushtlarining
Jihozianishi (a-meylixay, b-sfayraf, v-sestalar).

Eramizdan avvalgi VI asrda meylixay mushtni mukammél
qurollantiruvehi sfayray bilan almashtirilgan (3, b-rasm).

O'sha davrdagi jangchi Amikning haykali bunga dalil bo'2
Dla‘d"_ Bu go‘lqoplar ikki gismdan — qo‘lqopning o'zi V8
}.:)o g'imlarni o‘rab turuvchi teridan tayyorlangan gattiq halgada?
lbo‘rat bo‘lgan. Halqaning eni taxminan % sm va qalinligi % 5"
?0 lgan. Qo‘lqoz? bilak o‘rtasigacha borgan va qo°y terisidan
ay‘YOrlai-lgan qalin tasma bilan tugagan. Agar meylixay asosan,
90l panjalarini jarohatdan saqlashi kerak bo‘lgan bolsa, sfayr® ‘
zarbaJkuchini oshirish uchun mo‘ljallangan ‘
lardana:;fq:logﬂofmmg rivoj le}nishidagi uchinchi davr —burimlik‘;
temirli og‘ir Q.O‘le.a }V . ottill.'idan Il asrlargacha) qo‘rg oshin ¥4
atalgan (3-rasm) (};)p ar davridir. Bunday qo‘iqoplar sestalar deP
Medan s o 'san‘jzgagi q:lqcz?lan:ir}g Kiritilishi jangning spof:
gladia‘?ﬂarjanglarida qo‘uanir:a;n s hopuen, JECES
bo‘]aobz};:ﬁadlmgi davﬂa’dam‘l professional jangchilar paydo

agan. Professionallar mushtlar: Jang perds
arida metall yoki to!

16 j

sharchalarni qisib turganlar, jang jangchilardan biri raqibini
oyog‘idan yiqitguncha yoki “giron™ keltiruvchi zarba bergunga
qadar davom etgan. Bu mushtda jang gilishning tarbiyaviy gadr-
qimmatini va jozibadorligini kamaytirgan, nosog‘lom qizigish
uyg‘otgan va kuchni o‘ta zo‘rigtirishni taqozo etgan, jangchilar
ko‘pincha og‘ir jarohatlar olganlar. Bir tarixchining yozishicha:
“Bu olimpiadachida, hozir sen uni ko‘rib turganingdek, gachon-
lardir burun, quloglar, iyak va qoshlar bo‘lgan. Professional
jangchi bo‘libgina u ota-onasidan meros gilib olgan barcha narsa-
sini  yo‘qotgan; uning chiroyli akasiga qarab u qanday
bo‘lganligini tasavvur qilib olish mumkin™.

Mushtda jang qilishning ba’zi qoidalari, texnika va taktika
elementlari
Qadimiy Gretsiyada mushtda jang gilishning yozilgan
qoidalari bo‘lmagan. Bellashuvni olib borish san’ati avloddan-
avlodga o‘tib kelgan. Shuningdek, aniq o‘Ichangan maydon (ring)
hal_n bo‘lmagan va tomoshabinlarning o‘zlari jang maydoni to*sig- |
farini hosil qilganlar. Jang olib borish uchun mavjud juda katta joy |
raqibni burchakka gisib borish imkonini bermagan. Jang raund- "
kfr,ga bo‘linmagan va raqiblar vaqt cheklanmagan holda jang
qllfshgam Ular jang qilishga qodir bo‘imay qolgan d:
toliqqanlarida ikkala ragib roziligi bilan jang to‘xtatil
Jangehilar kuch to‘plab olganlaridan so‘ng yana dave
boe‘ia‘da’ jang ragiblardan biri taslim bo‘Iganligi to
gunga qadar davom etgan. Taslim bo‘layotgan
Yuqoriga ko‘tarib ishora bergan. s
Jangning to‘g‘ri borishini hake
UZum novdasini ko‘tarib tur '




4-rasm. Qadimgi grek qo'l jangchilari va hakam tasviri

Jangehilamni  vazn toifalari bo‘yicha tasniflash greklarga t

ma"lum bo‘Imagan. Musobagalar barcha xohlovchilar uchun ochig
.bo lga.n3 bunda tana og‘irligi e’tiborga olinmagan. Demak mushtda
Jang qilishda og‘ir vazndagilar yakkaxonligi hisoblangan
Musobagalar turnirli tizim bo‘yicha o*tkazilgan
Mushtda jang gilish gadimgi Olimpiya O‘yinlarj
Qadimgi Gretsiya Jismoniy tarbiya tizimida o
vogealardan biri — bu, shubhasiz, Olimpiya O‘yinlaridi ;
i i ' r.
e (')Im}plyz‘i O‘yinlari eramizdan avvalgi 77¢ il
ljtimoly-siyosiy ahamiyatga ega tadbir sifatida hamm): i dUIkan
yerda tan

olind_i. Aynan shu yildan boshlab ad 3
bo‘yicha vagqt hisobi 4 olimpijadajy,,

e S —

dasturida

€ Yorqin

o0l Gretsiy
kiritilgan, Mushtda j

Climpiada o‘yinlari (e.a. 688 y.) dasturiga kiriti]arlg e XX
Jangchilar olimpiya musobaqalariga ki ngn.
palestralarda — mutaxassislar rahbarligida p,
mashq qgilishgan.
Mashg‘ulotiarda jangchilar Yumsho

qo‘lqoplardan foydalanishgan, boshni nigo

q taSl'l'lala
12 ® (Q0logehip;

chamasi, astarli yumshoq teridan tikilgan) bilan himoya gilishgan.
Hozirgi zamonaviy osma to‘ldirma qop o‘rnida greklarda xurmo
danaklari bilan to‘ldirilgan usti teridan gilingan qop ishlatilgan. U
bosh balandligida osib qo‘yilgan va zarbalarni mashq qilish uchun
xizmat gilgan. Soya bilan jang gilish mashglari keng qo‘llanilgan.

Janglar qat’iy qoidalar asosida o‘tkazilgan. Qatnashchilarga
g‘alabaga erishish uchun qandaydir nohalol usullarni qo‘llash,
jumladan, bir-birini sotib olish, bir-biriga og‘ir jarohat yetkazish
man qilingan. Qoidalarga amal gilinishini gellanodiklar
(hakamlar) kuzatib turishlari lozim bo‘lgan.

Nizomda faqat qullar va varvarlarga (begonalarga)
o‘yinlarda qatnashishga ruxsat berilmagan. Ozod tug‘ilgan grek
o‘yinlarda ishtirok etishga ruxsat olish uchun oxirgi kamida 10 oy ,ﬁ
ichida har kuni mashq qgilgan holda musobaqalarga tayyoxgaﬂik
ko‘rganligi to‘g‘risida dalil taqdim etishi lozim bo‘lgan. Undan
tashqari, har bir ishtirokchi janglar boshlanishidan bir oy oldin
Olimpiyaga yetib kelishi va bir oy davomida o°z
Olimpiya gimnaziyasida sinovlardan o‘tishi kerak
Tabiiyki, Gretsiyadagi kambag‘al fuqarolar uchun
tug‘dirgan. Shuning uchun musobaga qatnashchilari
sonli grek xalqi vakillarini deyarli ko‘rmaymiz.

musobaqalarning tashkil qilinishi
ketgan.

Eramizning 394-yilida
Feodosiy 1 farmoniga ko*
Biroz muddat o‘tgandan
dilingan, 426-yilda esa
Plya Q‘YInl'ﬂ!i‘ m




oldirildi. I Olimpiya o‘yinlarida 13 mamlakatdan 285 nafar
sportchi gatnashdi. Biroq ular orasida bokschilar yo'q edi.

1.2. O*zbekistonda boks sportining rivojlanish tarixi

O‘zbekistonda boks yoshlarning eng sevimli, an’anaviy sport
turlaridan biri hisoblanadi. Qadim davrlardan beri mushtlashish
janglari O‘rta Osiyo xalglari orasida keng ommalashgan bo‘lib,
ko*ngil ochish vositasi hamda mardlik maktabi sanalgan.

O‘zbek boks maktabi davlatimiz hududidan tashqarida
mutaxassislarga juda yaxshi tanish. 1926-yilda birinchi sobiq
lttifoq chempionatida O‘zbekiston vakili K.Nikitin kumush
medalni qo‘lga kiritgan. Ko‘p karra sobiq Ittifoq chempioni,
xizmat ko‘rsatgan sport ustasi Rufat Risqiyevning g‘alabalari ham
hammaga ma’lum, U 1974-yilda sobiq Ittifoq bokschilari orasida
birinchi bor jahon chempioni, 1976-yilda esa XXI Olimpiya
o'yinlarining kumush medali sohibi bo‘lgan. O“zbek boks makta-
bining yana bir vakili — XTSU, ko‘p karra sobiq Iitifoq
chempioni, 1974-yilda jahon Kubogi sohibi, “Do*stlik-84"

xalqal'(? musobagalarining g‘olibi Vladimir Shindir. Sobiq lttifoq
CI.‘eum“lal‘% N.Anfimov, N.Xramov, S.Vasilenko, Z.Abduka-
‘:E’;tci;::jhe:(;bimamllakat Kubogi sohiblari G.Pinchuk. Vai
: q lIttifoq xalqglari Spartakiadasi chempioni,

991-yilda : ‘
1991-yilda jahon chempionatining kumush medali sohibi, 1990-°

ilda 11 o . -
Crigorn o Yasshi niya® o'yinlari giolibi, XTSU At
bayrogin vucart o C0shda buyuk bokschilarimiz o'zbek sport
yuqori ko‘targanlar, Ular o‘z ustoz-murabbiylari — sobiq
o‘rsatgan murabbiy S.A.Jakson,

.D.Din, M.B.Frank, B.S.GazizoVs

Ittifoq va O‘zbekistonda xi
a xi
Yu.V.Buxman o

. tashkilot  gjfag ida

Mustaqillik yillarida O‘zbekistonda boks yanada omma-
lashdi. Mamlakatimizning hamma viloyatlarida boks maktablari
muvaffaqiyatli faoliyat yuritib kelmogda. Ular orasida Andijon
boks maktabi haqigiy yetakchi, boks markazi hisoblanadi. Bu
yerda zamonaviy boksning yirik mutaxassislari M.G. Qo*chqorov
va A.A. Razmahov sermahsul faoliyat yuritib keladilar.

Butun jahonga tanigli bo‘lgan bokschilar — XXVI1 Olimpiya
o‘yinlari sovrindori K.To‘laganov; XXVII Olimpiya o°yinlari
chempioni, 1999-yil Jahon chempioni, 1998-yil Jahon Kubogi
sovrindori, O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan sportchi Muham-
madqodir Abdullayev; 1999 va 2000-yillar jahon chempioni,
O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan sportchi Ruslan Chagayev;
XXVIIi Olimpiya o‘yinlari sovrindori, 1999-yil jahon chempioni
O‘tkir Haydarov; XXVII Olimpiya o‘yinlari bronza medali sohibi
Sergey Mixaylov; 1997 va 1999-yillar Osiyo chempioni, jahon
chempionati va Kubogi finali ishtirokchisi, O‘zbekistonda xizmat
ko‘rsatgan sportchi To‘lgin Turg‘unovlar mazkur maktabda
tarbiyalanib, voyaga yetganlar. -1

‘ Samarqand, Buxoro, Jizzax, Xorazm boks maktablari !
0°z o‘rinlariga ega. Toshkent viloyati va Q¢
Respublikasi bokschilari kuchli sportchilar hisoblanadi.

Mustaqilligimizning birinchi yillarida bokscl
Musobaqalarda 12 ta medal sohibiga aylandila
X ?Obiq Ittifoq xalqlari Spartakiadasida va Ittif
oltin medalga sazovor bo‘ldi. :

1992-yilda bokschilarimiz
medalni qo‘lga kiritdilar. A.C
bo‘ldi va xalqaro turnirlarc
Mustaqil O*zbekiston
Yil 9-aprelda boks mura
konfere"siym 3¢ o
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shahrida (Finlyandiya) o‘tkazilgan jahon chempionatida ishtirok
etishi, 1993-yildagi eng muhim voqea bo‘ldi. Toshkentlik
armiyachi Hikmatilla Ahmedov 51 kg gacha bo‘lgan vaznda
kumush medalni qo‘lga kiritdi. Bu musobagada qatnashgan
N.Otayev (67 kg, Kogon, Buxoro) va O.Maskayev (91 kgdan
yugqori, Toshkent viloyati) 5-0°rin sohibiga aylandilar.

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

1994-yil — Xirosima shahridagi XI1 Osiyo ofyinlari bo‘lib
o‘tadigan yil. By yerda mustaqil O‘zbekiston vakillari Osiyo
hamjamiyati oldida birinchi bor namoyon bo‘ldilar. Sportchilari-
mizning Osiyo o‘yinlaridagi ishtiroki natijalari juda salmogli
b‘o‘ldi. Xorazm viloyati Xo‘jayli shahri vakili A.Avazboyev va
Toshkent viloyati bokschisi 0.Maskayey 91 kg gacha va 91 kg
daﬂ_ Yuqori bo‘lgan eng og‘ir vazn toifalarida ishtirok etib, Osiyo
o‘yinlari g*olibi bo‘ldilar, N.Otayev (67 kg, Buxoro), D.Yorbekov
(75 k%g g:m?quag(f)srzpza medali sov'rrindorlariga aylandilar.
g‘olibona )ilshtirokiz ii;:rtlonb l:sksc}'man‘mn‘g iy fumirdzli
e o;tkazilgan musObaosa dan;ll. ilmdxston _pO.Ytaxtl .D.ehlx
qo‘lga kiritdilar. Bular — D )?ait:v 3 R s

: (48 kg, Buxoro), O¢.Siddiqov

(Z; Ilzg, Qo‘qon), F .Bakifov (63 kg, Toshkent viloyati), N.Otayev
(67 kg, Buxoro), .Berdiyev (7] kg, Toshkent), L.Bukin (75 kg
i Andijon) va

shahridagi

G.Ibragimoy (8] kg,
(fevral, 1994 y ) xal
kg, Toshkent),
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Bangkokda (iyun, 1994-y.) o‘tkazilgan jathn Ku:leda
N.Otayev oltin, O.Maskayev kumush va T.lbragimov bronza
ini qo‘lga kiritdilar. : :
medalll;;;]-(;illg 1-5-sentyabr kunlari Toshkentdfi |E)O‘|l‘b o.tg.an
birinchi Osiyo chempionati o‘zbek boksihl‘lan 0 zlanknr;ug
raqiblari bo‘lgan Qozog‘iston, Qirg‘iziston, Toplflston va Turkma-
niston bokschilari ustidan yirik g‘alabaga erishdilar. Hamma vazn
toifalarida bokschilarimiz sovrinli o‘rinlarni egalladilar. Ulz.i.rdan
D.Yuldashev (48 kg, Farg‘ona), M.Abdullayev (60 kg, Andijon),
N.Otayev (67 kg, Buxoro), K.To‘laganov (71 kg, Samarqand).,
R.Chagayev (91 kg, Andijon), Sayfullayev (91 kg dan yuqin,
Qo‘qon) chempionati g‘olibi bo‘ldilar; T.Tulya:lkov (54 kg,
Andijon), D.Karimov (57 kg, Jizzax), T.Ibrag:mov.(-S_l ‘kg,
Xorazm), N.Sultanov (63,5 kg, Toshkent) kumush medalini o lga

kiritdilar. .
1995-yil yakunida bokschilarimiz Chimkentda o‘tkazilgan

\xalqaro turnirda muvaffaqiyatli gatnashib, I.Berdiyev, R.Chagayev

N

- ™ 7 nafar bokschi — U.Ibragimov, M.Abdullayev, N

3 oy, X.Muhamedov) hammadan yaxshiroq is

— oltin; S.Mixaylov (81 kg, Andijon) — kumush; Ya.Kulkov (71 kg,

Toshkent) bronza medallariga sazovor bo‘ldilar. e
1996-yilda o°zbek bokschilari mustagil jamoa sifatida XX

Olimpiya o*yinlarida birinchi bor ishtirok etdilar. O*zbekist

ganov, D.Yorbekov, T.Ibragimov, R.Chagayev q -
Olimpiadada  K.To‘laganov ~ (murabbiy

Janglarda qatnashib, bronza medali sohit
D.Yorbekoy 5-8-0°rinlarni; U.lbrag
O'rinlami;  M.Abdullayev va |
bo‘lishib oldilar. | i
Olimpiya o=
(Finlyandiya) va
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xalqaro turnirlarda ishtirok etib, 13 ta medal, jumladan, 8 ta oltin
medal sohibi bo‘ldilar.

