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O'quv qo'llanmada mamlakatimiz miqyosida boks sportining rivojlanish tarixi,
bokschilarni o'rgatish va mashq bajartirishning pedagogik (didaktik), sport mahoratini
takomillashtirish tamoyillari, jismoniy tayyorgarlikda mashqlarning tizinlashtirilishi va
vositalarni qo'llash uslubiyati, yuqori malakali bokschilarning texnik-taktik mahorati,
sensomotor va fikrlash jarayonlarini takomillashtirish, jismoniy, funksional va irodaviy
tayyorgarlik darajasini oshirish va boks musobaqa qoidalari yoritilgan.

O'quv qo’llanma murabbiylar, pedagogika oliy o'quv yurtlarining jismoniy tarbiya
fakulteti talabalari va yakkakurash sohasidagi mutaxassislarga no’ljallangan.

O'quv qo’llanma O’zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi
qoshidagi Muvofiglashtiruvchi ilmiy-uslubiy kengash tomonidan nashrga tavsiya etilgan.

Mualliflar:
Karimov M.A. — O’zbekiston boks federatsiyasi vitse-prezidenti, O'zMOQ bosh

kotibi, AIBA texnik komisiyasi a'zosi, O zbekistonda xizmat ko'rsatgan murabbiy.
Xalmuxamedov R.D. — pedagogika fanlari doktori, professor, O'zDJTI IIB

prorektori, O'zD]TI ixtisosllashgan kengash raisi.
Shamsematov I.Yu. — O'zbekiston Respublikasi boksni rivojlantirishni qo'llab-

quuvatlash jamg armasi bosh dircktori, Uch yulduzli xalgaro AIBA hakami.
Tajibayev S.S. — O’zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti boks va

gilichbozlik kafedrasi 11 bosqich staj: jyor-tadqigotchi-izlanuochisi, o'qituvchi.

Taqrizchllar
erimot F A. — pedagogika fanlari doktori, professor.
ctiyev LA, — pedagogika fanlari doktori, professor.

So’z boshi

O’zbekiston mustaqil respublika magomiga ega bo’lga
ichida erishilgan eng noyob kashfiyotlardan biri yurtbc
rahbarligida ishlab chigilgan va ayni vaqtda izchillik &
etilayotgan “Kadrlar tayyorlash milliy dasturi”dir.

Vatan ravnaqining muhim shartlaridan biri hozirgi zz
asnosida kadrlar tayyorlash va zamonaviy ta'lim
hisoblanadi. Shu maqgsadda qabul gilingan “Ta’lim
“O’zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni rivojlanti
to’g risida”gi (1999), “O'zbekistonda boksni rivojlanti |
jamg’armasini tashkil etish to’g’risida”gi (1999) qonunlar
boshladi. = -

Istiqlol o’zbek bokschilari, ‘ga jahond" a a"-zhm i

yutugqlarga enshayotgan o'zbek bo .:..'. 1
bog’liq: avvalo, ushbu sport turini
asta-sekin takomﬂ topayotgan a’

ma\qudhgl, ehy hmiah 4@5
tavmﬂanadl




I BOB. O’ZBEKISTONDA BOKS SPORTNING
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 Ittifoq chempionatida
O’zbekiston vakili K.Nikitin kumush medalni qo’lga kiritgan. Ko'p karra
Sobiq Ittifoq chempioni, xizmat ko’rsatgan sport ustasi Rufat Risqievning
g’alabalari ham hammaga ma’lum. U 1974-yilda Sobiq Ittifoq bokschilari
orasida birinchi bor jahon chempioni, 1976-yilda esa XXI Olimpiya
o’yinlarining kumush medali sohibi bo’lgan. O’zbek boks maktabining yana
bir vakili - XTSU, ko’p karra Sobiq Ittifoq chempioni, 1974-yilda jahon Kubogi
sohibi, “Do’stlik-84" xalgaro musobaqalarining g’olibi Vladimir Shindir. Sobiq
Ittifoq chempionlari N.Anfimov, N.Xramov, S.Vasilenko, Z.Abdukadirov,
R.Trishev; mamlakat Kubogi sohiblari G.Pinchuk va A.Matchonov; X Sobiq
Ittifoq xalglari Spartakiadasi chempioni, 1991-yilda jahon chempiolnahm_ng
kumush medali sohibi, 1990-yilda birinchi “Yaxshi niyat” o’yinlari g'?llbl,
XTSU Artur Grigoryan va ko’pgina boshqga buyuk bokschi]:flrimiz Q’zbgk:ston
bayrog'ini yuqori ko’targanlar. Ular 0’z ustoz-murabbiylari — Sobiq Ittifoq va
O’ zbekistonda xizmat ko'rsatgan murabbiy S.A. Jakson, YL-I.V. Buxmani B.A.
Gronatkin, A.D. Din, M.B. Frank, B.S. Gazizov, B.P. Norkm,’M.A. Karlr:no\’,
M.G. Qo’chqorov, A.A. Razmaxov, V.Shin,_ S.;h.Xudoyberdle?r, A Kadirov,
T.Gulyamovlar bilan birga o’zbek boksi sharafini dunyoga yoydilar. .

Mustagillik yillarida O’zbekistonda boks yanad.a ommala.s ;:

lakatimizning hamma viloyatlarida boks maktablarf mlnw.affaquat.l
e Imoqda. Ular orasida Andijon boks maktabi hagigiy etakchi,

: itib ke kil
gaol:;)’;:;;:; i hisoblanadi. Bu yerda zamonaviy boksning yirik mutaxassislari
0

axov sermahsul faoliyat yuritib keladilar.
e Ail;dligfle;'a;z:g:fat:r?qli bo’lgan bokschilzr — XXVI Olimpiya o'y.in]ari
g du i K.To'laganov; XXVII Olimpiya o’yinlari chempion.i, 1999-yil !ahon
sov-nn'oﬂ. 1998-yil jahon Kubogi sovrindori, O’zbekistonda xizmat
chenip@@: rtchi Muhammadqodir Abdullaev; 1999 va 2000-yillar jahon
::matii:; g'PZbeki'Sthda xizmat ko'rsatgan sportchi Ruslan Chaga:]v; );XVIH
i Yt i i i -yil jahon chempioni O’tkir Haydarov;
.. oyinlari sovrindori, 1999 yil ja p
Olimpiya @Y '

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'unoviar mazkur
maktabda tarbiyalanib voyaga yetganlar.

Samarqand, Buxoro, Jizzax, Xorazm boks maktablari ham o'z o‘rnilariga
ega. Toshkent viloyati va Qoraqalpog'iston Respublikasi bokschilari kuchli
sportchilar hisoblanadi.

llgarilab takidlashimiz mumkinki, 1991-2007-yillar davomida O’zbe-
kiston bokschilari xalqaro musobagqalarda, shu qatorda Olimpiya o'yinlari,
jahon chempionati va Kubogida 600 ga yagin oltin, kumush hamda bronza
medallarini qo’lga kiritganlar.

Mustaqilligimizning birinchi yillarida bokschilarimiz xalqaro musoba-
qalarda 12 ta medal sohibiga aylandilar. Artur Grigoryan X Sobiq Ittifoq
xalglari Spartakiadasida va Ittifoq Kubogida ikkita oltin medalga sazover
bo'ldi.

1992-yilda bokschilarimiz xalqaro musobagqalarda 15 ta medalni qo‘lga
kiritdilar. A.Grigoryan MDH chempionati g’olibi bo‘ldi va xalqaro turnirlarda
yana 7 ta medal qozonildi. Mustaqil O'zbekiston boks maktabi shu tarzda
shakllandi. 1992-yil 9-aprelda boks murabbiylari va mutaxassislari
ishtirokidagi konferentsiyada O’zbekiston boks federatsiyasi mustagil jamoat
tashkiloti sifatida tasis etildi. Sportchilarimizning Tampera
(Finlyandiya) o’tkazilgan jahon chempionatida ishtirok etishi 1993-yi
muhim voqea bo’ldi. Toshkentlik armiyachi Hikmatilla Ahmedov 51 |
bo’lgan vaznda kumush medalni qo’lga kiritdi. Bu musobagada q
N.Otaev (67 kg, Kogon, Buxoro) va O.Maskaev (91 kg dan yuqori, Toshkent
viloyati) 5-0'rin sohibiga aylandilar. © o beng S0l I

1994-yilda O’zbekiston bokschilari xalgaro musobaqalarda r iy
qiyatli ishtirok etib, 41 ta medal, ulardan 22 ta oltin meda g

1994-yil Xirosima shahridagi XII Osiyo o'yinla
Buyerda mustaqil O'zbekiston vakillari Osiyo | iy
namoyon bo’ldilar, Sportchilarimizning Osi
juda salmogli bo'ldi. Xorazm viloyati vakili A.A
bokschisi O.Maskaev 91 kg gacha va 91 ki
toifalarida ishtirok etib, Osiyo oyinlari
Buxoro), D.Yorbekov (75 kg, S
aylandilar. h

agi eng




1994-yil O'zbekiston bokschilarining xalgaro lurnird‘a g'olibona ishtimk_l;
bilan boshlandi. Hindiston poytaxti Dehli shahrida o'tkam.lgan nfusobaqmia 7
nafar sportchimiz g’oliblikni qo’lga kiritdilar. Bular - D.X:fli‘mi [.-;H k‘rq, Bumn‘_n);
O’ .Siddiqov (54 kg, Qo’qon), F.Bakirov (63 kg, Toshkent viloyati), f\.-.Ota_e\-' fpx
kg, Buxoro), [.Berdiev (71 kg, Toshkent), I.Bukin (75 kg, Toshkent). ]k_kl nafar
sportchimiz, F.Turdiev (48 kg, Andijon) va G.Ibragimov (81 kg, Toshkent
viloyati) Bishkek shahridagi (fevral, 1994 y.) halgaro turnirda g’olib bo’ldilar.
X.Ahmedov (51 kg, Toshkent), M. Abdullaev (57 kg, Andijon), O.Maskaev (91
kg dan yugqori, Toshkent viloyati) Turkiyadagi xalqaro turnir g'olibiga
aylandilar.

Bangkokda (iyun, 1994-y.) o’tkazilgan jahon Kubogida N.Otaev oltin,
O.Maskaev kumush va T.Ibragimov bronza medalini qo’lga kiritdilar.

1995-yil 1-5-sentyabr kunlari Toshkentda bo’lib o'tg

an Osiyo o’yinlarida
o’zbek bokschilari o'zlarining raqibl

ari bo’lgan Qozog'iston, Qirg’iziston,
Tojikiston va Turkmaniston bokschilari ustidan yirik g'alabaga erishdilar.
Hamma vazn toifalarida bokschilarimiz sovrinlj o'rinlarni egalladilar. Ulardan
D.Yuldashev (48 kg, Farg’ona), M.Abdullaey (60 kg, Andijon), N.Otaev (67 kg,
Buxf)ro), K.To'laganov (67 kg, Toshkent), R.Chagaev (91 kg, Andijon), D
Sayfullaev (91 kg dan yugori, Qo'qon) o’yinlar g’olibi bo'ldilar:' T.Tulyakov (54
kg, Andijon), DKarimoy (57 kg, Jizzax), T.Ibragimoy (81 kg Xorazm)
N.Sultanov (63,5 kg, Toshkent) kumush medalin; qo’lga kiritdilar i ot

1995-yil yakunida bokschilarimiz Chimkentda o’ |

turnirda muvaffagiyatii qatnashib, I.Berdiey
. , L '+ R.Chagaey
(81 kg, Andijon) — kumush; Ya Kulkoy (71 .
; Ya. k¢
sazovor bo'ldilar. ar TOShkent)

PR TR WA e

tkazilgan xalgaro
- oltin; S.Mixay]ov
~ bronza medallariga

U.lbragimov (57 kg,

: tOnd an 7 naF b 5 ;
Navoiy), ar bokschj —
D.Yorbekov, T.Ibragimoy y) M.Abdullaev,

3 R.Chagaey Jatnashdj. + K.Tolaganoy,

; Ulbragimoy

Va R.Chagaey 16-320 rinlarni

: arida o'tka,; ~pera (Fin) T
umladan g o kazllgan alqarg turnirlayrda ils'.)}/'zr;z
dilar,

1996-yil 1-11-noyabr kunlari Kuba poytaxti Gavana shahrida bo'lib
o’tgan o’smirlar o’rtasidagi jahon birinchiligida R.Chagaev bronza medalini
qo’lga kiritdi.
1997-yilning eng asosiy musobagqalari ikkinchi Markaziy Osiyo o'yinlari,
XIX Osiyo chempionati, Jahon chempionati bo’ldi. Terma jamoamiz mazkur
musobagqalarga 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 salmoqli bo’ldi. Bu yerda ular Evropa
qitasining eng kuchli bokschilariga hagigiy ragib bo'la oldilar. Ushbu turnirda
R.Chagaev katta muvaffagiyatga erishdi. Avgust oyining ikkinchi yarmida
Malayziyada XIX Osiyo chempionati bolib o’tdi. O’zbekiston bokschilari 3ta
oltin, 4 ta kumush, 3 ta bronza medallarini qo’lga kiritib, umumjamoa
hisobida birinchi o'rinni egalladilar. T.Turg’'unov (71 kg.  Andijon),
M.Abdullaev (60 kg, Andijon), S-Mixaylov (81 kg, Andijon) Osiyo chempioni
unvoniga sazovor bo'ldilar. A.Rahimov (51 kg, Urganch), N.Otaev (67 kg,
Buxoro), .Berdiev (71 kg, Toshkent), D.Yorbekoy (75 kg, Samarqand) ikkinchi
o'rin sohibi bo’ldilar. Uchinchi o’rin F.Bakiroy (63,5 kg, Toshkent viloyati),

T.Ibragimov (91 kg, Urganch), L.Zokirovlarga (91 kg dan yugqori, Jizzax) nasib
etdi.

Bokschilarimiz Qozog'iston poytaxti Almati shahrida o'tkazilgan
ikkinchi Markaziy Osiyo oyinlarida ulkan muvaffagiyat qozondilar. 6 nafar
bokschimiz O'yinlar g'olibiga aylandilar, 5 nafari ikkinchi o'rinni va bir
bokschimiz uchinchi o'rinni egalladi. Ly

Joriy yilning 16-27-oktyabr kunlari Budapesht shahrida riya)
bo’lib o’tgan IX jahon chempionatida bokschilarimiz pddly
Terma jamoamiz safida qatnashgan 5 nafar bokschilar
jahon chempioni unvoniga sazovor bo’ldi. Qolgan boksct
kifoyalandilar. wel

1998-yilning eng muhim musobaqalari ~ jahon
o'yinlari, XIII Osiyo oyinlari. Terma jamoamiz
tayyorgarlik ko'rish davomida Osiyo n da
bir qator yirik

$ 3

Tailand, Qirg'izistondagi




M.Abdullaev va L.Zokirovlarning sharafiga ikki bor O’zbekiston madhiyasi
yangradi. T.Turg'unov kumush medaliga sazovor bo’lgan bo’lsa, D.Yulda-
shev, N.Otaev, D.Yorbekov broza medali bilan tagdirlandilar.

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 mintaqasida eng
kuchli ekanliklarini yana bir bor namoyish etib, Tailand poytaxtida
o‘tkazilgan XIII Osiyo o'yinlarida umumjamoa hisobida birinchi o’rinni
egalladilar. Andijonlik bokschilar M.Abdullaev, S.Mixaylov

sharafiga uch marta O’zbekiston madhiyasi yangradi. To'rt naf
= T.Tulyakov, T.Turg'unov,

va R.Chagaev
ar sportchimiz

G,Sulaymonov, D.Yorbekov kumush: N.Otaev,
K.Zokirov bronza medali sohibiga aylandilar.