1996-yil 1-11-noyabr kunlari Kuba poytaxti Gavana shahrida
bo‘lib o‘tgan o‘smirlar o‘rtasidagi
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 o‘tgan turnirlarda erishgan g‘alabalari salmogli bo‘ldi. Bu
yerda ular Yevropa qit’asining eng kuchli bokschilariga hagiqiy
rafqib bo‘la oldilar. Ushbu turnirda R.Chagayev katta muvaffa-
Syaied erishdi. Avgust oyining ikkinchi yarmida Malayziyada
XIX Osiyo chempionati bo‘lib o*tdi. O*zbekiston bokschilari 3 a
?llr::zznj:m':la :i‘;’:‘b“izf:bf_ tah-bioflza. medallﬁarini qo‘lga Kkiritib,
¥g. Andijon), M.Abdullgne, ot o
Andijon)  Osiyo cheri;e\', ( ‘ kg, And_ljon), S.Mixaylov (8 l. kg,
AR e Ploni  unvoniga sazovor bo‘ldilar.

oY Ol ke, Urganch), ‘NiOtayev (67 kel Bukorol
[.Berdiyev (71 kg Toshkent), D.y b 2, "B g
: » VU.Yorbekov (75 kg, Samarqand)

kkinchi o'rini sehiis ;
1[‘0;;;:1:) vz;r;ys otl.])'bl bo‘ldilar, Uchinchi o‘r  F.Bakirov (63,5 kg |
artt C ) s 8
it 91 k. ; {
(91 kg dan yuqori, Jizzax) nasib :tdi 8, Urganch), L.Zokirovlarga )

jahon  birinchiligida

Bokschilarimiz Qozo
ikkinchj

o‘tkazilgan shahrida -
O'yinlarida ulkan
Oyinlar g*olibiga
3-0'rinni egalladi.
~— jahon Kubogi,

mazkur musobagalarga tayyorgarlik ko‘rish davomida Osiyo min-
taqasi davlatlari — Turkiya, Eron, Tailand, Qirg‘izistondagi bir
gator yirik xalqaro turnirlarda ishtirok etdi va umumiy hisobda 25
ta sovrinli, jumladan, 13 ta birinchi o‘rinni egalladilar.
Jahon Kubogi 14-20-iyun kunlari Xitoyda bo‘lib o‘tdi.
Bokschilarimiz ikkita oltin, bitta kumush, uchta bronza medal-
larini qo‘lga kiritdilar. M.Abdullayev va L.Zokirovlarning shara-
figa ikki bor O‘zbekiston madhiyasi yangradi. T.Turg‘unov
kumush medaliga sazovor bo‘lgan bo‘lsa, D.Yuldashev,
N.Otayev, D.Yorbekov bronza medali bilan taqdirlandilar.
27-iyuldan 1-avgustgacha Nyu-York shahrida (AQSh)
“Yaxshi niyat” o‘yinlari bo‘lib o‘tdi. T.Tulyakov oltin,
D.Yorbekov esa bronza medalini qo‘lga kiritdilar.
: 1998-yil yakunida O¢‘zbekiston bokschilari butun Osiyo
m‘f‘taQasida eng kuchli ekanliklarini yana bir bor namoyish etib,
Tmland poytaxtida o°tkazilgan XIII Osiyo o‘yinlarida umum-
Jamoa hisobida birinchi o*rinni egalladilar. Andijonlik bokschilar
E\OA";Z?(?:E?V;] Sc.li\fixa?'lov va R.Chagayev sharafiga uch marta
T.'[‘ulyakov, T.'l?urgl?,l?:ovyzngsrjg. e In)m:fir g
N.Otayey, fck » G:Sulaymonov, Bk orbt?kov kumush; |
1995, i S ronza metilah s?hlblga aylandilar. : |
O'yinlari va Osi;gfloJ:h: : 'Chem'pl(znatl (AQSh).’ hilarkazly 031yo
Rg muhim mugoha TpONS 2 2bek bokschilari uchun y ilning
garlik kotrigh " sas.lfa aylandl'. Ushzbu. musobaqalm R
Tetsiya va Ross; 3“ ] a‘ t_erma jamoamiz Vengriya, B
Va umumiv e yada bo‘lib o‘tgan xal Jal
oltir: mm(;y hisobda 21 fa
8‘01iblike s;i;m&chf‘gf“ye" uch marta,

'an‘ust kunlaﬁ
(AQSh). ot gt o S
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AQSh va Kuba terma jamoalaridan keyin umumjamoa hisobida
faxrli uchinchi o‘rinni egalladilar. Bunday ulkan yutuglarda
Andijon boks maktabi vakillarining xizmatlari katta bo‘ldi. Ular
ikkita oltin (M.Abduilayev, O°¢.Haydarov) va bitta kumush
medaliga (T.Turg‘unov) sazovor bo‘ldilar.

Ushbu g‘alabalardan ruhlangan bokschilarimiz uchinchi
Markaziy Osiyo o‘yinlari va XX Osiyo chempionatida ishonchli
muvaffaqiyatga erishdilar. Ikkala turnirlarda bokschilarimiz jamoa
hisobida g‘olib bo‘ldilar. Ular Bishkek shahridan beshta oltin,
ikkita kumush va to‘rtta bronza medallari bilan gaytdilar.
Toshkentda bo‘lib o‘tgan XX Osiyo chempionatida D.Yuldashev,
A.Rahimov, T.Turg‘unov, M.Abdullayev, S.Mixaylov, R.Chaga-
yev, R.Saidov g‘oliblikni qo‘lga kiritdilar; D.Nabiyev (60 kg,
Termiz), S.Naimov (67 kg, Sirdaryo viloyati) bronza medaliga
sazovor bo‘ldilar.

Jahon boksi yetakchilaridan biriga aylangan o‘zbek
bokschilari shunday g‘alabalar bilan 2000-yilni garshi oldilar.

Xuddi shu yildan Sidneyda bo‘lib o‘tadigan XXVII
Olimpiya o‘yinlarida qatnashishning to‘rt yillik sikli boshlandi.
Olimpiya o‘yinlariga tayyorgarlik ko‘rish davo
rimiz 7 ta yirik xalgaro musobagalarda ishtirok
medal, jumladan, 10 ta oltin medal sohibj bo‘ldila

Olimpiya delegatsiyasi tarkibiq )
D.Yuldashev,  A.Rahimov, T.Turg?unc:\(;), nizarAb;_ponchu_
Sh.Husanov, D.Yorbekov, R.Saidovlar ishtirok etcii Ou_[lay.ev.i
O‘yinlarida andijonlik M.Abdullayey e R
olimpiya oltin medalini qo‘lga kiritd;. abaga erishib,
bronza medallariga sazovor bo‘ldilar. oV va R Saidoy

2001-yiida O‘zbekiston bokschilar; |

mida bokschila-

etib, jami 28 ta
r.

aj Oyi b g‘a
S-Mixay]

: T a .
“Yaxshi niyat” o‘yinlarida ishtirgk eﬁshgaJt:on chel:nplonati
Bu davrda ular bir qator yirik xg] ki y)'orgarhk ko*rdilan
jami 40 ta medalni (14 ta oltin) q0°lga leinis
20

Sobagalarq

dilar,  Jrmashil

Jahon chempionati 3-11-iyun kunlari Belfast shahrida
(Irlandiya) bo‘lib o‘tdi. Uchta sovrinli o‘rin — sportchilarimizvjning.
ishtiroki natijasidir. Hammadan ham R.Chagayev muvaffaqiyatli
qatnashdi. U o‘zi uchun yangi, yanada og'irroq vazn toifasida (91
kg dan yuqori) jang olib borib, ikki karra jahon chempioniga
aylandi. O¢‘Haydarov kumush, Sh.Husanov bronza medaliga
sazovor bo‘ldilar.

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

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

2004-yil Afinada bo‘lib o‘tgan XXVIII Olimpiada o‘yin-
larida  Bahodir Sultonov va O‘tkirbek Haydarov bronza
medallariga sazovor bo‘ldilar.

2005-yil Xitoyda bo‘lib o‘tgan jahon chimpimaﬁda.
bokschilarimiz bitta kumush (Mahmudov D.) va ikkita bronza
medallarini (Haydarov O¢., Matchonov J.) qo‘lga Kiritdilar.

AQShning Chikago shahrida 2007-yil bo‘lib o‘tgan 14-jahon
chempionatida bokschilarimizdan Abbos Otaye vaznda
oltin medalga sazovor bo‘ldi.

- 2008-yili Xitoyning Pekin shahrida
Ohmpiada o‘yinlarida terma jamoa a
Sovrindorlar gatoridan joy ololmadilar.
_ Bokschilarimiz 2009-yil Milan sl
Jahon chempionatida shit
Rasulov E) va ikkita b
Sazovor bo*|dilar.




2011-yil Baku shahrida (Ozarbayjon) bo‘lib o‘tgan jahon
ikkita
(J.Latipov, E.Rasulov) sazovor bo‘ldilar.

2012-yil Londonda bo‘lib o‘tgan Olimpiada o‘yinlarida
A.Otayev bronza medaliga sazovor bo‘ldi.

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

2014-yil Koreyaning Inchxon shahrida bo‘lib o‘tgan 14-
Yozgi Osiyo o‘yinlarida bokschilarimiz yoshartirilgan terma
jamoa bilan gatnashib bitta kumush (Madrimov 1.) va ikkita
bronza medallariga (Mamazununov O., Abdullayev M.) egd
bo‘ldilar.

Aytish joizki, M.Abdullayev 1997-yildan 2000-yilga qadar

AIBA reytingi bo‘yicha yilning eng yaxshi bokschisi sharafiga
sazovor bo‘lgan.

chempionatida  bokschilarimiz bronza medallariga

Bokschilarimizning ulkan g‘alabalari hukumatimiz tomoni-
dan yuqori baholandi. M.Abdullayev, S.Mixaylov, Sh.Husanovs
T.Turg*unov, T.Tulyakov, O¢.Haydarov, R.Chagayev, D.Yorbe-
kov, N.Otayev, A.Grigoryan, R.Saidov, T.Ibragimov, O.Mas-
kayev. B.Sultonov, E.Rasulov, A.Otayev “O‘zbekistonda xizmat
ko‘rsatgan SQOHChi” unvoniga sazovor' bo‘ldilar.
Chﬂargsl:i?;:i?iz-nil“g. 23 yili davomida O‘zbekiston boks-
chempionatlarida 2};m(§rfda hir .Xil qiymatdagi 13 ta medal, jahor
66 ta medalni qotlae 1o r ri2rida 36, Osiyo chempionatids

90"lga kiritdilar (1, 2, 3, 4-jadvallar), A.Grigoryan

va R.Chagayev professi :
bo‘ldilar. Proiessionallar O‘rtasida jahon chempion!

Birinchi marta 2010
Yoshlar Olimpiada ¢

AMamajonov, 7 x
‘ajonov, Z Xurboev, S.Begali
va uchinchj o‘rinlarn;j band etdilaf e
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2014-yil 17-28 avgust kunlari Xitoyning Nankin shahrida
bo‘lib o‘tgan ikkinchi Yoshlar Olimpiada o‘yinlarida yosh umidli
bokschilarimizdan B.Meliqo‘ziyev Oltin medalga sazovor bo‘lgan
bo‘lsa, yana bir vakilimiz S.Latipov kumush medalga ega bo‘ldi

-yil avgust oyida Siﬂgapurda o‘tkazilga-“ |

(5-jadval).

yinlarida yosh ymiqii bokschilarimiz
yevlar ishtirok etib, ikkinchi -

I-jadval
O¢‘zbek bokschilari — Olimpiada o‘yini g‘oliblari va
sovrindorlari
I
Yili O‘tkazilgan joyi | Familiyasi, ismi | Vazni | O‘rin
18.07.1976 | XXI Monreal |1.Risqiyev R. 73 I
20.07.1996 | XXVI Atlanta | 1.To‘laganov K. o
15.09.2000 1.Abduilayev M. 63,5 I
XXVII Sidney | 2.Mixaylov S. g1 I
3.Saidov R. 91 11
14.08.2004 -
XXVII Afina | 1.Sultonov B. 54 111
| 2.Haydarov O°. 81 111
_‘\“—-
06.27.2012 | xxx London | 1.Otayev A. 75 Il
—-——‘\
1.Do*stmatov X. 49 1
2.Zoirov Sh. 52 [
05.08201¢ XXXI Rio-de- 3.At\mz.1daliyev M. 56 it
Janeyro 4.G.oylbnazarov E. 64 1
5.Giyasov Sh. 69 11
6.Meliqo‘ziyev B. 75 0
7.To‘laganov R. 91 | m |
i ; v




2-jadval

B

-

. ; . ) 4 23.10.2007 AQSh Otayev A. 81 1
O‘zbek bokschilari — Jahon chempionati géoliblari va R
sovrindorlari Otayev A. 75 I
Yili O'tkazilgan joyi | Familiyasi,ismi | Vazi Otrin| 31.08.2009 Italiya Rasulov E. 81 1
5 Mahmudov B. 69 I
17.08.1974 Kuba Risqiyev R. 75 [ Sultoniov B. 57 i
15.09.1991 |  Avstraliya | Grigoryan A. gor | it ¥ -
22092011 |  Ozarbayjon l:“pw 5 52
o Abmedov X. 51 adi s e
< Finlyandiya Otayev N. 67 \% Latipov.J 52
14.10.2013 0zog'iston AN i
Maskayev O. ol N :. Qozog Mamazununov O. 81 HEZ |
14.05.1995 |  Germaniya | Yorbekov D. 75 | m
Y Ahmadaliyev M. 56 1l
Chagayev R. 9] I Abduraimov E. 60 I
Tulyakov T. i ' ‘
16.10.1997 : " , 3 ¥ 14.10.2015 | Qatar, Doxa NN . Stal e
Vengriya Turg‘unov T. 57 Vv Meligo’ziyev B. 75 boml
Rahimov A. 51 vV Rasulov E. 81 o
Yorbekov D. 75 v Jalalov B. +91 | W
L—h‘ {f
Haydarov O°. 75 LR
B T DA N
i ow 57 Il Mustaqillik davrida O‘zbekiston
il ) 3 :
03.06.2001 . Ausanowah, 67 5t sl g*oliblari va sovrindo;
Irlandiya Haydarov O°. s .
75 1 Yili O‘tkazil
Chagayev R. o
iRkl joyi
Husanov Sh. | 3 :
04.07.2003 Bangkok Sultonov B. a8 1
Saidov R. g‘: I
Mahmudoy p Fr 1
AL ; :
1311200 Xitoy Haydarov O+ 64 I
Matchonoy . 81 4
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T [éAbdulayeM. [ 635 [ I | M
5. Mixaylov §. 81 I Mustagillik davrida O‘zbekiston bokschilari — Osiyo
6.Sulaymonov T 60 I chempionatlari g*oliblari va sovrindorlari
7. Yorbekov D. 75 11 . io- 2
8. Otayev N. 67 I Yili Os'y::t:l::?pm Familiyasi, ismi Vazni | O‘rin
9. Zokirov L. 91 111 1. Otayev N. 67 I
1. Mahmudov D I 2. Yoraem s 73
g 15 I 3. Chagayev R. 91 1
2. Haydarov O°. 01.10.1995 gay
3. Berdiyev 1. o . Toshkent 4, Abdullayev M. 60 11
25.09.2002 4. Saidov R. - : 5. Tulyakov T. 54 m |
k) Pusan (Koreya) | 5. Mixaylov S. ?i 111 6. To‘laganov K. 71 | M
6. Xidirov B. 63.5 » 1. Mixaylov S. 81 1
7. Sarsekboyev B. 6’;' 2. Abdullayev M. 63,5 1
8. Xu§anov Sh. - 3. Turg‘unov T. iy
9. Naimov S. 4. Rahimov A. 54 b
. 5. Otayev N. g
1. Sultonov B. 57 07.10.1997 Malayziya | ¢ Berﬂi ev | 81 “-
2. Rasuloy E. 75 s 07 . L
03.12.2006 Dots (Qes 3. Saidov R, 91 g Yort.’ekov e - 75 S
* | 4. Matchonov J. 91 x Baku‘f)v 5 67 b e
5. Xidirov B. 60 b o | 9] i
6. Mahmudov D. 64 B e S b sy Y {9‘! 5
eyl 1. Yo‘ldoshevD. | 4
1. Rasulov E. 81 o 't~
16.11.2010 2 gl b 2. Rahimov A. gy;_:
Xitoy 3_ Rahmonov 0‘. 69 ; Img unov 7',. Pt
4. Rahmonoy §. 64 23.10.1999 | Toshken 5,7 - E
= Tojiboyev X 60 O . o
Inchxon L. Madrimoy [ T i,
19.09.2014 (Janubiy 2. Mamazy| 8 a
Y 3.Abdullaey M, +91 - :
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R 1. Abdullaeyv Sh.
F 3. Sarsekboyev B. 63,5 | I § 2. Mahmudov A.
4. Husanov Sh. 67 - 05.08.2011 | Janubiy Koreya | 3. Bobojonov Q.
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I - BOB. BOKS TEXNIKASI
2.1. Bokschining asosiy holatlari texnikasi

Malakali bokschini tarbiyalash bokschilar har tomonlama
tayyorgarligining murakkab va ko‘p mehnat talab etiladigan
jarayoni hisoblanadi. Sportda yuqori natijalarga erishish uchun
ogilona texnikani egallash va unj harakat
mustahkamlash birinchi darajali ahamiyatga ega.

Bokschining asosiy holatlari texnikasiga mushtni jangovar

holati, jangovar tik turish, silj
kiradi.
Mushtning jangovar holati. :
Mushtning zarba beruvchi o*rni. Boks qoidalarida mushtning
fagat muayyan qismj paralon bilan to‘ldirilgan maxsus boks
qo‘lgopida qisilgan musht, ya’ni kaft tashqi suyak
qilingan barmoqlarning birinchi suyaklariga tutashg

kaft tashqj suyaklarining boshlari bilan zarba berj
etiladir.

malakalarida
ib yurishlar va jangovar masofalar
lari musht

an joyda
shga ruxsat

it S ALY A

5-rasm. Mushtni shakllantirish kemra-ketli;»r; .
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Jangovar tik turish. ; ::
Jangovar tik turish eng qulay dastlabki holat bo‘lib, bunda

bokschi jang vaqtida ko‘zda tutilgan harakatlamt ba_la.radl. oo
Boksda barcha harakatlarni egallab ohsfl. Ja:ngovar
turishni to‘gri egallab olishga ko‘p d.arajada bog. ligdir. I;Tznv::
tik turish jang jarayonida jang faolligi, n:.lasofz?, lrflmz:l:l,dn jum v
qarshi hujumdagi vaziyatga qarab o‘zga..rlb turishi m o .a e
Tik turishning uch turi ajratiladi: chap- tomo. a:l s
odatda, o‘ngay bokschilar qo‘llaydilar, ln:fe.:ymcha.hl&:t'k1:mi ::m
boksda ko‘proq tarqalgan chap tomonlama .Jang?var 1ch _ v
ko‘rib chiqamiz); o‘ng tomonlama (buni ko‘proq chapaqa
bokschilar qo‘llaydilar); yuzma-yuz (o‘quv) h.olat.
Yuzma-yuz (o‘quv) holatidan boshlamshi. e
Bajarilish texnikasi: Oyoqlar yejlka kgng 1g(12° - a}; msak.
chiziqda kerilgan, tovonlar yonma—yo.n. Joylashg?n.“ i mrmgm
dan erkin bukilgan, bosh pastga tushirilgan, ?,onn }c | Bu i
Tana og‘irligi ikkala oyoqqa barobar taqsun% S
ko*proq o‘quv ahamiyatiga ega bo‘lib, bu hﬂh@ cksshi ol '
harakatlarni egallab oladi. Jangda u yaql e )
raqibni ta’qib gilish uchun qo‘llaniladi. : N




Ch_ap.tomonlama Jangovar tik turish (asosiy).

Bajarilish texnikasi: Chap tomonlama Jangovar tik turishda
chap OYO;q oldinda turadi. O‘ng oyoq bir qgadam orqada va yarim
g?:;:;rr;) ok'nlgda turadi. (?yoq kaftlari yonma-yon, oyoqlar tizzadan
Lckiﬁ (1: nl gz;n, tana og irligi ‘1kkala 0yoqqga barobar taqsimlanadi.
B Ciapyogf{]a tf)lroz ko proq. .tushiriladi. Tana orqgaga biroz
- ,t' ; dol .1r'sakdan bukilib, gavda oldinga chiqariladi,

datirsa t.ushmhb, chap musht taxminan yelka bo‘g‘imi
sathida bo‘ladi. O‘ng qo‘l tirsakdan bukilib, ko‘krak oldida

Joylashadi. Tirsak tushirilo ‘
T : gan, o0'ng musht iyak ¢
turib ichkariga burilgan bo‘lad;. yakdan o‘ng tomonda

7-rasm. Chap tomonlama jangovar p, o :
osiy).

Joylashishlar.,

Barcha asosiy harakatlar — Joylashi
laf o s ‘irligini bir oyoqdan Jki:irf:i:?:llar’ Z‘arbala,. Va harakat- :
olib b.orllﬂdl. Agar koordinatsiya asosinj tar% o u.(aZish bilan p;
T.‘ashk-l] etmasa, unda bironta ham harakay ; og."r]igi ko*chijpi U'gi_ll
Shuning uchun asosiy texnikanj o'r &m_a iy Matija = '
yurishlarni egallab olish kerak. R o

siljib

Oldinga-orqaga joylashishlay,
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Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan, o°ng oyoq
uchida depsinib, tana og‘irligini oldinda turgan chap oyoqqa
o‘tkazing va so‘ngra teskarisini bajaring. Bu siljib yurish oldinga
va orqaga qadam tashlash, shuningdek, qo‘lda beriladigan
zarbalarni bajarish uchun asos bo‘lib xizmat giladi.

8-rasm. Oldinga-orqaga joylashishlar.

Yonga joylashishlar.
UChidgtfjt'ar'il'ish texnika‘r.fi:-jz'm.gco\-/ar tik turish holatidan, o‘ng oyoq
o ; antlllb, tana og 1r11g1nf biroz chapga og‘dirish bilan oldin-
a gUn chap oyoqqa o‘tkazing va keyin aksincha, 0°ngga og‘ish
+ Ushbu harakat chapga va o‘ngga qadam tashlash, shuning-

d < - 3
bdf’_ Og‘lshlar, qarshi va javob hujumlarini bajarish uchun asos
0°lib Xizmat giladi.

& b




Siljishlar, yurishlar.

Siljish bokschi taktikasining muhim vositasi hisoblanadi
Seriya va kombinatsiyalarning hamma taktik harakatlari turli
xildagi siljib yurishlarga asoslangan.

Siljib  yurishlarga quyidagilar kiradi: bittalik gadam
tashlashlar, sapchishlar, sakrashlar va burilishlar.

Bittalik qadam tashlashlar.

Bittalik gadam tashlashlar manyovr qilishning asosiy eng
oddiy usuli hisoblanadi. Tayyorgarlik harakatlaridan, raqib diqqga-
tini chalg‘itib turib, aldamchi harakat sifatida bittalik qadam
tashlashdan foydalanish mumkin; jangovar masofani o‘zgartirish
mumkin va nihoyat barcha texnik usullar ushbu siljib yurish bilas
birgalikda olib boriladi.

Oldinga gadam tashlash.

Bajarilish ’ex"ik_f”i:' Jangovar tik turish holatidan, oldinda
e e I Snian oyoq kaftinzenligies il
gadam tashlanadi, bunda orqada turgan o‘ng 0yoq jangovar tik
turish holatiga o‘tadi. Qadam toyonp; deyarli yerdan uzmasdan
yengil tashlanadi. Qadam uzunligin; oshirib yoki qisaartirib,
0‘zingiz va raqib orasidagi masofani nazorat qilin ?)ld' ]
qadam tashlashni o‘ng oyoqdan boshlasa ha, bO‘ladig.b 3 mg
biroz nariroqqa yoki chap 0¥0qqa taqap qoyil d un:a 'F..
jangovar masofani gisqartirish uchun chap N ?11 .1, so‘ng
oldinga chiqariladi. Oidinga qadam tashlagh g1shli masofad .:
yaginlashish va bevosita hujum gjlish , asosan,
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10-rasm. Oldinga qadam tashlash.

Orqaga qadam tashlash.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan or.qac.la
turgan o‘ng oyoqda oyoq kafti uzunligiga teng bo‘lg-an kichik
qadam tashlashni bajaring, so‘ngra chap oyoqda xuddi Shm.lday
masofaga orgaga qo‘ying. Orgaga qadam tashlash asosan, himo-
yalaniﬁh, jangdan chigish va qarshi hujumni tayyorlash uchun
qo‘llaniladi. Qadam uzunligi raqib hujumi va masofa xususiyatiga
qarab aniqlanadi.




R

so‘ngra o‘ng oyogqni chap tomonga xuddi shunday masofa
qo‘ying. Bunday qadam tashlash ko‘pincha oldinga tashlang
qadam bilan qo‘shib olib boriladi. Oldinga-chapga qadam tashla

yordamida raqibni fosh qilish, yaqinlashish va hujum harakatlari
bajarish mumkin,

12-rasm. Chapga qadam tashlash.

O‘ngga qadam tashlash,
Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan o4
oyoqda tovon uzunligiga teng darajada o‘ngga qadam tash]arii
so‘ngra chap oyoqni o‘ng tomonga xyddj shunday masofaé"
qf;‘)é:.ng.OBunday.lc-;:acljlar:lltashlaSh asosan, himoys et :
niladi. O*ngga siljish bilan masofy Shtirish, ragib 4

: ni uzoqla
0‘ng qo‘l zarbasi xavfidan qutilish mumkin.

13-rasm. O'ngga qadam tashiqs.
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2.1. Jangovar masofalar

Zamonaviy boks amaliyotida uchfa asosiy mazzjarffi::il‘;i;
uzog, o'rta va yagin. Ringda o fadigSiS shuningdek,
taktik vazifalarni hal etish natijasid'fl o‘zgatt‘lb m?b l’)orish ks
bokschislograitl Sifa:a"ga ‘::‘:l?r‘iao(:qilona jang olib

‘lig bo‘ladi. Odatda, barcha mas
EZrzogoll;?iiZan bokschi texnik vositalarning yanada kengroq
arsenalini qo‘llashi mumkin.

Uzoq masofa. : , < 3

Uzo;1 masofa shunday masofaki, bunda Jaflgovar. ::i t:arﬂ;fal
holatida bo‘lgan bokschi oldinga siljish yordamldafr::l o
bilan dog‘da qoldirishi mumkin. Uzoq maso daoimo ~ 4
muvaffaqiyatli amalga oshirish uchun bokfcm L kerak :
aldamchi harakatlar bilan raqib digqatini chalg. b : ekt

Shuning uchun uzoq masofa ta)’yorga':hk j:a. soxta 4% %
larni, yengil siljishlarni hamda faol.ke.skln g
hujumlari vagtida himoya harakatlari bll?n o
bajarishni talab giladi. Uzoq masofa bokschl -
tarzda tananing morfologik tuzilishi, JMM oy
sifatlariga qarab belgilanadi. Jangda uzoq m
magsadni ko‘zlab faol hmkaﬂm y
tanlaydilar. Ular siljib harakatlanish

foydalanadilar. Masofani
tezligi, shuningdek, raqib-
ahamiyatga ega.




14-rasm. Uzoq masofa.

O‘rta masofa,

O‘rta mascfa — by yaqin va uzoq masofalar o‘rtasidagi oralig
masofadir. Bu ragibgacha bo‘lgan shunday masofaki, bunds
oldinga siljimasdan turib qo‘l bilan zarbalar berish mumki;x

Bu masofada uzoq masofaga qaraganda, bokschi]ar.d :
harakatlarini o‘ylab olishga juda kam vaqt F
o‘rta masofadagi jang yanada faolroq shaklga ega bo‘ladi
Jangning bu masofasida, odatda, tezkor  serjyalj b s
foydalaniladi. Eng kuchli zarbalar aynan shy o g
beriladi, chunki bunda bokschining h
puxta bo‘ladi, bu urg‘uli zarbalar berishgy imko .
masofada asosan, gavda yordamida himoyalanismn Yaratadi., Bu
chilardan a’lo darajadagi jismoniy va texp;
qiluvchi qisqa sirg‘aluvchan qadam]ar
foydalaniladi.

qoladi. Shuning uchun

olati yanaqa Mustahkam va
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15-rasm. O ‘rta masofa.

Yaqin masofa.
Bu shunday holatki, unda boksc

qismi bilan bir-biriga tegib turishi mumkin
qisqa zarbalar berish imkoniga ega bo‘ladil
jang boshqa masofadagi janglarga qaragand_
boy va faol o‘tadi. Bu masofada jang oli

hilar gavdaning biror-bir
va faqatgina qe‘llarda
ar. Yaqin masofadagi
a, ancha mazmunga
b borish mushakni
bo*shashish ko‘nik-

harakatlantiruvchi sezgilarning rivojlanishini, bREIEEHE hni talab
- B ni ta

masini, o‘z vaqtida zo‘r berish va 0°Z raql.blm i

etadi. Raqib yagin turganligi sababli bokschi

to‘sish va ustma-ust go‘yish, qgo‘llar bilan 1c‘ :
ust go‘yl

lar zarbalarga ases&ﬂ,

hki holatni egallwl,
ilagi sh bilan reaksiya

qo‘l panjasini raqib bilagiga ustma-

qilishga ulgura oladilar.




il
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2.2. Qo‘llarda zarba berish texnikasi
Qo‘llarda zarba berish texnikasinin

Qo°l zarbalari — boksda hujumning asosiy vositasi, texnik
qurollanganlikning muhim tarkibiy qismlaridan biridir. Qo‘lda
zarba berishda raqib gavdasining ma’lum bir
uning jangovar qobiliyatiga salbiy
zarbalarning ma’lum bir kuchiga e
harakatlarining aniqligi harakat te
bo‘ladi. Tezlik qancha yugori bo¢
chalik murakkab bo‘ladi, zarba h
unga ta’sir ko‘rsatish shunchalik m

g umumiy tushunchasi

Joyiga tegish va
ta’sir ko‘rsatish magsadida
rishish lozim. Zarba berish
zligi va davomiyligiga bog'lig
Isa, harakatni boshqarish shun-
arakati qanchalik gisqa bo‘lsa,
urakkab bo‘ladi. Shuning uchun

Gavda pastkj Qismining
zarba berish mexanikasida ishtiroki quyidagi uch bo‘g*imlj kine-

matik zanjir bo‘yicha sodir bo‘ladi: oyoq kaﬂi~boldir-son_ Bu
kfnematlk mej.xr ga_vdaga qo‘zg‘al{na harakat berib, tos aylanishi-\
ning .tezlamshlga 1mko'n yaratadi. Chap 0yoqqa tayanilganda,
aylanish chap oyoq kafti va chap tos-son bo‘g imi orqali o*tuychi
vertikal 0°q atrofida, ong 0y0qqa tayanilgang, o'ng — $
0°ng tos-son bo‘g‘imidan o‘tuvchj 0°q atrofida ro‘y beradj 3
Oyoq kafti-boldir-son kinematik Zanjiridan harakat. keyingil l
uch bo‘g‘imli zanjirga o‘tadj. Cymgi
Zarbalar berishda kuchlanish]ar 0¥oq  Kafiig, 4
so‘ngra tosga, gavdaning yuqori Qismiga va undan panl'] : ;
beruvchi gismiga o‘tadi. Shunday qilib, zarp, iy J‘al‘img Zarb_}
labki lahzasi (oyoq kaftida depsinib)dap boshiah, i atining dast-
harakatlarga kuch va tezlik har bir Zanjirda oshib i) Y i_‘kunlovchi |
lar gancha kichik bo‘lsa, ular shunchg tez qis 0_ d.l. Mushak-
lekin shu bilan birga yirik mushaklamjng qo‘zg:::"shl m in,
e " Samarggin

i ini oshirish
saglab turish va tezlashtirish., u s‘l;u }Erii;aiar;;tic?:‘namhiga
uchun ularo gietzjli:zs:::hgufu(;ﬂ;i faol ishga' kiris‘ha:ii;, Z::
?eazrﬁzi ‘iaykuchi ularning sifatli hérakatiiga bOgl‘l:;lib(: Zri;a o
(bosh yoki gavdaga) beriladigan nishonning ba . diﬁga i
katlari tarkibida unchalik ahamiyatfga ega emﬁ' gL
vazifalar zarbani maksimal darajaqa kuc -
amalga oshirish vazifasiga, olishuv jarayoni ah);raka A ¢
taktik vazifalarga bog‘liq holda zarba berishga

adi. : ioini va
farq]a;arba harakatlaridagi ko‘rsatma ?arba kuzhl kattaligini
zarba harakatining umumiy vaqtini belglla.b besa :1 hei-
“Kuchga” ko‘rsatmada zarba impulsi eng‘ylx:l‘ladi. Siakel
bilan birga zarba harakati vaqti ham eng yi'lqoleezlikka” Ko'rsat-
hisobiga yutganimizda tezlikka ?/utqazaﬂiillz- bn'ga acha AR
mada zarba impulsi eng kam bo‘lib, shul‘) mtlkl chiﬁillg»
vaqti ham eng kam bo‘ladi. Kuch k? rsakgladi- .
zarba berish tezligidan yutislfga ‘?hb ) rc hitia :
xususiyati zarba harakati tezligi )’Olf‘ ‘;:qsm i
ko‘rsatkichlariga bog‘liq h_"lda 0. LS : ¢ 4
zarbaning uch turi go‘llaniladi. L
Birinchi turdagi zarbalar uchun &
darajada namoyon bolishi xosdir.
magsadga ko'ra razvedka olib bor
Ikkinchi turdagi

nisbati xos (maksil

bo‘lib, shu




bu esa urilayotganda zarur bo‘lgan

ir go' ‘rigtirili ttiq siqiladi,
qabul qilingan. Bajarish mexanikasiga ko‘ra har bir go'f  zo‘rigtirilib, qgattiq

. i i tavsi iglikni ta’minlaydi.
beriladigan zarbalar texnikasini uning asosi va tafsilotlari tavsifi ~ qattiglikni

ddl.

Texnika asosi — bu harakat vazifalarini hal etish uehi  bilan b"f%;i?t::ﬁ: y bog‘las
nisbatan  0‘zgarmas, zaruriy va yetarli harakat qismle ; -bPan‘J masiligi va gisilgan holatda yaxs
yigindisidir. Bu gismlar texnika asoslari bo‘g‘imlari deb atalat Slfllt bqo ‘);ashning turli usullari bor.

O'ng qo‘lda boshga to‘g'ridan zarba berish texnikasi ass ~ Bint bog
quyidagilardan iborat:

- gavdaning zarba yo‘nalishidagi siljishi;

- gavdaning o‘ngdan chapga burilishi;

- 0'ng qo°lda zarba berish harakati.

Texnika tafsilotlari — by harakatning ikkinchi darajé
xususiyatlari bo‘lib, uning asosly mexanizmini buzmaydi. O
qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarba berish texnikasi tafsilotlari
quyidagilar kiradi: :

- zarba paytida boshning holati:

- chap qo‘l holati; ‘

- dastlabki holatga qaytish tezligi.

Texnika tafsilotlari muayyan harakatlaming qo
sharoitlari va magsadlariga hamda bokschining shaxsi
yat]arig:a bo‘g‘liq rav.ishc.la shaklini .o‘zgartirishi mumkin. Bung
tashqari, qo‘lda benlad-lgm har E‘m .zarbalar zarba berilayot ]

ma?sofag.a qara.b, uzu.nhgx va y-o nalishj, raqib q0°lining hol#
uning himoyasi, shuningdek, hu;umchining 0'ziga (4 o, huiul
paytida himoya bilan ehtiyotlanish; lozim) bog:l; W
shaklini o*zgartirishi mumkig, 1 Tavisy

Lekin qo‘lda zarba berish te
faqat jangovar tajriba orttirish A%
mukammal egallab olish asosida

i, bi j ilganda uni
, bint panja ochi :
e hi tortib turishi kerak.

‘lanili¢
Yy Xxusu§

2 90°Ida zarp, 1duailashy

rish t ikasi
yuz be!'iShl m 1 €Xni |

YO Ve pastdas zarbale uchun pogp v ‘.n' To*g<rids
bo‘g‘imlari asosi mushtning zarbg s bo?- l'ta barmogl
Zarbada barmoglarga zo*r berilmay i B lib Xizmat i1,

€Vosita
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Jang oldidap ‘:




TR

2.3. Qo‘l;
arbalaridan himeyalanish texnikasi umumi
tushunchasi 4

Qo°l zarbalari 1 i
alaridan himoyalanish harakatlari arsenalini egal

lash bokschining ;
Schining jangovar qobili :
- ; qobiliyatlarig sei
Himoyalanishlar gavdaning no;ik s
o “

ishonchli himoyalash va himOy'adanm’\/]“”ni qo‘l zarbalaridan

o‘tish ue qarshi huj j
| 1.sh uchun qulay payt tanlash magqsadid ] UJU”.T o
anish harakatlari asosid - magsadida foydalaniladi. Himoya
bila olish mahorati xe e 1t ing hujum harakatlarini oldinda
e zarbala:fldo z hujumni tashkil qilish usullar; yotadi
, : idan himoyalanij . .
nish tllsullarming uchta sinfj ajratill:al;:l- s
2. 80 llar yordamida himoyalanish‘
3- C,yoqlar yordamida himoyaianis];,
Q. ‘lavda harakati yordamida himo z;, A
Qo llzr yerdamida himnyalanish-y P »
0°l bilan himoy sy "
va samaradorlik boclbalamshnmg ustunliklari yuqor; j
el sa, kamchiligi shyki ; qort ishonchlilik
rakat gilish uchun qo‘llardap f > bunda zarbaga qarshi
larini to‘xtatib qotvj Oydalanish i gt
> s Sh qarshi hujum h ;
sust va faol himoyalan; mkin. Qo|jar bilan h; m harakat
Sust himoyalanis;,Shlarm ajratish mumkip: 0 himoyalanishds
X a to‘sj i
esa, qarshi zarbalar kirafj{ e Qaylarish, pjok :
To'sish — bu panja y s » faol himoyaga
3 45 » YC 1 .
raqib zarbasini to‘xtatishdjy el t0'siq qilib go-
¢ Blok — bu qoIning . Sdal
to*xtatuvchi hisoblanadi
teziikda bajarishga i mko;l
Qarshi zarba — by q
berayotgan paytda ishlat
to‘xtatadi. Bu zarba huju

qarshi harajat;
at
I ha,.akam]- b . > Y ragib zarpasini
bermaydi 1 Optimg amplityd N
.arshi oluvch; zarh 3
iladi vq uriip e

0‘lib

yetib borish magsadida raqib tomonidan beriladigan zarbadan

o‘zib ketishi lozim.
Ragib zarbasini boshida bartaraf etish mumkin, ushbu holda

lokdan foydalaniladi, zarba berish o‘rtasida

qarshi zarba yoki b
zarba berish oxirida to‘sishdan

qaytarishdan foydalaniladi,
foydalanish magsadga muvofiqdir.

Qaytarish qo‘lning qarshi ha
yo‘nalishini o‘zgartirib yuborishga qaratilgan.

Oyoglar yordamida himoyalanish.

Himoyalanishning bu sinfi orqaga chekinishga, masofani
uzaytirish yoki raqib bilan to‘qnashuvdan chigish maqsadida
siljishlar yordamida joylashish o‘rini o‘zgartirishga asoslangan.