' 1999-yildagi jahon chempionati (AQSh), Markaziy Osiyo o'yinlari va
Osiyo  chempionati  o'zbek bokschilari  uchun yilning eng muhim
1 musobaqasiga aylandi. Ushbuy musobaqalarga tayyorgarlik ko'rish mobaynida

terma jamoamiz Vengriya, Bolgariya, Gretsiya va
xalqaro turnirlarda qatnashdi va umumiy hisobda 21
Shulardan 13 tasi oltin medal. R.
goliblik shohsupasinin

Rossiyada bo’lib o’tgan
ta medalni qo’lga kiritdi.

Chagaev uch marta, M.Abdullaev ikki marta

e : il O'zbekist tarixid
birinchi bor eng kuchli ragibl / i s
qiblar bo'lgan AQSh va Kub i '
- ; Ly : : a terma jamoalaridan
eyin umum]am?a hisobida hi orinn; egalladilar. Bung Ik
yutuglarda Andijon boks maktab; vakill - Punday ulkan

ikkita oltin (M.Abdullaev, O'.Hayda ey Katta bo'ldi. Ular

(T-T“"B'UHOV)Sazovorbo'ldilar. L akbily kumush  med

aliga
Ushbu

Markaziy

qaytdilar, T, s va tof
D.Yuldashev, A oshkentda bolp o rtta bronza

R.Chagaev, RSaidoy goli 3| T-Turg'unoy

S.Naimoy (67 kg, Sirdaryo vil
Jahon boks; Yetakchilar

_ iy aridan byjy; > :
g'alabalar bilan 2000-yilni qargp; oldila, angan o' zhe) bokschilar shunday

.

Xuddi shu yildan Sidneyda bo'lib o'tadigan XXVII Olimpiya o’yinlarid

gatnashishning to’rt yillik tsikli boshlandi. Olimpiya o"yi:ﬂarig‘a tayy j:':.“
ko'rish davomida bokschilarimiz yettita yirik xalgaro musobagalarda ishtirok
etib, jami 28 ta medal, jumladan 10 ta oltin medal sohibi bo'ldilar.

Olimpiya delegatsiyasi tarkibida 10 nafar sportchi: D.Yuldashev,
A.Rahimov, T.Turg'unov, M.Abdullaev, ShXusanov (57 kg, Farg'ona), [
D.Yorbekov, R.Saidovlar ishtirok etdi. Olimpiya o'yinlarida Andijonlik
M.Abdullaev ajoyib g’alabaga erishib, olimpiya oltin medalini qo’lga kiritdi.
S.Mixaylov va R.Saidov bronza medallariga sazovor boldilar.

2001-yilda O’zbekiston bokschilari jahon chempionati va “Yaxshi niyat”
o'yinlarida ishtirok etishga tayyorgarlik ko'rdilar. Bu davrda ular bir qator
yirik halqaro musobaqalarda qatnashib, jami 40 ta medalni (14 ta oltin) qo'lga
kiritdilar.

Jahon chempionati 3-11-iyun kunlari Belfast shahrida (Irlandiy_a')_ bo’lib
o'tdi. Uchta sovrinli orin - sportchilarimizning  ishtiroki natijasidir.
Hammadan ham R.Chagaev muvaffagiyatli qatnashdi. U o'zi uchun yangi,
yanada og'irroq vazn toifasida (91 kg dan yugori) jang olib _borib,_ ikki karra
jahon  chempioniga aylandi. O’.Haydarov kumush, ShXusanov bronza
medaliga sazovor bo'ldilar. . ]

Jahon chempionatidan so'ng terma jamoamiz yana dlhtaymk VA
turnirlarda gatnashdi. Ulardan eng nufuzlisi — Brisben ahai‘mda& N
“Yaxshi niyat” o'yinlari bo'lib, buyerda R.Saidov kumush, '
bronza medaliga egalik gildilar. - i

Avytish joizki, M.Abdullaev 1997-yildan 2000- 8

bo'yicha yilning eng yaxshi bokschisi sharafiga sazovor bo'lgar

chempionj bo'ldilar.. A
Birinchi marta 2010 yil
Olimpiada o'yinlarida vy




M.Abdullaev va L.Zokirovlarning sharafiga ikki bor O’zbekist}on madhiyasi
yangradi. T.Turg'unov kumush medaliga sazovor bo’]gan bo’lsa, D.Yulda-
shev, N.Otaev, D.Yorbekov broza medali bilan tagdirlandilar. -

27-iyuldan l-avgustgacha Nyu-York shahrida (AQSh) “Yaxsh:_ mj.:at
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 mintaqasida eng
kuchli ekanliklarini yana bir bor namoyish etib, Tailand poytaxtida
o'tkazilgan XM Osiyo o'yinlarida umumjamoa hisobida birinchi o’rinni
egalladilar. Andijonlik bokschilar M.Abdullaev, S.Mixaylov va R.Ch
sharafiga uch marta O’zbekiston madhiyasi yangradi. To'rt naf
= T.Tulyakov, T.Turg'unov, G,Sulaymonov, D.Yorbekov kun
i K.Zokirov bronza medali sohibiga aylandilar.
: 1999-yildagi jahon chempionati (AQSh), Markaziy Osiyo o’yinlari va
Osiyo  chempionati  o’zbek bokschilari uchun yilning eng muhim
musobaqasiga aylandi. Ushby musobaqalarga tayyorgarlik ko'rish mobaynida
terma jamoamiz Vengriya, Bolgariya, Gretsiya va Rossiyada bo’lib c'ﬂ'tgan
xalqaro turnirlarda qatnashdi va umumiy hisobda 21 ta medalni qo'lga kiritdi.

Shulardan 13 tasi oltin meda]. R.Chagaev uch marta, M.Abdullaev ikki marta
g'oliblik shohsupasinin

agaev
ar sportchimiz
nush; N.Otaev,

G T ib, mustaqil  O'zbekiston tarixida
blrll:lChl bor eng kuchli ‘Igan AQSh va Kubs terma famoalarid
keyin umumjamoa hispbij, i ; jattoatandarn

Xuddi shu yildan Sidneyda bo’lib o'tadigan XXVII
qatnashishning to’rt yillik tsikli boshlandi. Olimpiva o _ a tayyo
ko’rish davomida bokschilarimiz yettita yirik xalqaro musobaqalarda ishtirok
etib, jami 28 ta medal, jumladan 10 ta oltin medal sohibi bo'ldilar.

Olimpiya delegatsiyasi tarkibida 10 nafar sportchi:  D.Yuldashev,
A.Rahimov, T.Turg'unov, M.Abdullaev, Sh.Xusanoy (57 kg, Farg'ona),
D.Yorbekov, R.Saidovlar ishtirok etdi. Olimpiya o'yinlarida lijonlik
M.Abdullaev ajoyib g’alabaga erishib, olimpiya oltin medalini qo’lga kiritdi.
S.Mixaylov va R.Saidov bronza medallariga sazovor bo’ldilar. ;

2001-yilda O'zbekiston bokschilari jahon chempionati va “Yaxshi niyat” ;
O'yinlarida ishtirok etishga tayyorgarlik ko'rdilar. Bu davrda ular bir qator v
yirik halqaro musobagqalarda qatnashib, jami 40 ta medalni (14 ta oltin) qo'lga
kiritdilar. /

Jahon chempionati 3-11-iyun kunlari Belfast shahrida (Iﬂ&l'ldlyal w
o'tdi. Uchta sovrinli orin - sportchilarimizning iSHW" natija
Hammadan ham R.Chagaev muvaffaqiyatli qatnashdi. U'—“‘-'z_i' “dm
yanada og'irroq vazn toifasida (91 kg dan yugori) jang olib borib, ikki karra
jahon  chempioniga aylandi. O’.Haydarov kumush, %xusa;?m broi
medaliga sazovor bo’ldilar. J_”"T, .

Jahon chempionatidan so'ng terma ,mmmm
turnirlarda qatnashdi. Ulardan eng nufuzlisi - mem s
“Yaxshi niyat” o'yinlari bo’lib, buyerda R.Saidov kumu
bronza medaliga egalik gildilar. e

Aytish joizki, M.Abdullaev 1997-yildan 20! Sl

.

-

bo'yicha yilning eng yaxshi bokschisi sharafiga

Bokschilarimizning ulkan galabalari
baholdandj. M.Abdullaey, S.Mixaylov,
O'-Haydarov, R.Chagaev, D.Yorbekov,
Tbragimov, O.Maskaeviar, BSulto
Xizmat ko'rsatgan sportchi” unv
Musmqi"igimizning. 19 yili da
Oyinlarida 33, Osiyo chempionati
A.Grigoryan va
chempioni bo'Idilar. A
Olimpiada o'yinla Z '




Z Xurboyev, S.Begaliyevlar ishtirok eti

b ikkinchi va uchinchi orinlarni band

1-jadval

etdilar (5-jadval).
Mustagillik davrida O'zbekiston bokschilari = Olimpiada
o’yinlari g’oliblari va sovrindorlari
Yili O'tkazilgan Familiyasi, ismi | Vazni | O'rin
oy -
20.07.1996 | XXVI Atlanta | 1. To'laganov K. 71 111
15.09.2000 | XXVII Sidney | 1Abdullaev M 63,5 I
2. Mixaylov S. 81 11
3. Saidov R. 91 111
14.08.2004 | XXVII Afina | 1. Sultonov B. 54 I11
2. Haydarov O'. 81 11
08.25.2008 | XXIX Pekin 1. Maxmudov D. 69 Vv
~ 2. Rasulov E, 75 \%
Mustaqillik flavrida O’zbekiston bokschilari — jahon
chempionatlari g’oliblari va sovrindorlari
Yili O'tk?zilgan Familiyasi, ismj Vazni | O'rin
Joy
1509.1991 Avstraliya 1_0_7_____'__
07.05.1993 0 Bl
7 Otaev N, 67 Vv
3. Maskaev O
14.05.1 . : 91
o 132: s:;mam a 1. Yorbekov D, 75 ]\;1
griya - Chagaey R. 91 I
2. Tulyakov T. 54 v
3 Turg'unov T, 57 ey
4. Rahimoy A_ 51 -
20081999 | Xyusor———>-Yorbekov D,
_ AQSh - Aa)’darov o "“‘7:5-_-———-..____1
e 31 qu?nae" M. 63,5 [
o L3 Turg'unoy 7
3 57 n
- Se——————

10

2-jadval

Mustagillik davrida O’zbekiston boksc

g’oliblari va st
Yili O’tkazilgan | Far
joy '
04.10.1994 | Xirosima
(Yaponiya)
07121998 [B

03.06.2001 | Irlandiya 1. Xusanov Sh. & | m

2. Haydarov Q. 75 ]1

3. Chagaev R. 91 I
04.07.2003 | Bangkok 1. Xusanov Sh. 69 )

2. Sultonov B. 54 III

3. Saidov R. 91 I
13.11.2005 | Xitoy 1.MahmudovD. | 64 | 0

2. Haydarov O'. 81 I

3. Matchonov |. 91 I
23.10.2007 | AQSh 1. Otaev A. 81 I
24.10.08 | Meksika 1. Maxmudov B. 69 I

2. Mashrapov J. 51 m |

3. Raxmonov U. 64 m |
22.05.09 | Armaniston | 1.Xasamov M. 80 Tl

2. Eshmatov D. 46 i

3. Xojiboev B. 50 I

4. Obidov B. 60 m |

ey 5.AbdunazarovR. | 70 | ﬂl

31.08.09 | Italiya 1.0taev A. 75, 1| S

2.Rasulov E. 81

3. Mahmudov B. 69

4. Sultonov B. 57 _




5. Mixaylov S. 81 I
6. SulaymonovT 60 1
7. Yorbekov D. 75 I
8. Otaev N. 67 I
9. Zokirov L. 91 I |
25.09.2002 | Pusan 1. Mahmudov D. 60 [
(Koreya) 2. Haydarov O'. 75 I
3. Berdiev I. 81 [
4. Saidov R. 91 I
5. Mixaylov S. 91 I
6. Xidirov B. 54 I
7. Sarsekboev B. 63,5 I1]
8. Xusanov Sh. 67 11
9. Naimov S. 71 1
03.12.2006 | Doxa (Qatar) | 1. Sultonov B. 57 [
2. Rasulov E. 75 [
3. Saidov R. 91 I
4. Matchonoy J. 91 11
5. Xidirov B, 60 m
6. Mahmudov D, 64 I
27.11.10 Iyaurxoy 1. Rasuloy E, T—__[—-
(XuToir) 2. Raxmonoy (. 69 1
35 Atf)yev A, 75 it
4. Tojiboey X. 60 T
e S Raxmongy S, 64 I
L

—

----_--——-.____
— RO To’laganov K.

07.10.1997 Malayziya 1. Mixayloy S, 57: II[I[

2. Abdullaey M. 91 1

3. Turg’'unov T. 57 I

4. Rahimov A, 635 | 1

5. Otaev N. 81 I

6. Berdiev I. 60 I

7. Yorbekov D, 75 1

8. Bakirov F. 67 | I

9. Ibrohimov T. 91 I

10. Zokirov L. 91 11T
23.10.1999 | Toshkent 1. Yo'ldoshev D. 48 I

2. Rahimov A. 54 I

3. Turg'unov T. 57 I

4. Abdullaev M. 635 | I

5. Mixaylov S. 81 1

6. Chagaev R. a | I

7. Saidov R. 91 I"__

8. Nabiev D. 60 | I

9. Naimov S. 67 | W |
17.06.2002 | Malayziya | 1. Doniyorov T. - T |




6. Nazarov O. 48 II1
7. Matchonov J 91 [11
241107 | Qozog'iston | 1. Tojiboev X ?4 [
2. Axmedov K 57 [
3. Soliev U +91 [
4. Abdullaev Sh 75 [T
5. Rahmonov A 91 [11
07.06.09 KNR 1.Raxmonov S 64 [
2. Rasulov E 81 I
3. Doniyorov T 54 I
4. Tojiboev X 57 Il
5. Abdullaev S +91 Il
5-jadval
Yoshlar Olimpiada o’yinlari
Yili O'tkazilgan Familiyasi, ismi Vazni | O’rin
joy
27.08.10 Singapur 13 Mamadjonov A. 69 II
2. Xurboyevy Z. 48 T
3. Begaliyev S. 81 I

0’z-0'zini tekshirish uchun savollar.

kim. chempi

'oni bo'lgan o'zbek bokschisi

6. Mustaqillikk, erish
va sovrindorlaridan Hm‘lanﬁgba;]‘:;n S0ng birinch
7. Mustagillikk )
bilasiz, i

ami ' Osiyo o'yinlar; chempion
8. Sobiq Itti 5258 Jahon chempionlaridan k; '
8. S "k“'l’tﬁf"qﬂa"‘izm:ukﬂ'ma-t . an kimlarni

8an murgppy; 1 :
14 Yardan kKimlarni bilasiz,

9. O’zbekistonda xizmat ko’rsatgan murabbiylardan kimlarni bilasiz.

10. OSi}’O va ]'a_hon C-hempionaﬂ'arida eng ko"P nﬂﬁja kﬂ'
bokschilarni sanab o’ting. rsatgan

Tavsiya etiladigan adabiyotlar

l. Anacumos. A. B. Joporo k punry. T, “®an sa TeXHOAOIMsA AP
Mapkasu” nampuérn, 2005 .