Oyoq yordamida himoyalanish asosiy usullariga orqa va
o‘ngga qadam tashlab, orqa va chapga qadam tashlab, gavdani
burish bilan o‘ngga qadam tashlab, gavdani burish bilan chapga

qadam tashlab himoyalanishlar kiradi.
Gavda harakati yordamida himoyalanish.
Bu sinf yetarlicha murakkab bo‘lib, uning u
ki, jangovar holatni saglab golgan holda bokschining go‘llari rfi-
qib hujumlariga garshilik ko‘rsatishdan bo‘sh qoladi, bu €sa t‘ezhk
bilan javob hujumi uchun imken yaratadi. Tana bilar‘l h:.mo-
yalanishning asosiy usullariga og‘ishlar va sho*ng ishlar kiradi.
Og ‘ish — bu joyni o*zgartirmasdan turib za:l?afian 0‘ngga yo-
ki chapga og‘ishdir. Zarbadan orqaga 0g‘ish chekx:"{lsh del-a ataladi.
Sho ‘ng‘ish — bu joyni o‘zgartirmasdan turl :
berayotganida zarbadan pastsd yoki yonga hamda f_a‘lﬁf zarba
berayotgan go*Ining ostiga harakat qilib zarbadan qochlshdn-.

Kombinatsiyalashgan himoya.

QOdatda, jango
bilan har xil turda uyg

y i] giladi. Ulardan 3
harakatni hosil 4 po‘lishi mumkin

rakati bo‘lib, ragib zarbasi

stunligi shunda-

‘un]aghgan holda qo‘llani‘ladi va bir butun
bo‘lgan yoki bashorat

i - jumining
yoki ragib hwt 45
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qilinadigan hujumidan
himoya]anishning ishonchlilik darajasini oshirish magqsadida
foydalaniladi. Bunday  harakatlarni kombinatsiyalashgan
himoyalanish belgilab beradi, chunki himoyalanishning turli
usullari bir vaqtning o°zida bajariladi.

Qo‘l zarbalaridan himoyalanish harakatlarini bajarish qofl
zarbalariga qaraganda ancha murakkabdir. Birinchidan, qo‘lda
berilgan har bir zarbaga qarshi masofa, tezlik va qo‘llanilayotgan

himoyaning taktik maqsadiga bog‘liq ravishda bir nechta himoya
harakatlari qo‘llanilish; mumkin.

ehtiyot bo‘lishni ta’minlash uchun

Har bir muayyan
harakatlari qo‘llaniladiki, ja
harakatlar uchun yanada qulayroq holat]ar yaratadi.

Himoyalanish harakatlar; ez bajarilishj sababli kichik
amplitudada amalga  oshiriladj. Shuning uchun  zarpa
boshlanishini aniglash uchun ko‘rish Yordamida nazorat
qilishning ahamiyati ortadj. Himoyalanish sifati unin .O‘Z
vaqtida bajarilishi va aniq hisob Qilinjsh; bilan belgila gd. h
vaqtidan oldin ham, kechikip ham bo‘Jigh; kerak ema: nadi,

Shunday qilib, himoyalanish har L
nafaqat ularning to°g‘ri bajari
teziligi bilan aniglanadj, Himo
arsenali — bu yugqori mahorat
poydevordir.

vaziyatda shunday

himoyalanish
vob va qarshilovchi sha

kidagi qarshi

alanj 3
. i rining  katta
darajaS]ga e

rishish Uchun ygyshi

2.4. TO‘g‘ridan Zarbalar va ulardan himo I )
to‘g‘ridan 2arbaly, be Ya Anish]y,.

; rish
Qo‘lda to‘g‘ridan zarba berish anchy

uzoqdan jang qilish imkoni bo‘ladj
46

ez ajari[ib, bunda
Uchyp, ; 8 har i

ridan zarbaning ustunligi shundaki,

Pevd irigacha
: : X otgan qo‘lni oxirig >
gilardan iborat: urayotg o bkt

vaziyatlarda go‘llaniladi. To’g

xususiyati quyida 5 s
cho‘zish, zarba tezligi va kuchini esa gavdaning ay

i bi irish lozim.
va butun gavdaning oldinga harakati bilan o-shl:rlsh 0
Chap qo‘lda to‘g‘ridan zarba.lar beris b. e
Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan zar ;kin
vazifalarga qarab turli variantlarda c.lo llash mu 0.
Yuzma-yuz (o‘quv) holatidan chap q

taktik

‘lJda boshga

‘g‘ridan zarba berish. . : holatidan
= Bajarilish texnikasi: yuzma-yuz (0 r%:n ;Sah) burib, bir
gavdani tos-son bo‘g‘imlaridan Ch?pdan-:a gyelkani oldinga
vaqtning o‘zida chap oyoq uchini burmga 3 bpqarshi hujumiga
keskin chiqaring va mumkin b‘?ﬁlg?n Jayoberkiﬁb), chap qo‘!
qarshi chap yelkani biroz ko‘tarib (iyakn! ‘naltiring. O‘ng qo‘l
mushtini to‘g‘ri chiziq bo‘ylab nishonga :: iyakni qarshilovehi
tirsagi gavdani himoya giladi, mus‘f-ltl-e; ikkala oyoqqa teng
zarbalardan himoyalaydi. Tana 0g'1rlig

labki
F . bo‘ lab dast
tagsimlangan. Chap qo‘Ini zarba trayektoriyast 00

i gabul giling.
holatga qaytaring va yuzma-yuz holg =

i3
2448
23t

18-rasm. Yuzma-y'
berish 47




Turgan joyida chap qo
berish.

Bajarilish texnikasi-

$ shga
‘lda boshga to‘g‘ridan zarl Chap oyoqda oldinga gadam tashlab, chap qo‘lda boshg

‘g‘ridan zarba berish ; ; 2

Jangovar tik turish holatidan chap oy e ;::;armsh texnikasi: jangova.r tik ru‘nstl holand;nr,no t::ﬁ:;:
. qtning 0'zida tos-son suyagi bo*g‘imid uchida depsinib, chap oyoqda oldinga kichikroq qa ‘atkaz'n Bi;
ga.vdam chapdan-o‘ngga burib, chap yelkani keskin olding so‘ngra gavdaning butun og‘irligini chal? o.yoqqa o i g‘n x
chiqarib va chap qo°l mushtini to‘g‘ri chiziq bo‘ylab nishong vaqtning o‘zida gavdani tos-son bO‘g‘“?“d*f“ chapdan-o gf‘]
yo‘naltirib, zarba harakatini bajaring. Zarba paytida iyai  burib, chap yelkani oldinga keskin chlqa'rl.ng va ;mini
qarshilf) vc}-.;i yoki javob zarbalaridan himoyalash uchun cf mush’lini to‘g‘ri chiziq bo‘ylab keskin yo*naltirib, zarba

)ff:lkam biroz  ko‘taring. O‘ng qol tirsagi bilan gavd#  bajaring. 3 1ovehi harakatlardan
ismi bilan iyakni himoyalang, Ta Zarba paytida iyakni javob ?’Ok’ qa‘rShfioch‘n qo°l tirsagi
himoyalash uchun chap yelkani ber.Z ko tarmg. ; 2 S i
bilan gavdani himoyalab, musht bilan esa lyakmtrg G
zarbalardan himoyalang. Chap qo‘l va ?yoqm Za;tl)catun)s,h holatiga
bo‘ylab dastlabki holatga qaytaring va jangovat |
o‘ting:

berish.

20-rasm. Chap qo‘lda boshgg .
hujum qilish.




22-rasm. Chap oyoqda oldinga gadam

Han chap qo ‘Ida boshy
10°g ‘ridan zarba berish, hujumi.

Chap oyoqda oldinga qadam tashlab, chap qo

‘Ida boshg
to‘g‘ridan zarba berish,

zarba sifatida ham foydalanilish mumkin.
Bajarilish texnikasi: Jangoy
yarim o‘tirib, bir vaqtning o°zida
o°‘ng yelkani keskin oldinga chiqa
chiziq bo‘ylab nishonga yo‘naltirib, zar B
Zarba paytida iyakni Javob va qarshilovcbhai :::;::;;‘l baj.ann?;-
qilish uchun chap yelkan; biroz kO‘taring, O'ng o én h:.moy'
gavdani himoya gjladi, Q‘lning ,a .° 1°Ining tirsag!
ehtiyotlaydi. Chap qo‘Ini zarba trayektoriyag; bo]‘ lesa, iyakn
holatga gaytaring va Jangovar tik turish hola'rig,;l O‘tir): ab dagtiabki

rib va Chap qo¢| Mushtin; to‘g'

50

‘g i ba berish bilan
Chap go'lda gavdaga 10 & ridan zarba
24—rasm_ ap
hujum qilish. .
O‘ng qo‘lda to‘g‘rlds‘l: iaz
o‘ng qo‘lda boshga to‘g'rica

rba berish yuzma-yuz holatidan

arb:zberils?;da gavdani tos-son
hola
ili ks YoEmaIH ing o‘zida o‘ng 0yoq
Bojarilish (CHE a burib, bir vaq‘tnmg 0_2 ing va o‘ng
bo*g*imidan o‘ngdan-chapg in oldinga chiqaring

g

i kes # s St
4 o'ng yeikani kin et
tovenida aylanib; O'bgo‘n g qo‘l mushtini t0°g
. . ko‘tal' 2
yelkani biroz

og‘irligini ikkala oyoqqa teng
tana

‘nalirioe: i himoya giladi, musht esa iyakni
nishonga gy nﬂmtirsak gavdani himoya qi javob  hujumlaridan
tagsimlang. chap garshilovehi yoki ja huyy

numkin
¢ 51
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himoyalaydi. O°ng qo‘Ini dastlabki |

1olatga zarba trayektoriyas
bo‘ylab qaytaring va yuzma-yuz holat

iga o‘ting.

25-rasm. Yuzma
zarba berish,

~yuz holatidan 0ng qo'lda to'g'ridan boshgl

Ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarh

Bajarilish exnikasi- jan

govar tik turish holatiq
uchida depsinib gavdani tos-

paytida iyakni berkitish uchun of

qo‘l boshni himoyalaydi, tirsak esa,

avdanj o B
Javob yoki qarshilovchi hujum|arg fhtiyztr:; rcfilumiu? l?o Igan
trayektoriyasi bo'ylab dastabki hojggy, qaytarse. - 20" Ini zarth
turish holatiga o‘ting. Ng va

52

26-rasm. Turgan joyida
berish.

. ri berish bilan
O‘ng qo'lda boshga to ‘g ridan zarba
27-ras

hujum qilish. b
1lab, boshga o
Chap oyoqda oldinga qadam tashlab,

boshga to‘g‘ridan zarba. lferisll‘.,ar e
Bajarilish texnikasi: Jango 3

uchida depsinib, chap oyoqda OInEE, KOV
va unga tana og‘irligl?l o‘tkazm& g ‘
tos-son bo‘g‘imidan © ng it
burib va o‘ng q:O‘l"._ A, S
yo‘naltirib, zarba
Zaro oyt
boshni himoy

sh holatidan o‘ng 0yoq




r'
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c- ‘ng qo‘l mushtini to*g‘ri
W inga-chapga og'ib va o0‘ng g
yoki qarshilovchi hujumdan ehtiyotlaydi. Chap qo‘l va o'g burib, biroz oldinga-chapg
oyoqni zarba trayektoriyasi bo‘ylab dastlab

gk harakati bajaring.
Y ; a yo‘naltirib zarba A -
ki tik turish holatigg chiziq bo‘yicha n'lzlalor:)%ngy yelka iyakni berkitish .uch_un kbl:-,sa
o tirp, Vo ‘g‘g 3 qo‘l bilan boshni himoyalaydi, miau .
“ariladi; Chab . . i
cavinat ki 1 S T i it
Ehliyot]aydi. Qo‘Ini zarba trayektorl)fam b‘O_ yla
qaytaring va jangovar tik turish holatiga o"ting.

29-rasm. Chap oyoqda olgjy, a

boshga 10 ‘g ‘ridan zarba berisy, b,'[a,,iwg;‘;a;’_ ;ashlab 0'ng qo lda
tish,

O‘ng qo‘lda gavdaga to‘g riday z

Bajarilish texnikasi. jangoyay b Arba berg),.
uchida depsinib, tana 0

vaqtning o‘zida gavdap;

G turigh .

& trligin op, oy()goft‘df‘" ‘ng oyo

P A i on sing ol
n




e

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan chap oyq
uchida depsinib, tana og‘irligini o‘ng oyoqqa o‘tkazing. Bir
vaqtning o‘zida gavdani chapdan-o‘ngga burib, o‘ng qo‘l kaftid
to‘sish bilan himoyalanishni bajaring.

8

33-rasm. Chap yelkada to ‘sish bilan hinmyufmﬁ‘

e
e

tosish bilan himoyalanish. skl
Bajarilish texnikasi: ngom
og'irligini ikkala oyoqqa tushiri®

-

bilaklarini (kaftlarni 0°Zi

32-rasm. O'ng qo 1 kafiida 1o ‘sish, bilan himoyalgp: h
is.

Chap yelkada to‘sish bilan himoyalanish [:
Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatiq

uchida depsinib, tana og‘irligini o‘ng 0y0qqa of;ﬂk chap _
azing, Bir

vaqtning o‘zida gavdani chapdan-o‘ngga burib, e

oz ko‘tarib va ikkala qo‘Ini (kaftlarni 0‘ziga qaratib)I-) Yelkani

bosib, chap yelkada to‘sish bilan himoyalanis}mi bajagakka
g,

=

56



igan Zarbhga
to‘sish bilan himoyalanish.

Bajarilisn fexnikasi:
og‘irligini ikkala oyoqqa 0°tkazing, tizzani biroz by ;

. o u 2 -
tirilgan ikkala qo‘l bdaklarmmg (kaftlarn; 0‘ziga :;b V.a blr]as:
yoniga tushirib, bilaklar yordamida to-gjgp, bilan hin::hb) gavis
bajaring. Yalanishni

8a qarshj bilakla, yordamida

Jangovar tik turish ho]atidan gavd“

if

i bilaklar
i qarshi
35-rasm. Gavdaga beriladigan zarbaga

Yordamida to ‘sish bilan himoyalanish . hjmoyalaﬂiﬂh:-
Chap qo‘lda o‘ngga qaytarish ?I:at.;;nsh holatidan gavﬁﬂ"i
Bajarilish texnikasi: jarfgovarbo‘ylab o‘ngga

bir oz orgaga egib, chap QO‘.I“‘ y ‘fy berkitib, ¢t

va o‘ng qo‘l kafti bilan_ [y?‘km'aring- -

Qaytarish bilan himoyalanishni bajarir

*3 \r."‘)- L sy



‘1da o‘ngga gaytarish bilan himeyalanish.
jangovar tik turish holatidan o‘ng 0yoq

Bajarilish texnikasi:
uchida depsinish bilan tana og‘irligini chap 0yoqqa o‘tkazing, bir
oa egib va o‘ng go‘Ilni yoy

vaqgtning o‘zida gavdani oldinga-chapg
bo‘ylab o‘ngga harakatlantirib, 0'ng go‘lda o‘ngga qaytarish bilan

himoyalanishni bajaring.

O‘ng qo

60




39- ¢ :
rasm. Chap qo‘lda yugoriga Qaytarish bilan himoyalanish

g,,'-lg 3f)‘lda yu.qoriga qaytarish bilan himoyalanish.
jarilish texnikasi: Jangovar tik turish holatidan c‘ng oyoq

lana og‘irligin; chap oyoqga o‘tkazing, bir

40-rasm. O‘ng qo ‘lda yuqoriga qaytarish bilan himoyalanish.

Chap qo‘lda pastga qaytarish bilan himoyalanish. \

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan gavdani
biroz orqaga egib, tirsakdan bukilgan chap qo‘Ini pastga
harakatlantirib, o‘ng qo‘l kafti bilan iyakni berkitib, chap qo‘lda
pastga qaytarish bilan himoyalanishni bajaring.

#L-rasm. Chap qo'lda pasiga



O‘ng qo‘lda pastga qaytarish bilan himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan o°ng oyoq
uchida depsinib, tana og‘irligini chap oyoqqa o‘tkazing, gavdani
oldinga-o‘ngga bir 0z egib, bir vaqtning o‘zida tirsakdan bukilga
o‘ng qo‘lni pastga harakatlantirib va chap qo‘l kafti bilan iyakn
berkitib, o‘ng qo‘lda pastga qaytarish bilan himoyalanishni
bajaring.

43-rasm. Gavdani orqaga og ‘dirish bilan himoy

Chapga og‘ish bilan himoyalanish.
Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidz
uchida depsinib, tana og‘irligini chap

vaqining o‘zida gavdani o‘ngdan chapg:
, egilib, boshni zarba chizig‘idan che
3 ko‘tarib, chapga og‘ish bilan himo
Y e

42-ras ! ‘
™m- O'ng go'lda pasiga gaytarish bilan himoyalanish.

Gﬂvdani orqaga og‘diri
: g‘dirish bi . .
Bajarilish texnikas; bilan himoyalanish.

uchida depsinip " Jangovar tik turish holatidan chap
vaqtning o s taﬂa. Og‘lrﬁgini otng Oyoqqa O‘tkali.ng",
lyakm O‘ng qoa‘lgla(:g?n;.?rqaga Og‘di!'ib, chap yelkani Chlq
bajaring, Han berkitib, og‘ish bilan himoyalan

64



Yarim o‘tirish bilan himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan gavdani
pastga harakatlantirib, tana og‘irligini ikkala oyoqda saglab,
boshni himoyalab va ikkala qo‘llarni (kaftlarni o°ziga garatib)
ivak oldida qattiq qisib, yarim o‘tirish bilan himoyalanishni
bajaring.

44-rasm. Chapga og ‘ish bilan himoyalanish.

O‘ngga og‘ish bilan himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan chap oyoq
uchida depsinib, tana og‘irligini o‘ng oyoqga o‘tkazing, bir
vaqtning o°zida gavdani chapdan o‘ngga burib va oldinga-0‘ngga
egilib, boshni zarba chizig‘idan chetga olib, chap yelkani bir 0Z
ko‘tarib, o‘ngga og‘ish bilan himoyalanishni bajaring.

-

46-rasm. Yarim o ‘tirish bilan himoyalanish.

Chap oyoqda yonga gqadam M
8avdani chapga burish bilan himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangoy
°hap 0yoq atrofida chapdan o‘ng
o?foqda chapga Qﬂ '
hlmoyalanishni ba st

5
L
i




47-rasm. Chap oyogda yonga gadam tashiash bilan bir vagi
gavdani chapga burish bilan himoyalanish

O‘ng oyoqda yonga qadam tashlash bilan bir vagt®
gavdani o‘ngga burish bilan himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan "i:

48-rasm. O'ng oyoqda yonga qadam tashlab bir vaqtda ga
o ‘ngga burish bilan himoyalanish.

2.5. Yondan zarbalar va ulardan himo)""""’m
Yondan zarbalar |

Yondan zarbalar tirsak bo‘g‘imidan bllk‘ﬂ
oshiriladi. Bilak bilan hosil qilingan maso
bo‘lishi, shuningdek, yaqin masofadagi jan ‘
masofada uzayib, to‘g‘ri burchakdan W B& T
berayotgan qo‘Ining mushti egri chiziq (¢ &
yondan yo‘naladi, bilak va tnsak ml
harakat giladi.

Yuzma-yuz holatdan chap g&m bos
berish.

Bajarilish texnikasi: y
o'ngga burib, bir vaqtning o
qo‘Ini keskin oldinga tas
burchak ostida bukib,
mshonga yo ﬂ&wmx



49-rasm. Yuzma- ‘ ’
vy a-yuz holatda chap go ‘lda boshga yondan zarba

T iovids ;
B:ragaln ';oy'd" chap qo‘lda boshga yondan zarba berish.
JAartiish texnikasi: jangovar tik turish holatidan gavdani

chapdan — o¢ :
v 83 burib, tana ogirligini 0‘ng oyoqqa o‘tkazing,

moyalang, Zarbg trayektoriyasi bo‘ylab

chap qo‘lni d :
q astlabki holatga qaytaring va jangovar tik turish

holatini egallang.

50-rasm. Turgan joyida boshga yondan zarba berish.

Chap oyoqda oldinga qadam tashlab chap go‘lda boshga
yondan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan o‘ng oyoq
uchida depsinib chap oyoqda oldinga kichikroq qadanf tashlang va
unga tana og‘irligini o‘tkazing. Bir vaqtning o‘zida gavd‘anf
chapdan-o‘ngga burib, chap oyoq uchida burilib, chap qo‘Ini

keskin oldinga tashlab, uni tirsak bo‘g‘imidan to°g’ri burc!]ak -
yotiq yoy bo‘ylab, nishonga

bukib va chap qo‘l mushtini ' ;
yonaltirib, zarba harakatini bajaring. Mumkin bo‘lgan
qarshilovchi zarbalardan boshni 0'ng .
oyoq va chap qo‘Ini zarba trayektori)./aSI
qaytaring va jangovar tik turish holatin

go‘l bilan himoyalang. Chap
bo‘ylab dastlabki holatga

i egallang.




.

SI-rasm. Chap oyogda oldinga qadam tashlab chap qo'lda
boshga yondan zarbg berish.

Chap qo‘lda gavdaga yondan zarba berish. ;

Bajarilish texnikasi- Jangovar tik turish holatidan yengil
yarim o‘tirib va bir vaqtning o‘zida gavdani chapdan-o‘ngga
burib, chap 0y0q uchida burilib, chap qo‘Ini keskin siltab, uni
tirsak bo‘g‘imidan to°gri burchak ostida bukib va chap qol
mushtini yotiq yoy boylab nishonga yo*naltirib, zarba harakatini
bajaring. Mumkin bo‘lgan qarshilovchi zarbalardan boshni 0°ng

qo°l bilan himoyalang. Chap qo‘lni zarba trayektoriyasi bo‘ylab
dastlabki holatga qayt

aring va Jangovar tik turish holatini
egallang.

ish.
52-rasm. Chap qo ‘lda gavdaga yondan zarba beris

O‘ng go‘lda yondan zarbalar.

Yuzma-yuz holatidan o‘ng qo‘lda boshga yondan zarba
berish. . ¢

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish. holz‘itldan ::) ni oykoig
uchida depsinib gavdani o‘ngdan-chapga burib, 0‘ng qo l,m ‘:skib
siltab chiqarib, uni tirsak bo‘g‘imidan to‘g‘ri burchak os-tl.da e t
va o‘ng qo‘l mushtini yoy bo‘ylab nishonga y o‘rzalnnb,_ o)
harakatini bajaring. Mumkin bo‘lgan qarshilovchi wba‘hm
boshni chap qo°l bilan himoyalang. O‘ng qo‘lni zarba

trayektoriyasi bo*
holatini ¢gallang,

ylab dastlabki holatga qaytaring va yuzma-yuz




Turgan joyida o‘n ‘Id:

' Bajarilish taxnikas:g: j']:n:;':(')‘:/:rozll:g;yondan _—
uchida depsinib tana og‘irligini
v_alllqt;inhg 0°zida gavdanj 0°‘ngdan-ch
siltab chigari S ;

e Ohnglc({;:)r‘llb’n:lz;r:lt-rsék bO.'g‘imidan to“g‘ri burchak ostida bukib
zatba harakating b Y. 0OYlab nishonga yo'nalth
cabatad ajaring. . Mumkin bo‘lgan  qarshilovchi

oshni chap qo‘l bilan himoyalang. O‘ng qoIni zarba

trayektoriyasi bo*
. ' ylab dastlabkj ¢ . :
turish holatini egallang, 20kl holatga qaytaring va jangovar i

rish holatidan 0°ng oyog
chap oyoqqga o‘tkazing. Bir
apga burib, 0‘ng qo‘Ini keskin

5 Lt S

4-rasm. Ty e :
berish. T84m Joyida o g qolda bos | b
sizga yondan zarod

O‘ng qo‘lda gavdaga yondan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan o°ng oyoq
uchida depsinib tana og‘irligini chap oyoqqa o‘tkazing. Bir
o‘zida gavdani o‘ngdan-chapga burib, o‘ng qo‘Ini keskin
burchak ostida bukib

va o‘ng qo‘l mushtini yotiq yoy bo‘ylab nishonga yo‘naltirib,

vaqtning
siltab chigarib, uni tirsak bo‘g‘imidan to‘g’ri
zarba harakatini bajaring. Mumkin bo‘lgan qarshilovchi
zarbalardan boshni chap qo‘l bilan himoyalang. O'ng qo‘l va
oyoqni zarba trayektoriyasi bo‘ylab dastlabki holatga qaytaring va

jangovar tik turish holatini egallang.

56-rasm. Chap oyoqda oldinga gadam 1
gavdaga yondan zarba berish. -




(zarbaga qarshi qo'yib) va

. ‘tarib 2 ida
: . blr 0Z ko‘tart A b'lagl yordaml
‘ziga qaratib) yuqoriga OIr ! o‘ng qo‘l bi
berilgan zarbalardan himoyalanish. Chap gof o q‘l bilan boshni ehtiyotlang,
Yondan beri gan z o owle chap qo ok
bilagi yordamida to‘sish bilan imoyalanish. : / to‘sishni bajaring.
Bajarilish fexnikasi: jangovar tik turish holatidan, tirsak 2

bo‘g‘imidan burilgan chap qo‘Ini (kaftni o‘ziga qaratib.) bl‘f =
yuqoriga ko‘tarib va zarbaga to‘siq qo‘yib (zarbagé qarshi qo‘yib)
hamda bir vaqtning o‘zida 0‘ng qo‘l bilan boshnj hlm'oy.alab, chap
qo°l bilagi yordamida to*sish bilan himoyalanishni bajaring.

O‘ng qo‘l bilagi Yordamida ¢
Bajarilish texnikasi: Jangovar ¢

sish bilap him

K turish holatigay, -
LI, [ o‘n o) oq
uchida depsinib, tana og‘irligini chap o ) g oy

N ., ~0qqa O'tkazine. Bir
vaqtning o‘zida tirsak bo‘g‘imidan bukilgan o‘ng go
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60-ras
M. Chap qo | tirs agi

Yordami, - e
amida 1o ‘sish bilan himoyalanish

61-rasm. O ‘ng go 'l tirsagi yordamida to ‘sish bilan himoya!anish

. Chap bilak yordamida, to‘xtatish — ustiga qo‘yish bilan
himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jan
o‘ng go‘lda boshga yondan zarb
Ufa)f_Otgan qo‘lning bilagiga to’g'r
k.af“ pastga qaratilgan chap qo‘Ini go°ying.
himoyalang.

govar tik turish holatidan raqibning
a bilan hujumi boshlanishda

i burchak ostida bukilgan va
O‘ng go‘l bilan boshni

yordamida, 10 ‘yratish — ustiga qo yish bilan

62-rasm. Chap bilak
himoyalanish.

bilak yordamidn to*xtatish — ustiga go‘vish bilan

O‘ng
himoyaianisb.
Bajarilish rexnikasiz jangovar tik turish hol tidar

chap qo‘lda boshga yondan
79
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urayotgan qo‘lnin

g bilagiga to‘g‘ri burchak ostida bukilgan
kafti pastga qaratilgan 0‘ng
boshni himoyalang.

qo°lini qo‘ying. Chap qo‘l bil

ajarilisjky ¢
uchida depsinib,

O‘ngga sho‘ng‘ish bilan himoyalanish.
Bai

exnikasi: jangovar i) turish holatidan o‘ng 0y04

b hi b" ] )um ] sﬁ
64-’ b‘laﬂ inmo

Chapga sho‘ng‘ish Ifﬂ-a:ngu var tik turish o
Bajarilish mgwidﬁ bir o7 oldinga — 01
oq uchida depsini® 8% Ty azing. So'ngra
2 ‘irligini 0'n8 ¥ simlab, gavda bilan
tang S8 0qqa paravar taqs
ikkala oyoq
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2.6. Pastdan zarbalar va ulardan himoyalanishlar
masofalarda

qiling. Oyoglarni RO
\'qut:in "1 q:)dml to'grilab, gavdani chapga burgan hold
J ‘1g2a Silta Chiqar. 54 gan 0olda
g lb-. cha oa sho¢ €3 . :
pga sho‘ng‘ish bilan himoyalanishni 1 5
Pastdan zarbalar jangda asosan, o‘rta va yaqin

bajaring.
Undan uzoq masofadagi hujumlarda faqat oldindan

go‘llaniladi.
k, agar ragib past tik

tayyorgarlik ko‘rilgandan so‘ng, shuningde
turish holatida, foydalanish mumkin.
Pastdan zarbalar harakatlaming murakkab koordinatsiyasi
bilan ajralib turadi, lekin bu zarbalarning texnika jihatdan turli-
tumanligi ulardan yaqin masofadagi janglarda foydalanish

imkonini beradi.

Chap qo‘lda pastdan zarbalar. Yuzma-yuz holatidan
chap go‘lda boshga pastdan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: yuzma-yuz holatidan, gavdani chapdan-
O:ngga burib, bir vaqtning o‘zida chap 0yoq tovonida burilib, pastga
biroz engashib va zarba uchun dastlabki holatni yaratib, musht bar-
moglarini yuqoriga qaratib, bir vaqtning 0‘zida oyoqlarni to‘g‘rilab,
chap qo‘lda pastdan-yuqoriga zarba harakatini bajaring. O‘ng qo'l
boshni qarshilovchi zarbalardan himoya giladi. Chap qo‘Ini zarba
trayektoriyasi bo‘ylab dastlabki holatga qaytaring va yuzma-yuz

holatini egallang.

63-rasm. Chapga sho ‘ng ish bilan himoyal,
anish, L2 | ek
iz holatidan chap go'lda boshga | astdan

66-rasmt. Yuzma-yuz

zarba berish.
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Turgan iovid: ”

B"farilisf’.v yf:i:f(;:] lp qn‘,da boshga pastdan zarba berish
chapdan-o‘ngga burib ”sf' Jangovar tik turish holatidan gavdaz;i
BT o rathe ok . gg 0yoqda depsinish bilan pastga biroz
0'ng oyogqa o‘tkazin 1 dastlabki holatni yaratib, tana ogeiigi
vaqtning o‘zida ox0 lg, _mufht _ba'moqlami yugoriga qaratib, bir
zarba harakatin it © L0 ohap qo‘lda pastdan Yo
zarbalardan him YAHNg, O‘ng qo‘l boshni qarshilovehi

Oya qiladi. Chap qo‘lni zarba trayektoriyasi

bo‘ylab dastlabki
abki holatos g
cilie alga qaytaring va jangovar tik turish holatini

67-
rasm. Turgan joyidg chap go

berish. 9
da pastdan boshga zarba

Chap oyoqda oldinga

ad
boshga zarba berish. nim chap qo‘lda d
pastdan

kasi: jangovar tik turish holatidan 0°ng 0yoq

Bajarilish texni
ap oyoqqa o‘tkazgan holda,

uchida depsinib, tana og‘irligini ch
chap oyoqda oldinga kichik gadam tashlashni bajaring. Bir

vagtning o‘zida, gavdani chapdan-o‘ngga burib, biroz yarim
o‘tirib, zarba uchun dastlabki holatni yaratib, musht barmoglarini
yuqoriga qaratib, bir vaqtning o‘zida oyoqlarni to‘g‘rilab, chap

go‘lda pastdan boshga zarba harakatini bajaring. O‘ng qo‘l boshni
qarshilovehi zarbalardan himoya giladi. Chap ol va chap oyoqpi
holatga gaytaring Vva

zarba trayektoriyalari bo‘ylab dastlabki
jangovar tik turish holatini egallang.

68-rasm. Chap oyogqda oldingd
pastdan boshga zarba berish.




—

. : latini
. . ar tik turish ho
. aytaring va jangov
d hlab cl o‘lda pastdan bo‘ylab dastlabki holatga qaytaring
O‘ng oyoqda oldinga gadam tashia chap q :

boshga zarba berish.
Bajarilisp texnikasi:

uchida depsinib, 0‘ng

tashlang. Bir v

egallang.
Jangovar tik turish holatidan chap oyoq
oyoqda oldinga-o‘ngga kichik qfldam
aqtning o‘zida, gavdani chapdan-o‘ngga burib va
biroz yarim 0°tirib, zarba uchun dastlabki holatni yaratib, mushf
barmoglarinj yuqoriga qaratib, bir vaqtning o‘zida oy(?qlflrm
to*g‘rilab, chap qo‘lda pastdan boshga zarba harakatini bajaring.
O‘ng qol boshn; qarshilovchi zarbalardan himoya giladi. Chap

qo‘Ini zarba trayektoriyasi bo‘ylab dastlabki holatga qaytaring ¥ S
Jangovar tik turish holatinj egallang.

»
o

3
Ida avdaga pastdan zar'ba bé’l‘l.')'h.
L g

71-rasm. Chap qo -yuz holatidan 0°ng

Yuzma
: _ R S zarbalar.

Sy ¢ o‘lda pastdan ish i o‘ngdan-
70-rasm, O'ng Yoqda oldine, o 'lda O‘ng q ba berish- : svdani

: { dam tashlab chap q 3 n zar atidan g

pastdan zarhg berish 84 gadam tashiab i qo‘lda boshga pastda hol

; N i burib, biroz
Bajarilish texnikasi: yuzma=y 5

chi :
) ing o‘zida o*ng oyoqtnl: yaratib, mus?tm
Chap qo‘lda 8avdaga pagtg,, zarba berjsh chapga burib, bir V?:;nﬁlghun dastlabki -h:?g‘ri]ab, o'ng qo‘]dtit
Bajarilish fexnikasi. Jangoyay tik turish hol;ltidan gavdani varim o‘tirib va za qaratib, oyoqlaTﬁng. Chap qo‘l boshn
chapdan o‘ngga burib, gay g ogtirliginj o, ‘tkazing- barmogtarni yuqoriga e
Bir vagning o‘zida gavdanj 8 0yoqqa o %

. " ” . ba
zarba harakaﬁm b O‘ng 9o In1 zar

. riga
a biroz yarim otirib, pastdan-yuqorig

iladi. i
himoya ql ring va yuzma-y
' flovchi zarbalardal ot L oa qayta
h 3 . Yanatib, m g, barmoqlarni yuqoriga qarshilovchi ; z;:'ylab dastlabki holatg
qaratib, bir vaqmmg. (?‘zlda Oyoqlarpj 10 g rilap, chan coll trayektoriyasi | ? ogallang.
pastdan zarba harakatini bajaring. O‘ng Qo< bOsh,;i ph'lq i ik turish holatin
zarbalaridan himoya qiladi. Chap 90°Ini g, qarshilov




72-rasm. Y, uzma
zarba berish,

Turgan Joyida o‘ng qo
Bajarilish texnikasj:
o‘ngdan—chapga burib, tan
vagtning o‘zida 0°ng oyoq

‘lda boshga pastdan zarba berish. :
Jangovar tik turish holatidan gf.lVd’;':
a og‘irligini chap oyoqqa O‘tkf’z'b’ b

uchini burib, biroz yarim o‘tirib, Zafba
uchun dastlabk; holatni Yaratib, o‘ng qo‘lda boshga pastdan zafhni
harakatinj bajaring. Chap qo°l qarshilovehi zarbalardan bosh!
himoya qiladi. Ong qo‘Inj

holatga qaytaring va Jjangoy

holatidan o‘ng qo'lda boshga pasidan berish bilan hujum gqilish.
-yuz holatida /i

-
’ V i sh a pas dan

‘lda pastdan
da oldinga qadam tashlab o‘ng qo‘lda p
Chap oyoqda o

- i - turish holatidan o‘ng 0yoq
Larbz; bt:r'sj;'_-h texnikasi: jangovar tik turIShOZZa o“tkazib, chap
rilis s . e
uchidaajgepsinib, tana oBRCEN ohféig. yBir vaqmmg,?'
oyoqda oldinga kichik qac.iam.tas g mb& an
gavdani chapdan-o‘ngga burib, E:r obaz ,my. oqlarni yuqorga ¢
dastlabki holatni yaratib:nl;-'lUsqo‘lda pastdan ‘

. (3 c'lab’ O < hi pbala
oyoqlarni to‘g‘ri W hnloVG!
harakatini bajaring. Chaf’l 3: a:::oyoqn'm
himoya qiladi. O‘ng qo e W :
bo‘ylab dastlabki holatga qaytar :
egallang.




oqda oldinga gqadam tashlab o'ng qo'lda
pastdan zarba berish bijan hujum gilish.

76-rasm. C hap oy

O‘ng qo‘lda gavdaga pastdan zarba berish. _

Bajarilish texnikqs;- Jangovar tik turish holatidan gavdani
0’ngdan-chapga burib, tana og‘irligini chap oyoqqa o*tkazib, bir
q uchini burib, biroz yarim o‘tirib, Zafba
Yaratib, musht barmogqlarni yuqorig?
ab, o‘ng qo‘lda pastdan gavdaga Zarb?,l
P 90°l qarshilovchi zarbalardan bOShﬂf
ni zarba trayektoriyasi bo‘ylab dastlabki
Ovar tik turish holatin; egallang.

qaratib, oyoqlarni to‘g ril
harakatini bajaring_ Cha
himoya giladi. O°ng qo¢
holatga qaytaring va Jang

a berish.

b
77-rasm. Chap qo ‘lda gavdaga pastdan zar

moyalanishlar.