2. Xaamyxameaos P.A. Bokc. Ykys kyasanma. T., “Lider Press”
Hawpuéru, 2008 .

3. Xaémaao W, Yayroek X. Kaxon sa Ocué ityadapcaapu. T., Srn
acp asaoau. 2000 .




11 BOB. BOKSCHINI O'RGATISH VA MASHQ BAJARTIRISH
TAMOYILLARI, USLUBLARI, VOSITALARI

Tamoyillar - bokschini o'rgatish, tarbiyalash va mashq bajartirish
gonuniyatlarini ifodalovchi umumiy nazariy qonuniyatlardir.

Bokschini o’rgatish va mashq bajartirishda quyidagi tamoyillar guruhi
amalga oshiriladi:

1. Pedagogik (didaktik) tamoyillar (onglilik va faollik tamoyili,
ko’rgazmalilik tamoyili, muntazamlik va ketma-ketlik tamoyili, tushunarlilik
va individuallashtirish tamoyili).

2. Sport mahoratini takomillashtirish tamoyillari (malakaning mustah-
kamligi va variantliligi tamoyili, muvofiglik tamoyili, qoplash (kompen-
satsiya) tamoyili, yo'naltirilgan tarzda birgalikda olib borish tamoyili).

3. Sport mashg'uloti tamoyillari (umumiy va maxsus jismoniy tayyor-
garlikning birligiga erishish tamoyili, mashg’ulot jarayonining takroriyligi va
uzluksizligi tamoyili, sikllilik tamoyili, mashg'ulot yuklamalarini asta-sekin
oshirish tamoyili).

Murabbiy pedagogik jarayonni tashkil etishning asosiy qonuniyatlarini
ifodalovchi shu hamma tamoyillarni amalga oshira turib, bokschiga maxsus
bilimlar, ko'nikma va malakalarni tez hamda samarali o’zlashtirishga va
bunda ancha kam kuch sarflashga yordam beradi.

Hamma tamoyillar o'zaro bog'liq va bir-birini to’ldiradi. Agar bir
tamoyil etiborga olinmasa, boshqalaridan hech qaysi biri to'liq amalga
oshirilishi mumkin emas. Ularni faqat birgalikda qollagan holdagina bokschi
tayyorgarligida katta samaraga erishish mumkin.

Biroq bokschining sport tayyorgarligi shakllanishining turli bosgich-
larida yuqorida keltirilgan tamoyillarning ahamiyati bir xil emas.

Boshlang’ich o’gitish bosqichida pedagogik (didaktik) tamoyillar
ko proq ahamiyat kasb etadi. Bokschi malakasi ortib borgan sari sport
wahorati va sport mashg’uloti tamoyillarining ahamiyati ortadi.

i o’rgatish -va--\msl.:q_paj_arﬁrishning-pedagogik (didaktik)

bajarish xosdir. Demak, faoliyatning o'zinit
ijodiy yondashish, jangning taktik variant
o'zgartirish, yani onglilik va faollik tamoy
chiqaradi. Ushbu tamoyil bajarilayotgan harakat
uzviy bog'liglikka asoslangan.
Pedagogik jarayonda onglilik va fao]]ik tam
yo'nalishda olib borilishi lozim:
1) mashg'ulotning asosiy maqsach va m”"
munosabat hamda mustahkam qizigishni
mashg’ulotlar jarayonida vazifalarni baj
qilishni  rag’batlantirish; 3) bokschida tasha
mashg'ulotlarga ijodiy yondashishni tarbiyalash.
Eng asosiy vazifa - yuksak sport '
qatorda, bokschi tayyorgarlikning har bir d
tasavvur qila olishi lozim. Umumiy ojl

qgila olmasa, harakatni to’ g’rl ars
erisha olmaydi. Murabbiy yang

uning xususiyatlarini, ushbu usul jar
qanday o'rin egallashini, shuni
bog’ hqhguu amqbﬂ.lshm alab qilis

mashqning vaqt, kuch va fazov
bog'liq. Tajribada isbotle

boks’chinjng zarba |
olishiga bog’hq




mashglarning  sifatini mustaqil tahlil qilishga, yuzaga kelgan xatolarni
tanqidiy nugqtai nazardan ko'rib chigishga o’rgatishi zarur. Bokschilarning
sport tayyorgarligi ofsishi bilan ularning mustaqilligiga talablar aynigsa
ortadi. Yuqori malakali bokschilar o'quv-mashg’ulot yig'inlarida ko’p
hollarda o'z murabbiylarisiz bo’ladilar. Ushbu holda tayyorgarlik
samaradorligi bokschining o'z murabbiyi tomonidan tuzilgan individual
mashgulot rejasini bajarishda qanchalik mustagqilligiga ko'p jihatdan bog'lig.

Ko’rgazmalilik tamoyili

Ko'rgazmalilik tamoyilining mohiyati boksda o‘rgatish va mashq
qildirish vazifalarini hal etish uchun sportchi analizatorlaridan maksimal
foydalanishdan iborat. Ko'rgazmalilik tamoyili shunga asoslanadiki, harakat
malakalarini egallash sezgilar orqali idrok etishga bog’liq. U bokschining
o'rganilayotgan harakat to’g risidagi ko'rish, harakat va boshqa tasavvurlarini
taminlash zaruratini ifodalaydi. Retseptiv tiplari ajratiladi - ko’rish, motor va
akustik (xarre). Bu uchta tip har xil insonda birlashgan, va har biri ustunroq
bo’lishi mumkin. Murabbiy u yoki bu o'quvchisi qaysi qo’zg'atuvchilarni
ko’proq idrok gilayotganligini bilishi zarur. Bu unga ko'rgazmalilik tamoyilini
samarali amalga oshirishga yordam beradi.

Boks mashg’ulotlarida mashqni namoyish qilish o'rgatish va
takomillashtirish asosi bo’lib xizmat qiladi. Murabbiy usulni musobaqa
olishuvi sharoitlarida u ganday bajarilsa, shu ko’rinishda aniq namoyish gilib
berishi lozim. Bokschilar harakat Xususiyatlari, uning tarkibiga kiruvchi
alohida elementlar, fazalar va gismlarining o’zaro bog’ligligi to’g’risida
mumkin gadar to’liq tasavvurga ega bo'lishlari uchun tugallangan harakatni
namoyish qilish yaxshirog.

Shug’ullanuvchilar butun harakat to’g’risida to’g'ri tasavvurga ega
bo’lganlaridan keyingina ularning e’tiborini muhim detallarga qaratish kerak,
chunki usulni bajarish texnikasi shunga bog'liq bo'ladi, Faqat koordinatsiya
nimoyalanishlarg o"rggmshda mﬂShqlami qismlar, fazalar va el&menthrg?
'}iﬁh Shﬂtmaﬁ Navbatma-navbat qo’shilib keladigan murakkab koordina-
tsiyali harakatlarga (zarbalar seriyalari, javob zarbalari va boshq,) o'rgatishda

Il o
.2 g e £ 1] AR = )

| nisbatan giyin bo'lmagan harakatlarga, masalan, bittalik zarbalar,
him nishla; ) "

R Bty

Yangi malakalarga o'rgatishda, aynigsa o’smirlar
mashqni namoyish gilishning yaxlit uslubidan fo
Bunda asosiy vazifa yaginlashtiruvchi va tayyorgarlik n _
yengillashtiriladi. g

O’smirlar va o'spirinlarni o’rgatish jarayonida mashqni n.
uslubi asosiy hisoblanadi. To’g'ri, 12 yoshga kelib bevosita ¢
50’z bilan almashtirish ko’p hollarda ijobiy natija beradi, biroq
50’z harakat predmeti to’g'risidagi aniq tasavvur bilan bog’lanmagan
narsa kuzatilmaydi. iy

Mashg'ulotlarda  orgatish ~ samaradorligini oshirish
murabbiy o‘rganilayotgan harakat yoki uning asosiy detalla:
umumiy tasavvurni hosil gilishga yordam beradigan ko‘rgazs
iloji boricha ko'proq kompleks holda foydalanishi zarur.
qo’yilgan” axborot vositalari — fotosuratlar, plakaﬂaxf
kinohalqalar bo'lishi mumkin. Zamonaviy bokschini o'rgat
bajartirish amaliyotida “tezkor” axborot vositalari al
Ular sportchini bajariladigan harakatlarning fazoviy,

harakat malakalariga b’rg‘aﬁ’Shﬁa-
dinamometrlar, xronoreﬂektomemk Va ¢
Ular bevosita mashg'ulot sharoitlarida sp
borishga imkon beradi.

ogilonalik hamda ketma




sarbalar va ulardan himoyalanish hamda shundan so'ng to’g’ridan va yondan
zarbalar kombinatsiyalarini egallaydilar.

Afsuski, boks amaliyotida hali shunday hollar uchrab tu radiki, yuksak
kasb tayyorgarligi va bilimlarga ega bo'lmagan murabbiy yuqori natijalar
ortidan quvib jadallashtirilgan o'rgatish va mashq bajartirish uslublarini
qo'llaydi. Natijada bokschi, odatda, boks maktabi asoslarini egallab olishga
ulgurmaydi, texnik-taktik vositalarni qo’llashda bir xillikdan zarar ko'radi.
Undan kelajakda Osiyo va jahon miqyosidagi sport natijalarini ko’rsata
oladigan yuqori malakali sport ustasi chigmasligini oldindan bashorat gilish
mumkin.

Tushunarlilik va individuallashtirish tamoyili

' Tgshunarlilik va individuallashtirish tamoyili  o’quv-mashg’ulot
jarayonidagi optimal yuklamalarni tanlashda albatta bokschilarning guruh
yoshga xos va individual fargliklarini hisobga olishdan iborat |

Agar murabbiy shug’ullanuvchilaming mehnat faoliyati, o’gishi,

turmush sharoitlari Xususiyatini, ularnj
: et » Uiarning mashgl ' v L
xususiyatlarini yaxshi bilsa h ey ‘li::)%:;] hi dfl“'a]a.s;l V; ps::-lk.
» u ulaming har biri

' va jismoniy tayyorgarligi har xil
bo’lga mn]i; uchun murabbiy tarkibi va

tabagalashgan } s N shug‘ullanuvychi ;
ashy UIOgard;iiZa{W ashishi, o'quv materig]in; harvxiill?r lg;r??jnga
Yugori malakalj E:]adlg.an Jismoniy yuklamalami bel .Ian? olaness
sportchi uch y .de“ uchun ogop bo'lgar 81 E1131'1'.1 zarur. 1
un har dojm 8an narsa yangi boshlovchi

i Y“Ifsak mashglanganlik
 lekin shu yuklama

ml;amafﬁ raqi
: | .o.l‘gfnish Vazifasini bersa,
ri kompleksing haﬁye;;k‘;ﬁb yuboradilar”,
chi 2 etarli darajada egallab
" Gato #hk 9iladi va o'z kuchiga
Murabbiy, - % Jarohatlanishga olib

Mashqlarp; shunday tanlashi

hamd.a meyf)rlashi ker:fzklfi, bunda yuklama shug’ullanuvchilarning imkoni-
yatlariga aniq mos kelishi zarur. O’quv materiali, qachonki u sportchilarga
tushunarli bo'lsa, shundagina uni o'zlashtirish mumkin bo'ladi. Bu esa
kuchyetadigan qiyinchiliklarni yengib o'tishni nazarda tutadi. O'qu‘iﬁ-
mashg’ulotlardagi vuklamalarning yosh bokschilar organizmiga tasir qlhsh
xususiyatini o’rganish shuni ko'rsatadiki, agar darsdagi yuklama shug’ul-
lanuvchilar imkoniyatlariga mos kelmasa, qator hollarda ularming sog'ligida
nevrologik buzilishlar yuzaga keladi. " T

Tushunarlilik va individuallashtirish tamoyili shuni taqozo etadiki,
murabbiy guruhlarini jamlashda ularga bo'y uzunligi, sportdagi staji va
tayyorgarlik darajasi taxminan bir xil bo’lgan o'quvchilarni tanlab olishi
lozim.

O’quv-mashg‘ulot guruhlarini to’g’ri jamlashda nazorat mashglari va
testlari muhim ahamiyatga ega. Murabbiy oz o'quvchilaridan meyor
talablarini qabul qilish natijasida olishi mumkin bo‘lgan kc’rsa!ﬁmga
tayanib, shuningdek, ularning maxsus jismoniy tayyorgarligi damw
asoslanib, o’quv dasturi materialiga aniqliklar kiritadi, ushbu tayyorg
bosqichidagi yuklamalarning hajmi va mazmuni chegaralarini, : '.‘ uningd
istigboldagi marralar hamda ularga erishish yollarini belgilab beradi.

Murabbiy yoshga xos xususiyatlar, malaka va tayyor
hisobga olgan holda o’rgatish hamda mashq qi
tamoyillariga rioya qilib, o’quv jarayonini shunda
sportchilar tayyorgarligini maksimal tarzda
Individuallashtirilgan tayyorgarlikning ahami;

birlaridan o’z harakat, funktsional, ps
turadilar. Hatto yoshi, malakasi
guruhda mutlago bir xil ko'
uchramaydi. Shuning uchun mur
bOkSChini O'rgaﬁsh va i



Sport mahoratini takomillashtirish tamoyillaﬁri
Malakaning mustahkamligi va variantliligi tamoyili oy
Bokschining puxta mustahkam harakat malakalarini egallash darajasi
uning sport mahorati darajasining asosiy ko'rsatkichlaridan biri hisoblanadi.

Musobaga jangi sharoitlarida bokschi malakalarining nn:sFaljkamﬂigiga
“adashtiruvchi omillar” kompleksi - raqgib, bokschining o’zining astenik
emotsiyalari, charchash, tomoshabinlarning reaktsiyasi, notanish musobaqa
vaziyati va boshq salbiy tasir ko'rsatadi. Yuqori malakali bokschining pastroq
malakaga ega bo'lgan bokschidan asosiy farqi shundaki, musobaga miqyosi,
jang shiddati va raqibning individual xususiyatlaridan qati nazar uning
harakatlari pishiqligi, to’g'ri va aniq bajarilishi bilan ajralib turadi. Shuning
uchun murabbiy o'quv materialining  shug’ullanuvchilar tomonidan
mustahkam o’zlashtirilishini, yani mustahkam malaka hosil bo'lishini
tekshirib borishi lozim. Malakaning mustahkamiigi deganda musobaqa
vaziyatida usulning samaradorligini pasaytirmagan hold
bajarish tushuniladi. O'quv-mashg’ulot vazifalarini
bajarg:fm h"ldagi“_a boksda usullarni mustahkam o’zlashtirish mumkin
bo:lad" Ushbu V,a’f’falami_baiﬂrish davomida ko’p martalab takrorlashlardan
Song :‘{aa":aiat{ko nlkmal;.m mustahkam harakat malakalariga o’tadi,

at malakasi - harakatn boshqarislming avtom

a uni ko'p marta
muntazam va uzoq vaqt

alari kompleksi qancha

Nazorat qilmasligi, balki
b : unday qilib, malaka hosil
ning asosiy obyekt harakat-ning 0'zi emas, balki

.