: hi :
Pastdan beriladigan zarbalardan himoyalanishning

Pastdan beriladigan zarbalz.lrd!l.lllar <oy
asosiy va eng samarali turlariga quyidag}

1. Manyovr qilish bilan himoyalan.ish. PEERE .
2. O*ng va chap qo‘l kafti yordamida to°sis

ishiar. 4 ccich bilan himoyala-
nish 331' O‘Hg yoki chap tirsak yordamtda to‘sish bi
niSh‘lar. : mushagiga o‘ng YOki Ghap

4. Urayotgan qo‘Ining ilfki bO-ShL g 3
qo‘l kaftni go‘yib to‘xtatish bilan him




r—_——————-

va o‘ng go‘lda boshga

Oldinga qadam tashlab chap
to‘g‘ridan zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: uzoq maso
depsinib, tana og‘irligini oldinda turg
ragibgacha bo‘lgan masofani tez yengi
tovon bilan qadam tashlang. Bir vaqtning o‘zida gavdani chapdan-
o‘ngga burib, chap qo‘lni keskin to‘g‘rilab va mushtni nishonga
yo‘naltirib, raqib boshiga to‘g‘ridan zarba bering. Zarba paytida
navbatdagi urg‘u berilgan o‘ng qo‘l sarbasiga qulay vaziyat

yaratish uchun chap yelkani oldinga buring. So‘ngra gavdani

fadan turib 0‘ng oyoq uchida

an chap oyoqqga o‘tkazing,
b o‘tib, oyoq uchida butun

79-

o‘ngdan-chapga burib va tana og‘irligini to*laligicha chap 0yoqqa
o‘tkazib, o‘ng qo‘lni tezda to‘g'ri chiziq bo‘ylab msh?nga
musht oldinga 2

yo‘naltiring. Zarba berish paytida qattiq qisilgan e
egiladi. Chap qo‘l tirsagi gavdaga yaginlashadi. [kkita to SW

zarba berilishi bilanog zudlik bilan dastlabki holatni egallang.

80-rasm. Urayo igan

‘ . . (0] ‘! § $
Lo xtatish biian himoyalan 7018a o'ng yoki chap qo 'l kafini qo yib

ish.

B2.7. To‘g‘ridan ikkitalik zarhg
oshga va gavda
_ a to‘g'ri

- osana ya i &
ladi. Chap va 0‘ng qo‘lda to* ‘qm Va 0°rta masofalarda foydalani-
dan AR 0°g‘ridan boshga berilads oyda
Ringdagi atsiyalar shartl] ravishda pp nt 2o A0S
. 81 )ang vaziyatiga va taktik e a “bir-ikki” deb ataladi.
a gavdaga to‘g‘ridan beriladigan zarball

lar kombinatsiyalari.

8i-rasm. Oldingd
boshga to'g ‘ridan zarba!

alarg

92




o‘tkazing, bir vaqtning o‘zida chap oyoqda oldinga qadam tash-
lang va gavdani chapdan-o‘ngga burib, oldinga-o°‘ngga engashib,
chap qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan zarba bering. Chap qo°l tirsagini
ga\ffiaga qattiqroq tortib, gavdani ko‘tarmasdan va o‘ng oyogni
qattigrog  bosib, gavda og‘irligini to‘laligicha chap oyoqga
o"tkazib, 0'ng qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan zarba bering
Ixombinutsiya tugagach, zudlik bilan dastlabki holatga qayting.

82-rasm. Oig;, g

a qadam tashiash bi ; ‘ ‘Ida
gavdaga to ‘g ‘ridgy, , " tashiash bilan chap va ong 4o

arbalar berisp,

O‘ng va chap qo°lda bosh

iarils a to‘g rid; ish.
Bajarilisp A TR 8a to‘g‘ridan zarbalar beris

chap qo‘lda aldamchi harakat
da boshga to‘otr S ba
i e g'ridan ikkitalik zar
dan turib bir va(‘;t:;::it:fzf]c;yath 0°tkazish mumkin. Uzoq masofa-
S 1da . X
©yoqda oldinga gadam tash, 8avdani chapdan-o¢py gga burib, chap
0yoqqa o‘tkazib,

kombinatsiyasin

qo‘lda boshga

Ing  javop zarbalariga qarsh i

94

E e arbalar
83-rasm. O‘ng va chap qgo‘lda boshga fo ‘g ‘ridan z

berish.

2.8. To‘g‘ridan uchtalik zarbalar seriyasl.

. in emas, undan
Zarbalarni bir qolipda qo llash mumkin

; i%za-taktik
jangdagi ma’lum bir jang masofasiga qéibk::l:l Har bir
vositalar yordamida ongli ravishda [‘?ydalémf’sh tartibiga ega-
seriyani c;‘zining zarbalarini a!maShl_b tfa;]af:‘ a tegishi kerak.
Seriyalarni har bir zarbasi ma’lum - f“-sh? riumkin. Zarbalar
Zarbalar orasidagi tanaffuslar turlicha bo lis

: zligi va ayrim
seriyasini amalga oshirishda ularming

bajarilish teZ " i
: miyl!
zarbalami berish orasidagi tanaffuslaming T tish uchun
ahamiyatga ega. Harakatlam

ing kerakli maromi.gaao:f;m alohida
& 1 rt .
shartli ravishda buyruq qo‘”an”{b’ o blrisfan);ﬁ‘uslar qilinadi.
beriladi va bunda zarbalar orasida ke palar seriyasini “chapda-
Masalan, boshga uchtalik to‘g‘ﬂc?;rz:irr-ikki” buyrug'i 1: 'i'aﬂ:
k 5 Tart hun k: ala oy mg‘i T11S

chapda-o‘ngda” bajarish UCHE L i buy
yoi:i) huddigshu seriya uchun DIt
mumbkin. ‘ida barcha zarba

{ar bir xil tanaffusdan

. : hog‘idan
“Rirhi _-kkl” buyrug e tida esa bir... san Yiw
B Pl”. «Bir-bir-ikkl buy ":‘3 ; kichik tanaffus qilinib,
so‘ng benladl.. i dan S0°Ng e it bl
. i et 2 i
keyingi “pir-ikki m po‘ladi. O i iar qisqaradi
orasidag! ; dagi zarbal
beriladigan serY 95




e

chunki bu yerda bokschilar orasidagi masofa ham kam bo*ladi. U
yoki bu seriyadagi eng qisqa tanaffuslar yaqin masofadagi jangda
bo‘lishi mumkin. Lekin ba’zi hollarda tanaffuslar uzaytirilisﬁi
mumkin. Bu taktik vazifalarga va bokschilarning  jismoniy
sifatlariga bog‘liq.

Chap qo‘lda boshga va gavdaga, o‘ng qo‘lda boshgs
to‘g‘ridan zarbalar berish,

Bajarilish lexnikasi: uzoq masofadan turib chap oyoqds
oldinga qadam tashlab, chap qo‘lda raqib boshiga to‘g‘ridarl'zarba
bering, Chap qo‘Ini dastlabk; holatga qaytarib, o‘ng oyoqni chap
0Y0qqa qattigroq tortib va bir vaqtning o‘zida chap Of/‘?qda
oldinga-chapga Gadam ftashlab, chap qo‘lda gavdaga to‘g'ridan
zarba bering, So‘ngra tana og‘irligini to‘laligicha chap Oyo,qqa
o'tkazib, o‘ng qo'lda  boshga to‘g‘ridan zarba b‘?nng'
udlik bilan dastlabki holatga qayting:

Kombinatsiya bajarilgach, »

[y

84-rasm. Chap qo'lda boshg
to'g'ridan zarbalar berish.

9 va gavdagq °ng qo'lda boshga
96 :

j

¢ ‘g*ridan zarba
i adam tashlab, ragib boshiga chap qo ldaat:afﬁ _“ e
°]df“ga Zo :";an so‘ng o‘ng oyoqni chap ‘o-y;-)qicll-;i o‘tkazib, 0‘ng
be““g"zar ?r an chap oyoqqa tana Of l};:g-ng So‘ngra chap
v Oldmda'bu ivdaSiga to‘g'ridan zarba Benl an o‘ng oyoqqa
e 'g'b tana og‘irligini orqada‘ tul‘ioshga to*g ridan
e depSlg']r vagtning 0°zida chap o Id;]ik bilan dastlabki
:atrkszlgfrizag. ;(ombinatsiya bajarilgach, zu

holatga qayting.




2.9. To‘g‘ridan to‘rttalik zarbalar seriyasi

. To‘rttalik zarbalar seriyasini muvaffaqiyatli berish hujum-
ning kutilmaganda amalga oshirilishiga, uning bajarilish tezligi,
yaxlitligi va anigligiga bog‘lig bo‘ladi. To‘g‘ridan beriladigan
zal"ba]ar seriyasi oldinga kichikrog gadam tashlash bilan
bajariladi. To‘g‘ridan beriladigan zarbalar seriyasini bajarishda
zz.n'ba berishdan bo‘sh bo‘lgan qo*l bilan boshni ehtiyotlashga har
bir to‘gridan berilgan zarbadan so‘ng qo‘Ini juda qisqa yo'l bilan
dastlabki holatga gaytarish lozim.

Chf’p e o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan zarbalar berish.
Olding:jt;r;:sh texnikasi: uzoq masofadan turib chap oyoqda
Gl ;arb:; tashl?b, C}‘]ap qo‘lda. raqib boshiga to‘g ‘ridan zarba
va o‘r;g qO‘ld: ﬂbSOhng b chap oyoqqa qattiqroq torting
oy Oﬁnos ga to‘g fldan- zarba bering. Tana og'irligini
ao'lda Biis tO‘g‘()')/oqqa o‘tkazing va bir vaqgtning o‘zida chap
biroz Lais hg ridan Za.rba. bering. Raqibning yaqinlashuvini
yaratish uchun z 1: e ke).“ngl zarba uchun dastlabki holatni
cho‘zilgan holda lalrhe; bem.gaCh’ chap qo‘lni bir qancha vaqt
turgan chap oyo S a13 tun‘ng, So‘ngra tana og‘irligini oldinda
zarba bering, Kon?gla O.tkang, o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan

Inatsiya tugagach, dastlabki holatga qayting.

»
h e

86-rasm. Chap va o'ng qo’lda boshga 1o 'g'ridan zarbalar
berish.

O‘ng va chap go‘lda boshga, o‘ng va chap go‘lda
gavdaga to‘g‘ridan zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: 1zoq masofadan turib chap oyoqda
oldinga qadam tashlab, tana og‘irligini to‘laligicha oldinda turgan
chap oyoqqa o‘tkazib, 0'ng go‘lda boshga to*g‘ridan zarba bering.
Zarbadan so‘ng tana og‘irligini orqada turgan o‘ng oyoqga
o‘tkazing va bir vaqtning o‘zida chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan
sarba bering. Gavdani o‘ngdan-chapga burib va oldinga-chapga
og*dirib, o‘ng qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan zarba bering. So‘ngra
tana og‘irligini oldinda turgan chap oyoqqa to‘laligicha o‘tkazib,
chap gqo‘lda gavdaga to‘g'ridan zarba bering. Kombinatsiya
tugagach, dastlabki holatga qayting. it

.‘_,:.\_gt’l, oty [.



87-rasm. O'ng va chap qo‘lda boshga, o‘ng va chap qo‘lda gavdaga
l0°g ‘ridan zarbalar berish

2.10. To‘g‘ridan beriladigan zarbalar bilan qarshi hujumlar

Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga qarshi 0'ng
qo‘! kaftini to‘siq qilib qo‘yish bilan himoyalanish va chap qo‘lda
boshga to‘g‘ridan javob zarbasini berish.

Baja.rilish texnikasi: raqib chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan
:larba} .bensh bilan hujum qilayotgan paytda chap oyoq uchida
tjr[;::lz iavdani‘ birc?z orqaga og'dirib, tana og‘irligini orqada
i gilgrcllz; ° tkazib va (?‘ng' q?‘l kaftini raqib zarbasi ostigﬁ.l
Loniy 1moyalan'lshm bajaring. Zarba kaftga qattiq tegish! ‘
s 1, 0'ng 0yoq uchida yerdan depsinib, chap qo‘lda boshga :

8 E.?an Ja}{pb zarbasini bering, i

TRy

88-rasm. C 3 | St
901 kaftini' 10 'siqh a:fl?: ;ia;o:hgf' fo'g'ridan berilgan zarbaga qarshi
10°g ‘ridan javob zarbasini be";:h bilan himoyalanish va chap qo‘lda

Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga qarshi
chap gqo‘l kaftini to‘siq qilib go‘yish bilan himoyalanish va
o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan javob zarbasini berish.
Bajarilish texnikasi: ragib o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan
Larba berish bilan hujum gilayotgan paytda chap oyoq uchida
depsinish bilan gavdani biroz orqaga og‘dirib va o‘ng qo‘l knﬂim
raqib zarbasi ostiga qo‘yish bilan himoyalanish harakatini
bajaring. Zarba kafiga qattiq tegishi bilanoq, o‘ng oyoq uchida
yerdan depsinish bilan o‘ng go‘lda boshga to‘g‘ridan javob

zarbasini bering.

8
chap qo'l kafini to'siq qilib qoyish bilan
boshga to'g ‘ridan javob zarbasini berish.

qo‘lda gavdaga to‘g‘rid
Bajariish te



o'ng qo 'l kaftini 1o siq qilib go

Yish bilan himoyalanish va chap qo'lda
gavdaga to ‘g ‘ridan javob

zarbasini berish
Chap qo‘lda boshga to¢
0'ng qo‘l Kaftini to‘siq qili
o‘ng qo‘lda gavdaga to*
Bajarilish texnikas

g'ridan berilgan zarbaga garshi
b qo‘yish bilan himoyalanish va
g‘ridan javob zarbasini berish.

& raqib chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan
qilayotgan paytda chap oyoq uchida

zarba berish bijan hujum

O‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan beri!gan z:lrifa:av:]a;s:gt

chap yelkani to‘siq qilib qo‘yish bilafx .lnmcfy: anis

qo‘lda boshga to‘g‘ridan javob zarbasm‘l bern; .h it
Bajarilish texnikasi: ragib o‘ng qo‘lda, bos dg:],i i

zarba berish bilan hujum gilayotgan paytda‘ ﬂf::ib .

o‘ngga burib, tana og‘irligini o.‘ng oyoq.qa oh e,lk i

qo‘l kafti bilan himoyalab, raqib za:rbasng.a ¢ a:;;fiShBi 47 ‘

chap yelkani to‘siq qilib qo‘yi-sh bilan tnmoya il

Zarba yelkaga qattiq tegishi bllan'oq, ?ngboyogas ot

depsinib, o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan javoo zar

s o
92-rasm. O'ng qo'lda : Pl A et
garshi, chap yelkani fo‘sig qilib qo )u.sh. bbelf::h oyalan
qo ‘lda boshga to ‘g ‘ridan javob zarbasini

i e zarbaga
ashis B8 B ik v

Chap qo‘lda boshga to:gjrjd;;lla :e;ilm

chap yelkani to‘siq qilib qo‘yish e

qo‘lda boshga to‘g‘ridan javo.b zarbuhﬁ o+ o*‘l@ J

Bajarilish texnikasi: r-a.qlb chﬁﬁ b

zarba berish bilan hujum qq%,laif tgan
o°ngga burib, tana og‘irligini
qo‘l kafti bilan himoyalab,
chap yelkani to‘siq qilib
Zarba yelkaga qattiq
depsinib, chap go‘lda



i?.?-rasm. Chap qo‘lda boshga to ‘¢‘ridan  berilgan zarbaga
qar‘s 1 chap yelkani to ‘sig qilib qo'yish bilan himoyalanish va chap
qo ‘lda boshga 1o & ridan javob zarbasini berish.

P O‘ng qfl‘lda.bosfl-ga to‘g‘ridan berilgan zarbaga qa"l‘i
‘p yelkani to‘siq qilib qo‘yish bilan himoyalanish va 0‘0g

qo‘lda g_avﬁfga to‘g‘ridan javob zarbasini berish.
berisfn;-(:nhsh .lexni!fasi: ragib o‘ng qo‘lda to‘g‘ridan zarbd
tan hujum qilayotgan paytda gavdani chapdan-onge?

burib, tana og‘irliginj o

i) 8In1 0°'ng oyoqqa o‘tkazib. i i 0°ng qo‘l kafl
bilan himoyalab, raqgib qq b L
yelkani to‘sig qilib qotyj
yelkaga qattiq tegishi bila
o° e

ng ‘.10 ld_al 83Vdag§ to’gridan javob zarbasini bering.

zarbasiga chap yelkani qo‘yib, chap -
sh bilan himoyalanishni bajaring. Zarbd ‘
nog, o‘ng oyoq uchida yerdan depsinit:

53

Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga qarshi
chap yelkani to‘siq qilib qo‘yish bilan himoeyalanish va chap
qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan javeb zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo‘lda boshga to‘g’rid:
zarba berish bilan hujum qilayotgan paytda, gavdani
o‘ngga burib, tana og‘irligini o‘ng oyoqqa o‘tkazib, iyal
qo‘l kafti bilan himoyalab, raqib zarbasiga chap yelkani qo‘yib,
chap yelkani to‘siq qilib qo‘yish bilan himoyalanishni bajaring. :
Zarba yelkaga qattiq tegishi bilanog, o‘ng oyoq uchida yerdan
depsinib, chap qo‘lda gavdaga to*g‘ridan javob zarbasini beris W i

3

95-rasm. Chap qo‘lda boshga l&
qarshi, chap yelkani to'siq qilib qo ‘yish b
go ‘lda gavdaga to ‘g ‘ridan javob zarba:

Chap qo‘lda boshga to
bilaklarni to‘siq qilib
qo‘lda boshga javob
Bajarilish tex



96-rasm. Chap qo‘lda boshga to ‘g ‘ridan beriladigan zarba‘gﬂ
qarshi bilaklarni to siq qilib qo‘yish bilan himoyalanish va 07§
q0'lda boshga javob zarbasini berish

O‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga bilak
larni to‘siq qilib qo‘yish bilan himoyalanish va chap qo‘lda
boshga javob zarbasinj berish.

Bajarilish texnikasi-
zarba berish bilan hujum
depsinib gavda og‘irligini
ikkala qo‘1 bilaklarin; qo‘y
himoyalanish harakati baj
bilanogq, 0'ng oyoq uchid
to*g‘ridan javob zarbasini

ragib chap qo‘lda boshga to‘g‘l’if?an
qilayotgan paytda, chap oyoq UChfda
0°ng oyoqqa o‘tkazib, raqib 7:2:11'13?15_@a
ib, bilaklamni to*siq qilib qo‘yish bila®
aring. Zarba bilaklarga qattiq tegish!

a yerdan depsinib, chap qo‘lda boshg?
bering.