bilan borishi kerak emas. Bokschs qolipda olib i
sch yurish yo'li
vaziyatlarda ongli ravishda egallashillc?z?makatlarm maksima] har xil taktik
Malakaning mustahkamlio: ;
nligi (p, i
chambarchas bog’liq. Aqarorligi) s gl S
B o nostg ‘LE'-“’:’:iRSda aynigsa myh B;Ch:t?]z‘g Yariantliligi - bilan
borish uslubiga kera i diz:;::i e e L
Shuning uchun, agar muyy abbiy, o Igan ragiblar by, Oﬁl lrirl va jang olib
z i o . J. INga s '.
berishni o'rganigh pay ;s ushbr 20 chapda yor Wida kechady
standart holaty; : Zar

: tomondan bog b
At namovick . A texnikac:. : shga zarba
di. Boksch 0;1:11] lq“fsh bilan chepy - ebgallashda fagat bitta

S egallg U juda jiddiy xato

a Sari, Murabbiy ysulni

'’

b borga_n

""—

takomillashtirish variantlarin m
lozim. Buning uchun
yaratishi zarur.
O’quv-mashg’ulotlarda
murabbiy va bokschi tomonid
xil bo’lgan raqiblarni tanlash

Bokschi usulni turli sharoitlarda yoki asosiy dinamik stereotipga
qo’shimcha jang vaziyatining o'zgarishi to'g'risida signal beruvchi yang: .
harakat reaktsiyalari hosil qilinadigan vaziyatda malakaning variantii]igiga
erishishi mumkin. Bokschining mashg’ulot va musobaqa faoliyati tajribasi
to’planib borgan sari asosiy harakat stereotipi to’satdan zarurat yuzaga
kelganda ishga tushadigan “halokat” stereotiplari bilan qo’shilib ketadi.

Malakaning mustahkamligi bilan bir qatorda harakat malakasini
mumkin bo’lgan chegaralarda almashlab turish qobiliyati bokschining
mahorat darajasini ifodalovchi belgilardan biri hisoblanadi. Mal
asosiy fazasining yuqori barqarorligini saglash bilan tayyorgarlﬂ(,qo’shzmcha
va yakunlovchi fazalardagi o'zgarishlar hisobiga variantliligini oshiris
mumkin. e~ ‘.“
Malaka rivojlanishining yuqori bosgichlarida bokschida mm?m
zarbani his qilish, vaqtni his qilish va h.k. yuzaga keladi =

Malakalarning mustahkam o’zlashtirilg'gﬁl.ig"'i. LIS
bajarilish darajasi raqib bilan bevosita yakk‘ﬂﬂa-j@%_ olishuv
aniqlanadi. Texnik va taktik malakalarni mustahkaﬂl jal
erkin janglar, shuningdek, musobaqalar eng samar

O’quv-mashg’ulot ishlari am‘aliy.otld? Y'ﬁi’@ .
shunday hollar kuzatiladiki, bokschi u yoki ﬁl_ sabab
harakat malakasini o’zlashtiradi. N'E'ﬁ
jiddiy xavf tug’di-radi, chunki po'stloq
malakani tuzatishga yoki o‘zgartir
maqol yuradi: “Eski harakatni 0z
Malakani o’zgartirish uéhun
Eski malakalarni buzib tast
foydalaniladi, keyin esa
uchun harakat malaka T
harakatlarni tak:
lozim, .

aksimal tarzda har xil qilib o'zgartirishi
u usulni bajarishning turli-tuman taktik sharoitlarini

malakaning variantliligini takomillashtirishda
an texnikasi hamda jang olib borish ushubi har
muhim ahamiyatga ega.




Muvofiglik va sport mahoratini
takomillashtirish tamoyili

Bokschining sport mahorati muvofiglik tamoyiliga jiddiy amal
qilinmagan holda tez o’sishi mumkin emas, Muvofiglik t
qamrovli talablarni o'z ichiga oladi. Ularning asosiy m
mashg’ulot va musobaga faoliyatini ogilona tuzish.

Ragiblar olishuvining samaradorligi birinchi navbatda ulardan qaysi biri
jangda yuzaga kelgan vaziyatga muvofiq bo'ladigan usullar hamda
harakatlardan qay darajada foydalanishiga bog'liq.

: N'Iura'bbiy o’qu-mashg’ulot jarayonini shunday rejalashtirishi lozimki,
qo'llaniladigan vositalar, o’rgatish uslublari, mashq!arning Xususiyatlari va

mafzmuni, yflklarna kattaligi hamda miqdori bokschi]aming imkoniyatlariga
aniq muvofiq bo'lishi kerak. M ismoniy Sifatla; ke

ildirishda sportchi |
q P 1 u shga emas, balki ularni

amoyili keng
agsadi — bokschining

asalan, maxsus j
amni faqat takomillashtiri

Susiyatiga muvofiq
umumiy va maxsus

o’ ATPRT 4
9anday har tomonlam; .8 #aro bog'liqlik masalasi

va musobaga Variantlarinj baj

e A arishda . ,
shakllantirishni taqozo etadi, R Psixol

muhim ahamiyatga ega. Ushbu holda murabbiy bokschi tayyorgarligida bir
qator muhim tomonlamni hisobga olishi lozim. Ularsiz sportd yuqori natijaga
erishib bo’lmaydi. Ular qatoriga bokschining mashg’uloti, dam olishi va
ovqatlanishini oldinda turgan musobaqalar vaqti hamda xususiyatlariga
muvofiq holda rejalashtirish masalalari kiradi. Bokschi tayyorgarligini uning
bo'lajak asosiy ragiblarining individual xususiyatlari, musobaqadagi kurash
shiddati, tomoshabinlarning reaktsiyasi va boshqalarni hisobga olgan holda
tashkil etish lozim.

Sport mahoratida qoplanish tamoyili

Bokschi sport mahorati shakllanishining turli bosqidﬂar.ic{a u tﬂmonc!an
o'zlashtirilgan texnik-taktik vositalar hajmi, jismoniy va psixik sifatlarning
namoyon bo’lish darajasi hamda funktsio.nal ifnkomy'aﬂm . mhcha&r i
Bokschining ayrim maxsus xususiyatlari va e-nfatl.ap.yuqorf nn.:bo‘. hh .
darajasida turadi, boshqalari — o'rtacha, Bd’imChll'aﬂ 95? nve}lmhda. m
qolishi mumkin. Bokschining maxsus xususiyatlari va sifatlarining namoyon
bo’lish darajasidagi farglar ko'pgina sal;:ablarg-a bog’ h‘l-k W‘m ﬁ
muhimlari - sportchining individual xusuSIyaﬂm, harakat o l'tik::lﬂi*
malakalarini orgatishga sarflangan vags g eSS GRS
taktik, jismoniy, psixik tayyorgarlikning hal' bir madms‘;; Sy
uchun bokschi uchun qo‘llaniladigan vaqmmgamaldagzm e

Bokschi sport mahoratini takomﬂlas}mnshda m
amalga oshishi murabbiy, O'Z.B'q“‘_'_:. e qﬂbihy " £
aniqglab olib, unda mdividua} jang ﬂhb bonshﬂs s g
paytdan boshlanadi. Bunda murabbi\yw H e
rivojlangan sifatlar hamda v e R

R g alipmGeaN MBI




Qoplash tamoyili bevosita musobaqa jangi paytida ayniqgsa kerak. Ko’p
hollarda bokschi, o'zicha, raqib bilan jang olib borishning to’g'ri taktik
varianti, vositalari va uslublarini tanlab, olishuv davomida unga yutqazishni
boshlaydi. Masalan, raqibni aldashga qaratilgan taktik ko’'rsatmani tanlab,
bokschi uning uddasidan chiqolmaydi, chunki uning raqibi ancha mohir
bokschi. Agar bokschining jismoniy tayyorgarligi yaxshi va maxsus
chidamliligi yuqori bolsa, u jang suratini oshirib vayetarli bo’lmagan

sifatlarni yuqori zichlikdagi faol harakatlar bilan qoplab, kurashishning yangi
taktik variantiga o'tadi.