97-rasm, O'ng qgo'
bilaklarni (o sig qilip qo
boshga javop zarbasin; p

lda boshga ¢

L g'ridan  berilgan zarbagd
Yish bilan himoyalanish va chap qo‘lda
erish.

106 i
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Chap qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan berilgan zarbaga qarshi
bilaklarni to‘siq gqilib qo‘yish bilan himoyalanish va chap
qo‘lda boshga javob zarbasini berish. >

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo‘lda gavdaga to‘g nc!an
zarba berish bilan hujum gilayotgan paytda chap (?yoq uchfda
depsinib, tana og‘irligini o°ng oyoqqa o‘tkazib,' raqftt zarbz‘tsx‘ga
ikkala qo‘l bilaklarini qo‘yib, bilaklarni t0‘51q- qilib qo YlS.h
bilan himoyalanish harakatini bajaring. Zarba .bl‘laklarga qa‘tth
tegishi bilanog, o‘ng oyoq uchida yerdan depsinib, chap qo‘lda
boshga to‘g‘ridan javob_zarbasifljzbffing.

=

98-rasm. Chap qo'lda gavdaga to'g ridan b"l" "’gis";' ::'ma
qarshi bilaklarni to'siq qilib qo'yish bilan himoyalan chap
qo‘lda boshga javob zarbasini berish.

O‘ng qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan berilgan ul'bﬂgﬂ mq’::g S
bilaklarni to‘siq qilib qo‘yish bilan himwahnhh anisin *‘.'4 B |
qo‘lda boshga javob zarbasini berish. | '

Bajarilish texnikasi: raqib o‘ng go‘lda
zarba berish bilan hujum gilayotgan paytda ¢
depsinib tana og‘irligini o‘ng OM?I"_ ot
tkkala qo‘1 bilaklarini go‘yib, bilaklami
himoyalanish harakatini bajaring. Zarba |
bilanog, o‘ng oyoq uchida yerdan
t0°g‘ridan javob zarbasini bering.




s

99-rasm. O'ng qo'lda gavdaga to'g'ridan berilgan zarbaga
qarshi bilaklarni to'siq qilib qo'yish bilan himoyalanish va 0§
qgo ‘lda boshga javob zarbasini berish.

Chap go‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi
chap qo‘l yordamida o‘ngga qaytarish bilan himoyalanish v&
0‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan javob zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo‘lda boshga to‘g ridan
zarba berish bilan hujum gilayoigan paytda tana og'irligini o'ng
oyoqqga o‘tkazib, bir vaqtning o‘zida gavdani chapdan 0nggd
burib, ragib mushti nishonga harakat gilayotgan paytda chap q’l
kafti bilan qaytaruvchi harakatni bajaring. So‘ngra o‘ng qo‘lda
boshga to‘g‘ridan javob zarbasini bering va bir vaqgtning 0‘zida
tana og‘irligini chap oyoqga o‘tkazing.

§
100-rasm. Chap go ‘ldg boshga to
q‘,m’" c‘hap go ‘l yordamida o ‘ngga qaytarish bilan himoyalanish b
0'ng qo lda boshga to g ‘vidan jayep zarbasini berish, :

108
.i',.

g'ridan berilgan zarbagd

O‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga garshi
chap qo‘l yordamida chapga gaytarish bilan himoyalanish va
o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan javob zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib o‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan
zarba berish bilan hujum qilayotgan paytda tana og‘irligini o'ng
oyoqqa o‘tkazib, bir vaqtning o‘zida gavdani o‘ngdm-m
burib, raqib mushti nishonga harakat gilayotgan paytda chpqo‘l
kafti bilan qaytaruvchi harakatni bajaring. So‘ngra o'ng @‘W
boshga to‘g‘ridan javob zarbasini bering va bir vaqtning o‘zida
tana og‘irligini chap oyoqqa o‘tkazing.

chap qo 'l yordamida chapga qaytarish bilan himoyaiar
boshga to ‘g ‘ridan javob zarbasini berish.

gy
: 2

Chap qo‘lda boshga to‘-g‘m

va o‘ng qo‘lda gavdaga to‘g‘r
ikasi: rac
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qadam tashlang va bir vaqtning o‘zida tana og‘irligini chap
0yoqqa o‘tkazing.

¥ ; ‘,._',",': . B 1 " ’ - % %} : .;';.

: 102-rasm. Chap go ‘lda boshga to ‘g ‘ridan berilgan zarbaga qar shi
C“";D qo'l yordamida yugoriga qaytarish bilan himoyalanish va ong
qo lda gavdaga to ‘g ‘ridan javob zarbasini berish.

¢ O'ng qo‘lda gavdaga to‘gridan berilgan zarbaga qarshi
© Mg qo°l yordamida pastga qaytarish bilan himoyalanish ¥
g qo‘.ld-‘} .bOShga to‘g‘ridan javob zarbasini berish.
ZarbaBgz;:r:rsblf texni{msi: ragib o‘ng qo‘lda gavdaga to"g"ri(jaﬂ
oyoqga oelfk .l'laan hL_'Jum qilayotgan paytda tana og'irligin! 0'"8.
oo o‘naZ] i rflqlb m‘usht.i nishonga harakat qilayotgan oxirg
bajal'in’g_ So‘gm(m 1‘ kafti bilan pastga qaytaruvchi haraka"ﬂlf
bering va bi: i ne qo‘lda boshga to‘g‘ridan javob zarbasith
il o birvquu}g o‘zi(.ia chap oyoqda oldinga qadan;
o‘tkazing, aqtning o‘zida tana og‘irligini chap oyoqd

Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga qarshi
o‘ng qo‘l yordamida chapga qaytarish bilan himoyalanish va
chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan javeb zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: ragib chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan
zarba berish bilan hujum gilayotgan paytda tana og‘irligini o‘ng
oyogqqa o‘tkazing, bir vaqtning o‘zida gavdani o‘ngdan-chapga
burib, raqib mushti nishonga harakat gilayotgan oxirgi paytda
o‘ng qo‘l kaftini ichkariga qilib, qaytarishni bajaring. So‘ngra
chap oyoqda oldinga qadam tashlab, chap qo‘lda boshga
to‘g*ridan javob zarbasini bering.

{ 04-rasm. Chap qo‘lda boshga to'g'ridan berilgan zarbaga
qarshi o'ng qo 'l yordamida chapga qaytarish bilan himoyalanish va
chap qolda boshga to ‘g ‘ridan javob zarbasini berish.

‘ Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga qarshi
0'ng qo’l yordamida o‘ngga qaytarish bilan himoyalanish va
chap qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan javob zarbasini berish. 7

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo‘lda boshga to
zarba berish bilan hujum qilayotgan paytda chap oyo
kichik gadam tashlang, bir vagt g PR
chapga og*dirip va chapdan-o‘ngga but?ib,

araka.t gilayotgan oxirgi payida, e"ng
Jaytarishni bajaring. So‘ngra chap ’Q{,@‘

Javob zarbasinj beri . :
ng va bir vaqtning o*
©¥0qqa o‘tkazing. :
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105-rasm. Chap qo'‘lda boshga to'g 'ridan berilgan zarbaga
qarshi o°‘ng qo‘l yordamida o ‘ngga qaytarish bilan himoyalanish va
chap qo ‘lda gavdaga to'g ‘ridan javob zarbasini berish.

Chap go‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbadan orqagd
og‘ish bilan himoyalanish va o‘ng qo‘lda boshga javob
zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo‘lda boshga to*g ‘ridan
zarba berish bilan hujum gilayotgan paytda, tana og‘irligini 0'ng
Oygdsa o“tkaz'mg, bir vaqtning o‘zida gavdani orqaga ogdirib V2
;i:hk;li l;";g' qo°l lfaﬁi bilan himoyalab, og‘ish bilan himoyala-
a0'lda mJ lr)lr;,g S.o ngra Ch.ap oyoqda oldinga qadam tashlab, 0'ng

410 boshiga to‘g*ridan javob zarbasini bering.

106-rasm. Chg ;
orgaga og'ish bi P 90°lda boshgy 1gg 1, ;
ga og'ish bilan Rinifhid 0'g'ridan berilgan zarbag?

zarbasini berish, h va o "g qo‘lda boshga javo’

112

O‘ng qo‘lda beshga to‘g‘ridan berilgan zarbadan
orqaga og‘ish bilan himoyalanish va o‘ng go‘lda gavdaga
javob zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap go‘lda to‘g‘ridan zarba
berish bilan hujum gilayotgan paytda tana og‘irligini o°ng oyoqqa
o‘tkazing, bir vaqtning o‘zida gavdani orqaga og‘dirib va o'ng
qo‘l kafti bilan iyakni himoyalab, og‘ish bilan himoyalanishni
bajaring. So‘ngra chap oyoqda oldinga qadam tashlab, o°ng qo‘lda
raqib gavdasiga to‘g‘ridan javob zarbasini bering

1 07-mtim. O'ng qo‘lda boshga to'g ‘ridan berilgan zarbadan :
orqaga og'ish bilan himoyalanish va o'ng qo‘lda gavdaga javeb e

zarbasini berish,

o‘nggChap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarb:
. 2 og'ish bilan himoyalanish va o‘ng qo‘lda .
Javob zarbasini berish. 3 q‘* 2
r Baﬂ_rrilish texnikasi: raqib chap qo‘lda
kj:hflk?erlsh bilan hujum gilayotgan oxirgi
i il'lb ©9 qadam tashlab, bir vaqtning
-%.1- boshni zarbadan olib qochib va bi
bﬁ sh bilan himoyalanishni

*h chap yelkaga tushirilgan

Oyoqqa o't H ' 4 =
bering. azih, o'ng Sl




-

18-rasm_ Chap qo'lda boshga to'g'ridan berilgan zai’Zi‘;
qarshi o ‘ngga og ‘ish bilan himoyalanish va o ‘ng qo ‘Ida boshga J
zarbasini berish :
O‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga qﬂ;l::‘;
o‘ngga og‘ish bilan himoyalanish va o‘ng qo‘lda gavdag
to‘g‘ridan javob zarbasini berish. o ridan
Bajarilish texnikasi- ragib o‘ng qo‘lda boshga to°g
zarba berish bilan hujum gil
kichik qgadam tashlab, bir
boshni zarbadan oljp qoch

-chisiga
ayotgan oxirgi paytda zarba qa‘Sh'?]ligb
vaqtning o‘zida oldinga-o‘ngga e‘%shn;
ib, o‘ngga og‘ish bilan himoyalani ;

bajaring. So‘ngra tana og‘irli
vaqtning o‘zida o‘ng qo‘l
zarbasini bering.

i i rbaga qarshi
O‘ng qo‘lda boshga to‘g‘rufa: b:":,g::gl z:o‘ldi S
chapga og‘ish bilan himoya?anls v
to‘g‘ridan javeb zarbasini bet"lsh.‘ da Dosheh NI
Bajarilish texnikasi: raqib o‘ng qo ; s, o
zarba berish bilan hujum qilayotgar.l oxirgl _pa)’ s
oldinga kichik qadam tashlab, bir vaqtmnl_gb sctit;, ot
o‘ngdan-chapga burib va boshni zarbadan olib g ‘.r“, s
og‘ish bilan himoyalanishni bajaring. Sofn_gra tana og lo‘kgia mq;i;
oyoqqa o‘tkazing va bir vaqtnin.g o:znda chap q
gavdasiga to‘g‘ridan javob zarbasini bering.

110-rasm. O'ng go‘lda boshga to‘g‘ridan berilg‘an z:rbg
qarshi chapga og'ish bilan himoyalanish va o‘ng qo‘lda bos
10°g ridan javob zarbasini berish

Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zarbaga qﬂ’“ |
chapga og‘ish bilan himoyalanisk va chap go‘lda gavdaga ;
to‘g‘ridan javob zarbasini berish. pritnct®
Bajart:‘lish texnikasi: raqib chap qo‘lda boshga g
zarba berish bilan hujum qilayotgan oxirgi paytda chap ”
oldinga kichik qadam tashlab, bir vaqning  o‘zida g
o'ngdan-chapga burib va boshni zarbadan olib g
08'ish bilan himoyalanishni bajaring. So*ngra tana ¢
0Yoqqa o‘tkazing va bir vaqtning o‘zida
gavdasiga to*g ridan javob zarbasini bering.
-

s




T A P ,. : rbaga
111-rasm. Chap go lda boshga to'g ‘ridan berz!,g;: zZvdaia
qarshi chapga og'ish bilan himoyalanish va chap qo'ida &
10°gridan javob zarbasini berish,

i
Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilgan zar‘bagabfi:‘s'sghi
yarim o‘tirish bilan himoyalanish va chap gqo‘lda
to‘g‘ridan javob zarbasini berish. <o¢ridan
Bajarilish texnikasi- raqib chap qo‘lda boshga to gr]da'
zarba berish bilan hujum q
ostiga ikkala oyoqda bir te
himoyalanishn; bajarin
gavdasiga to‘g‘ridan ja

ilayotgan oxirgi paytda raq.ll? Za:;;?l
kis yarim o‘tirib, yarim o‘tirish i
2. So‘ngra rostlanib, chap qo‘lda 3
vob zarbasini bering.

112-rasm. Chap
qarshi yarim o'tirish bilan him
10°g ‘ridan javob zarbasini berish.

90°lda boshgq, ,, &'ridan berilgan zarbagd
Ovalanisp ,, chap go ‘lda boshga

116

: hi
Gt lgan zarbaga qars
¢ ga to‘g‘ridan beri
Chap go‘lda boshga y j P avdasa
im o‘ltir(:sh bilan himoyalanish va o'ng qo e
yar X
. : : ini berish.
to‘g‘ridan javob zarbasini ; ‘ PP
g Bajarilish texnikasi: boshga o‘ng qo‘lda ;:sfgstigi e
berish bilan raqgib hujum qilishi Payt‘di raqib iZ:: o'tiiih R
- i i o‘tirib, yar
oyeqqa bir tekisda yarim ; : dasiin Gine
h?m?)yalanishni bajaring. So‘ngra rostlanib, raqib gavdasig
qo‘lda to‘g‘ridan javob zarbasi bering.

113-rasm. Chap qo‘lda boshga to'g ridan berd.g; zarbaga
qarshi yarim o'tirish bilan himoyalanish va e'ng go'lda gaviages
t0°g ‘ridan javob zarbasini berish.

Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilayotgan u:
qarshi chap qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan qarshilovehi
berish. o

Bajarilish texnikasi: raqib chap qof!da W’S‘W e
zarba berish bilan hujum qilayotgan ‘pa)ftd‘ﬂ chag Wm .
kichikroq qadam tashlab, bir vaqining om .@# ‘
o'ngga egiltirib, chap qo'l musht_xm n@m i
bo‘ylab yo‘naltiring. Zarba paytida o'
himoyalang. Agarda qarshilovehi zart
0°tsa, bu holda u samarali bo’l‘adi..
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114-rasm. Chap qo ‘lda boshga to ‘g ‘ridan berjllaymgzm fs‘;: g
qarshi chap qo ‘lda gavdaga to 'g ‘ridan qarshilovchi zar ba veris

Chap qo‘lda to‘g‘ridan berilayotgan zarbaga qarshi chap
qo‘lda to‘g‘ridan garshilovchi zarba berish. b arbs

Bajarifish texnikasi: raqib chap qo‘lda to‘g'ridan (Zi.n .
berish bilan hujum qilayotgan paytda chap Oyoqdz_l ol-l ga-
kichikroq qadam tashlab, bir vaqtning o‘zida gavdaﬂt -()ldl}llliiiq
o'ngga egiltirib, chap qo‘l mushtini nishonga to'g’™ © ing
bo‘ylab yo‘naltiring. Harakatning oxirgi paytida muShtrfl 4
qisilishi va uning bilak bo‘g‘imidan egilishiga katta ahamlyib
bering. Iyakni ehtiyotlovchi o‘ng qo‘l zaruryat bo*lganda 24
zarbasini to‘xtatishi kerak.

115-rasm. Chap qo ‘lda 1o ‘¢ i

idan pey; : -shi
chap qo ‘lda to ‘g ‘ridan qarshiloveh; , erilayoigan zarbaga qars’

arba bepisp
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Chap qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilayot-gal'l u:?;
garshi o‘ng qo‘lda gavdaga to‘g‘ridan qarshilovehi
berish. -
Bajarilish texnikasi: raqib chap go‘lda to‘g‘ridan mrba
berish bilan hujum gilayotgan paytda chap oyogda Dldt-l@
kichikroq qadam tashlab, bunda gavdani o‘ngdan-chapga bn'oz ‘
oldinga va pastga burib, bir vaqtning o‘zida o‘ng_ qo‘l musht-xm ?
nishonga yo‘naltiring. Harakatning oxirgi paytida mushW
qisilishi va uning bilak bo‘g‘imidan egilishiga katta ahamny?t
bering. Iyakni himoyalovi o‘ng qo‘l zaruriyat bo‘lganda ragib
zarbasini to‘xtatishi kerak.

{16-rasm. Chap qo‘lda boshga to ‘g ‘ridan berilayoigan m
qarshi o'ng qo'lda gavdaga to ‘g ‘ridan qarshilovchi mrbaw o Lighy

O‘ng qo‘lda boshga to‘g‘ridan berilayot
qarshi o‘ng go‘lda boshga to‘g‘ridan:qtmw
Bajarilish texnikasi: raqib o‘ng qo‘lda
zarba berish bilan hujum qilayotgan paytda
kiChik[‘Qq qadam tash]&b, buﬂdﬂ‘ p AT -
bir vaqtning o‘zida o'ng qo'l
Musht nishonga tegish payti
Otkazing.
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117-rasm, O'ng qo ‘lda boshga to'g ‘ridan berilayotgan zarbaga
qarshi o'ng qo ‘lda boshga to ‘' ‘ridan qarshilovchi zarba ber ish
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Tlova 1

Butun jahon dopingga qarshi kurash kodeksi bo‘yicha
sportchilar uchun ma’lumot qo‘llanmasi

Foydali ma’lumotlar. .

Butunjahon dopingga qarshi kurash kodeksi Sizga sportchi
sifatida amal qilishingiz lozim bo‘ladigan qoidalarni belgilaydi.

Ushbu ma’lumot qo‘llanmasining magsadi: Sizga mazkur
qoidalarni tushunishga yordam beradi.

Mazkur hujjat faqatgina qo‘llanma hisoblanadi. U kodeks
atamalarining o ‘rniga ishlatilmaydi.

Shuni ta’kidlash lozimki, Kodeks atamalari doimo asl manba
hisoblanadi. Shu tariqa, mazkur qo‘llanma doimo asl manba bo‘lib
qoladi hamda hech qachon yuridik hujjat maqomiga ega bo*Imaydi.

Kodeksning avvalgi bir necha sahifalarida “sport ruhi” asl
Gadriyatlari hagida so‘z yuritiladi. Aynan ushbu ruh har ganday
dopingga qarshi kurash dasturlarini harakatlantiradi, bartaraf etadi.

Boshgacha qilib aytganda, taqiqlangan moddalar yoki uslublarni
qasddan yoki bilmasdan sodir etishni yoki har qanday boshqa
dopingga qarshi kurash qoidalarining buzilishini bartaraf etadi.
Kodeks. Butunjahon dopingga qarshi kurash kodeksi nima?
Kodeks dopingga qarshi kurash tizimining asosi hisoblanadi.
Sportk:as%]:-l;lp]ia _harakati-, .shuning-dek, butun -dunyo bo‘yich? tufh
i ilotlari .v.a milliy dopingga qal:shl kurash tashkilotlari

qabul gilingan. Kodeks sportdagi doping bilan kurashish

t P L B - ;
do gl risidagi UNESKO Xalqaro konvensiyasi vositasida 170dan ortiq
aviat hukumatlari tomonidan tan olingan. :

o odelfs 1lk.b_or 2004-yilning iyulida kuchga kirgan.

Kode

KOdeksning e

‘lig matni bilan
Kurash agentligining h %

rasmiy saytida
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Kodeksni qo‘llab quvvatlashda, UDQKA tomonidan turli texnik
va tarkibiy jarayonlar, shu jumladan, tagiglangan modda va ushublar
ro'yxati, sinov va tekshirish standartlari, terapevtik foydalanish
boyicha standartlar, laboratoriya uchun standartlar va xususiy hayot
va shaxsiy ma’lumotlarni himoyalash bo‘yicha standartlar uchun
“Xalqaro standartlar” ishlab chiqildi.

Mazkur qo‘llanmaning “Moddalar”ga havolalar, avva]ambori
kodeksdagi moddalarga havola gilinadi. “Xalqaro standartlar” kabi
boshqa hujjatlarga esa havolalar alohida eslab o‘tiladi.

Kodeksni qo‘llash. Kimga nisbatan kodeks qo‘llaniladi? ;

I. Agar Siz — milliy yoki xalqaro darajadagi sportchi bo‘lsa.ﬂgllj
kodeks sizga nisbatan qo‘llaniladi. “Xalqaro daraja”gi SPOHChTIamE
Xalqaro Federatsiya aniqlaydi. “Milliy daraja”dagi sportchilami
Miltiy dopingga qarshi kurashish tashkiloti aniqlaydi. ,

2. Agar Siz mabhalliy darajadagi musobaqalarda ishtirok etsal'lg‘lz
va “milliy daraja”dagi ma’lum sportchi bo‘Imasangiz, har bir Mll.lly
‘. dopingga qarshi kurash tashkiloti Sizga nisbatan Kodeks qo‘llal?'sh.
! yoki qo‘llanmasligi va agar qo‘llanilsa qay tarzda qoHanilish

bo‘yicha mustaqil ravishda qaror qabul qiladi. Agar Siz shunday
darajada qatnashayotgan bo‘lsangiz, Milliy dopingga qarshi k"ras,h
tashkiloti Sizni sinovdan o‘tkazadi. Agar natijalaringiz qoniqarsiZ
bo‘lsa yoki doping-nazorati Jarayoniga aralashishga urinish aniqlans,
yoki boshqa biron-bir dopingga qarshi kurash qoidalarini buzish sodif

etilsa, Kodeks talablariga muvofiq, Sizga nisbatan jarima qo‘llanilishi
shart.

,; 3'Agar_ : iz musobagqalarda ishtirok ~ etmasangiz, ~lekin
sog‘lomlashtirish va fitnes tadbirlarida

gl ! _ ishtirok etayotgan bo‘lsangiz-
| Milliy dopingga qgarshi kurash tashkilot; Kodeksni Sizga nisbatan qay
‘ tarzda qo‘llash bo‘yicha oz ixtiyoriga ko
O‘rni va majburiyatiarj,
mavjud: d
v Siz “dopingga qarshi kurashishning qo‘llash mumkin bo*lgan
illari va qoidalarini” bilishingiz v e
tamoyi q 122 dunga ama| Qilishingiz shart.

i om
v Siz “tanangizga qo‘llaydigan™ har bir narsa uchl:lnn?;/:asnizing
va ichimlik orqali iste’mol q_ilayotganhbarc.ha ;\;;ilsz;; Z ey
izda mavjud har bir narsa uchun jav & .
;al?;ircljigicliarda alis etadi: agar biron narsa Siz?irmg tanan.glzda tgpllia,
Siz shu narsa uchun javobgar bo‘lasiz. Yuridik nuqtal nazarda, du i
“qat’iy javobgarlik” deb nomlanadi. |
¥ Siz namuna olish uchun tayyor bo‘lishingiz kerak. . |
v Siz tibbiyot xodimlariga. Sizga taqiqlangan substansiyalar va
uslublami  qo‘llanmaslikiari haqida ma’lumot berishingiz kerak.
Shuningdek, Siz qabul qilayotgan har ganday tibbiy davolanish,
Kodeksni buzmasligiga ishonch hosil qilishga javobgarsiz.
7Siz dopigga qarshi kurash qoidalarining buzilishini

tekshiruvchi dopingga qarshi kurash tashkilotlari bilan hamkorlik
qilishingiz kerak.

¥ Yanada to‘larog ma’lumot olish uchun 212 moddaga qarang.
M

urabbiylar, ishtirokchilar, menejerlar, agentlar va sportchining
boshqa Xodimlari ko‘p hollarda o‘rnak bo‘lishlari kerak. Ular,

Shu.ning.dek, o‘zida quyidagilarni aks ettiradigan ma’lum huquq va
Majburiyatlargs egalar:

¥ Ular ishtirok
Spt_)rtchiga qo‘llaniladig
qoidalarinj bilishlarj va
- "Ulgp Sportchini
qQilishlar; shart.

T ;
Ular s'portchxga halol sport falsafasini targ*ib etish magqsadida
1 o*tkazishlari shart.

ctayotgan tayyorgariiklarda ularga yoki
an dopingga qarshi kurash tamoyillari va
ularga amalga qilishlari shart.

sinovdan o‘tkazish dasturi bilan hamkorlik

ek dd0pingga qarshi  kurash qoidalarining  bu:
Lo Vel dopingga i ishkilotlari bilan h
qilishlari g g€ga qarshi kurash tashkilotlari bilan

1.
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Kodeksda aytilishicha, Siz sportchi sifatida dopingga qarshi
kurash qoidalarini buzish nima ekanligini bilishingiz shart.

Bunday qoidabuzarlik nafaqat goniqarli namuna bo'lishi
mumekin, =

Bunday qoidabuzarlik Kodeksda “Nomuvofiq tahlil natijalari
deb nomlanuvchi qoniqarli namuna bo‘lishi mumkin.

Masalan, dopingga qarshi kurash qoidalarini _bUZlShgé
taqiqlangan modda yoki tagiqlangan uslubga ega bolish yoki
bo‘lmaslik ham kiradi. . Bl chi

Bundan tashqari, dopingga qarshi kurash goidalarini ?UZU"d
boshqa holatlar ham mavjud. Kodeks ularni quyidagi tarzdd
ifodalaydi: ] -

¥ Doping-nazoratning har qanday tarkibiy qismini Sox_ta]as,
tirish yoki soxtalashtirishga urinish. Masalan, doping-nazoral Jamﬁo;
niga qasddan aralashish, muayyan guvohni qo‘rqitish yoki bos ga
moddani qo‘shish orqali  namunani almashtirish 2.5. moddag
qarang,

¥ Taqiqlangan modd
O‘zida tagiglangan moq
magsadida olib yurish yoki
sabablar bo‘yicha ma’lum h
bilan o‘g‘rigan bola uchun j

¥'Har ganday tagiql
tarqatish yokj larqatishga

v'Har qanday
uslubni tayinlash

a yoki taqiglangan uslubga ega bo‘h,slf'
dani, do‘sti yoki qarindoshiga b_ens.n
sotib olish mumkin emas, faqatgina u.bb]);
olatlar bundan mustasno — masalan, diab®
nsulin sotib olish 2.6. moddaga qarang.
angan modda yoki taqiqlangan uslubl
runish 2.7 moddaga garang,
sportchiga tagiglangan modda yoki tagiglanga™
yoki tayinlashga urunish 2.8 moddaga qarang. )
ilik, bu keng doiradagi harakatn; o‘zida qamrab OIadf:
‘maklashish, ig*vogarlik, "!
88a qarshi kurash qoidalarin!
olgan “Qasddan sherikchilik crp.r " PUZishga urinishni o'z ichig?
moddaga garang.
¥ Taqiqlangan hamkorlik 2.9 moddaga qarang,
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2.4 moddaga garang.

Tt b
i i ish tartibini buzis
ioyi hagidagi ma’lumotni tagdim etish
v Turar joy1

i i h
‘i slik yoki bos
v'Namuna topshirish jarayonidan 0g ish, kelma y

tortish 2.3 moddaga qarang.

- : ishonchli
Dopingga qarshi kurash qoidalarini bUZ‘lS'h -harbf:l]?:tii)igiz e
usullar yordamida isbotlanishi mumkinligini bili

29
e b “tahliliy bo‘lmagan
jumladan, laboratoriya tekshiruvi natijalari va “tahlilty

dalillar deb nomlanuvchi boshga dalillar. Dalillar. o‘zxc.ia chekloe\;:‘fli;':;:; |
“sportchining biologik pasporti” (sportchining b:o!og-lk pa:‘amtrnaSi ik §
Uz0q vaqt davomida tekshirish), iqror bo‘lish, guvohlik ko‘rsa |
boshqa turli hujjatli dalillarni qamrab oladi. ilish
Dopingga qarshi kurash qoidalarini buzishda qasddan qilis

ahamiyatga egami?

Avval aytib o‘tilganidek, Siz tanangizda mavjud barcl?a IS
N javob berasiz. Dopingga qarshi kurash qoidalari, taqlqlat‘lg_al'f
moddalar mavjudligi yoki undan foydalanganligi uchun buzulganligini

“iqlashga aybni, mas’uliyatsizlikni yoki foydalanilganlikni anglashni
"amoyish gilish shart emas.

. Masalap, atrofin
Sizga "aqiqlangan

uchy

gizdagi kimdir yoki o‘quv-mashg‘ulot yig‘inida
: modda bersa, tagiqlangan modda mahsuiot
y.orl'_g‘ida ko'rsatilmagan bo'lsa, taqiqlangan modda yoki uslub
i *Portdagi natijalaringizni yaxshilashga ta’sir etmagan bo‘lsa
e d0pingga qarshi kurash qoidalari buzilishini oqlamaydi. .
Urup Aga.r e lagiqlangan moddaa yoki uslubdap foydalanishga
“ngiz yoki foydalansangiz, bu doping hisoblanadi.
Atiada to'ligrog ma’lumot uchun 2.1. va m T
Qarang, _ i

Agar Sizda tarkivigq

nisbatan zarr
‘h)‘shimchan; "S!é’nwlqilish siya etilm
Bi“h"gik faol qo‘shin a1
KO‘Pgina davlat
solish kuchsiz, bo‘l;
‘lgan qo‘shi .

bu haqda ¥
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:Zi:lt)':;‘;jll;inl:amas:;x:/):hgan' hola.t emas.‘ (‘)m"irgi yillarda qoniqarli
| g sartyat  miqdori noto g1 qadoglangan yoki
ifloslangan qo°shimchalar bjlan izohlanyapti,

Masalan, oxirgi vaqtlarda aksar holatlarda Olimpia O‘yinlarini
ham hisobga olganda, turlj davlatdan kelgan sportchilar tarkibida
taqiqlangan metilgeksanamin (MNA) kuchaytiruvchi vositasi boIgan
qoniqarli namuna topshirishgan. Mazkur kuchaytiruvchi vosita,
shuningdek, “demitilpentilamin” yoki DMAA nomi bilan ham
mashhur; shuningdek, genari ildizi ekstrati yoki genari yog‘i (hattoki
agar genari yokij o‘simlik yog‘idan bo‘lmasada) nomi bilan mashhur.
Mazkur nomijar yorliqda ko‘rsatilishj yoki ko‘rsatilmasligi ham
mumkin. Lekin “mitelgeksanamin” taqiq ro‘yxatiga kirsada kam
hollarda ko‘rsatiladij

Siz mushak]ar massasini o°sishi, tiklanishga yordam beruvchi,
energiya berishi yokj vaznni kamaytirishga ko*maklashuychilar bilan
bl.r qatorda qo°shimchalar bilan alohida ehtiyotkor bo‘lishingiz kerak.
SIZ. noto‘ g ri qadoglangan qo’shimchadan foydalanish natijasida
ibati uchun qat’ly javobgar bo‘lasiz. Eng yaxshi

“Turar joy” qoidasj

Turar joy haqidagi ) : .
i m g - an
asosiy prtases 8! ma’lumotni taqdim etish po yicha talabd

mus AN e
hisoblanadj °bagadan tashqari sinoy o‘tkazishni ta’minlash

K utilmaganda

Sinoy o ‘thazj
il sh
dastunmng Samaralj ’

2 ‘ asosi Iu'soblam:di

ura . . . - 3
qarshi kur;s}]:))t/:;ﬁll(zilol:?qtlg:gl ’S“.a’ll,moml- 1aqdim etish, dopings?
. sig ) SIZning: fpan S il L
kut{l"_"'aga’_‘da nazorat gilish ogibatiq, dopin dioyjt?lg i amqlash']af
Sonint sezilarli oshishin; ta’minlashga yordim tl:; Zﬂ gi" Slp Onca‘ida
radi. kutilmag

SInov o‘tkazish, dopingga qarshi |
u e i
hisoblanadi. g das“‘"""'ﬂg samarali asos!

dopingga garshi kurashish
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Nisbatan aniq va muhim

o : dagi
sportchilar o‘zlarining turar joylari haqidag

ma’lumotni taqdim etishga majbdurdlrl?r. o ot R
Sizni inovida ro“yxa
Agar Sizni “Pul sinovi

hagida ogohlantirish berilsa, bu Oczingizning.tm‘af _!oyfng_lzai'a;-]a‘fazgif
ma’lumotni har chorakda taqdim etishga ma_]l.)L-:rhgmgLZITl ngla £
Taqdim etilgan ma’lumotda Sizning rejalashtirilgan fao.llyatmgill hi
sinovdan o‘tishga tayyor har kungi bir soatlik vaqtmglz'ak.s etishi
kerak. ~ O‘zingizning  sinov  uchun soatlik vaqtingiz  va
ma’lumotlaringizni uzluksiz yangilab turishingiz lozim.
v Agar Siz o'z vaqgtia har chorakli ma’lumotlarni taqdim
etmagan bo‘Isangiz, siz ma’lumot taqdim etmaslikni sodir etdingiz.
Y Agar Siz har kungi bir soatlik vagtda o ‘zingiz ko‘rsaigan
Jjoyda bo ‘Imasangiz, Siz o ‘thazib yuborilgan sinovni sodir ctdingiz.
Siz har qanday muayyan tagdim etilmagan ma’lumot yoki
0'tkazib Yuborilgan sinoy bo‘yicha tegishli dopingga qarshi kurash
ta‘Shk”_Oti bilan bahslashishga haqqingiz bor. Har qanday uchta
gat\tﬁsrl:ibd:uborilg.an sino\./ qo°shish yoki ro‘yxatga oh’n‘gan o‘n ikki c?y
wrar joy hagida ma’lumot taqdim etmaslik — agar u Siz

t CC-a s
bom,ondan to’g ri isbotlangan bo‘lsa, dopingga qarshi kurash qoidalari
Uzilgan dep hisoblanadj.

s taqdi.m etish talaplarig.a rioya etishga majbursiz.

S ly ?’Ok.l yakl.<a tz—}mbdagn sportda qatnashayotgan sportchi

Mo far joyi haqidagi ma’lumotni tagdim etishni murabbiy,
Js ' yoki boshqa har qanday uchinchi tomonga topshirish

toliq m;‘tl)llxmq h'f“' bir-Sport.chi, OXir oqibat, turar joy hagidagi aniq va

!I.lotm taqdim etishga to‘la Javobgar bo*ladi.

ik Jamoe} jalb eti]ga.n faoliyat uchun Jamoaning turar joyi haqidagi

Umotni ham dopingga qarshi kurash tashkilotiga taqdim etish

Mumkin. Xalqare sinov va tekshiry ini
et Vv standartlarining 4.8 2. moddasiga
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Dopingga qarshi kurash tashkiloti, pul sinovida ro‘yxatdan
o‘tmagan Mmuayyan sportchilardan turar Joylari hagqida yanada
to*ligroq ma’lumot taqdim etishlarini talab qilishi mumkin. Agar Siz
mazkur sportchilardan bjr; bo‘lsangiz: turar Joy hagqidagi talabga
muvfiq ma’lumot taqdim etmasangiz ham dopingga qarshi kurashish
qoidalarini buzmagan bo‘lasiz, lekin sizning dopingga qarshi kurash
tashkilotingiz tomonidan belgilangan boshqa ogibatlarni keltirib
chiqarishi mumkin.

“Taqiglangan hamkorlik” nima degani?

Keng omma e’tiboriga havola bo‘lgan bir qancha misollar
ma’lum bo‘lib, diskvalifikatsiya qilingan murabbiy yoki spor:
ko‘rsatkichlarini Yyaxshilovchi vositalarni qo‘llash uchun tcgiSh'h
Jinoyatlarnj sodir etishda aybdor deb topilgan boshqga jismoniy
shaxslar bilan ishlashda davom etayotgan sportchilar bor. e

2015-yil boshida kuchga kirgan KODEKSning  yangilig
shundaki, “sport xodimlari orasidagi shunday shaxs” bilan Sizning
hamkorligingiz, bunday hamkorijk taqiqlanganligi haqidagi maxsus

ogohlantirishdan s0°ng, dopingga qarshi kurash qoidalarini buzish
hisoblanadi.

ishti : ; " deb tan olingan murabbiy.
{s Izrokchlfar, Sh!fO/(orlar« Yoki Sop)-[c/?ilzing bos},qa xodimlari bilan
.'shlamasligz'ngiz kerak.

Taqiglangan hamkorij misol gjj; .
_ : ilib, : il
lexnika, ovqatianisy, S e ik

L bo Yicha maslahatlar olish,

Mazkur vaziyas malakali  yok; s
ort  p;
munosabaitga alogasi bo ‘Imq POrt bilan pog

lig ozaro
gan holatigry, 90 Uan: -
ola-ona va farzand Yoi er va xotin 0 ‘rarsidag,-' o amlmayd;, Masglat,

zar :
Yanada to ‘lagonli ma Tumot uchun 2 ;¢ modd:gzu;m ohge
arang,

Y AR:
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