Sport mahoratini shakllantirishda yo'naltirilgan tarzda birgalikda
olib borish tamoyili

Bokschi tomonidan muayyan harakat mal

itl;zm}:miy sifatni tal.'biyale‘lsh maqsadida bajariladigan har qanday mashq uning
shqa malakalari va sifatlarida malum bir o'zgarishlarni keltirib chigaradi.

Bunday o'zaro bog'liglik s : .
; : portchi organiz : .
imkoniyatlarining namoyon bo'lis gamzmining harakat va funktsional

asoslangan. h birligi hamda Xususiyati qonuniyatiga

akasini egallash yoki u yoki bu

jismoniy sifatlari va max
rivojlantirishdir. Malakani g -
bakciillonbtinish bl ey shakllantirigh maxsus

namoyon bo:]ish muStahkaJr?Enmg o’zida olib bonlgan

— uning maxsus
vaqtning o’zida
Jismoniy sifatlarni

. : ; : _ paytda malakaning
yengil atletika, gi i e i darajada ortag;, Ushbu tamoyil

qo’llaniladsi.

imnastika va b
Yo'naltirilgan tarzda ;. OSh_qa SPOT:t turlarida keng

qo'rg’oshinli og'irliklardan foydalaniladi. Ular zarba berish
bajarishni giyinlashtiradi. it
O’quv-mashg’ulot ishlari amaliyotida “soya bilan ja
mashglar yordamida zarbalarga ishlov berishda turli xil
gantellardan foydalaniladi. Har xil to'ldirma to’plami,
irg’itish singari maxsus tayyorgarlik mashqlari keng qo‘llaniladi, bu
bokschi tomonidan jangovar tik turish holatidan bajariladi. .:
Siljib yurish tezligi va malakalarini bir vaqtning o'zida takom
maqsadida og’irlashtirilgan oyoq kiyimi qo’llaniladi.
Qiyinlashtirilgan sharoitlarda maxsus va maxsus
mashgqlarini mashhur professional bokschilar faol qo‘llaganlar. M aq ja
chempioni Roki Marchiano ko'p vaqtini zarbalarga suvda ishlov berishga
sarflagan. Kassius Kley (Muhammad Ali) siljib yurish tezligini |
lashtirish uchunyelkada qum to’ldirilgan qoplardan foyda-langan. |
Har xil bokschi uchun uning vazn toifasi va tayyor
qarab optimal og'irlikni ogilona tanlash o‘quv-mast
tarzda birgalikda olib borish tamoyilidan m :
shartlaridan biri hisoblanadi. Agar og'irlik m
“keskin”dan yuqori bo’lsa, unda malakani b:
dinamik tuzilishi buziladi. Bokschi tomonidan ust
bajarilishi ogirliklar bilan mashglardan muv:
takomillashtirishning zarur sharti hisob

SPORT MASHC



Umumiy jismoniy tayyorgarlik, aynic_]sa boksc’hi f_;]n:jk‘i;al'ﬁshining
boshlang’ich bosqichlarida, sportchi uchun uning kelgusidagi ()’Svlfah.lda zaru.r
bolgan harakat ko’nikmalari va malakalarining namoyon bo llhsl'.ud’a tuTh»
tumanlikni yaratishga imkon beradi. Agar murabbiy yosh bokschini o’rgatish
jarayonida umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalaridan voz kechsa, u juda
katta va tuzatib bo'lmas xatoga yo'l qo‘yadi, chunki faqat maxsus mashqlar
yordamida sportchining har tomonlama samarali rivojlanishiga erishib
bolmaydi. U murakkab koordinatsiyali harakatlarni bajarishga giynaladi,
chunki avval egallangan harakat shakllarining hosil bo’lgan o’zaro bog'ligligi
umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalaridan voz kechish ogibatida katta
bo’lmaydi va bokschida yangi ixtisoslashgan ko’nikma hamda malakalarning
hosil bo’lishigayetarlicha yordam bermaydi.
\ Bokschining har tomonlama umumiy jismoniy tayyorgarligi darajasini
am’qlashda hamda uni takomillashtirish jarayonida mey orlar kompleksi katta
e tu_tadi, Bokschilardan meyor talablarini bajarishni talab gilgan holda

mumlﬂ)xuiai;di:a;:l?s:lf:“a jis.moniy riVojlgnish bazasini yaratadi.
bokschi  sport hayotiningl h’:’;‘:;); tf;));};ozfﬂlr]ﬂfdorasid.agi o'zaro bug’liqlilf
shakllanishiga yordam  beradj. Biroquo ka“ ‘El.unmg spo_rt r‘v{}ahoréftl
schining umumiy  jismoniy

tayyorgarlik vazifalari :
i ’ mazmum va 0-‘ . - 1 . i
Xususiyatlariga ega, yerralishi fhar. bir bosqichda o'zining

mashqlardan mgxsu A :
boshlovchj boks chﬂsa:"aShqla-rg.a “ko’chjshiu),etamzzzur:l)’ -rwoﬂantiruvchll
d?}'ﬁ]égaﬂ -?ﬁshl?\ﬁganlar. M salnlngb JiSmoniy sifatlar; :ivgf:]m l-')o !adl' chunig
Eh_damhhkf chaqgonlik gl asketbo] o7y Jlanishida yuksak

balki  maysys 92 sifatlarn; 5. Nafagat Umumiy tezkorlik
ey llk, e arng tal'bi 1 Y. ’
yaxshilanigh;. Tlik, . Yalasheq : .
" Shur tha mkmyara'taﬁj_ amlilik, chaqqon]jk 82 yordam beradi,

ko'rsatkichlarining

fayyorgar); :
onliy e . Vositalaridan ‘e

a 2 3 . =
MVojlanish; uchun zamin

Biroq bokschi malakasi va sport mahorati o’sib borishi bilan um
jismoniy tayyorgarlik vositalari hajmi, miqdori hamda yo'na
lozim. Birinchi navbatda umumiy  jismoniy tayyorgarlik v
kamaytirish hisobiga maxsus va maxsus tayyorgarlik mashgqlari h
boradi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari  rivojlantirila
kuchlanishlar xususiyati va bajarilish uslubiga ko'ra bokschining
mashqlariga maksimal yagqinlashtiriladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik
vositalarini “maxsuslashtirish” zarurati yana shunday vaziyat tufayli yuzaga
keladiki, sportchi malakasi o’sishi bilan mashqlanganlikning mashqlardan
maxsus mashqlarga “ko’chishi” kamayadi.

Mashg’ulot jarayonining takroriyligi |
va uzluksizligi tamoyili :

Mazkur tamoyil bokschidan uning butun sportdagi
zarur bo’lgan sifatlarni muntazam mashq qildirib boris
Pedagogik jarayon mantigiga zid bo’lgan mashgulot
tanaftuslarni oldini olish lozim. Bu shunga bog'ligki, magsad
tasirida bokschida yuzaga keladigan o’zgal’lﬁhlﬂ né -
vaqt davom etadigan o’rinsiz tanaffuslar natqaslda“’m adi”.

Harakat malakalari va jismoniy sifaﬂar
ixtisoslashtirilgan va kech hosil gilingan boylam
holda mashg ulotlarning mashq gildirish samarasi .
tanaffus natijasida umuman yo'qolist m Y

Takroriylik va uzluksizlik t
Orasida ham, shuningdek, bﬂk&@h
Mashg ulotlar hamda dam olish oralic
ko'zda tutadi. Murabbiy o'qu
lozimki, mashg’ulotlar
%biliyatining tiklanishi




bokschi tayyorgarligi bosgichlari va davrlarida

Mashg ulotlarda,
lik va ketma-ketlilikning

tartiblashtirilganlik, uslubiy asoslangan takrorly
zarurligi o’ quv-mashg'ulot jarayonining tsiklli bo'lishiga asos bo'ladi.

Katta sikllar — ko'pincha yillik va yarim yillik hamda kichik sikllar —
bokschi tayyorgarligining haftalik muddatini o'z ichiga oluvchi mikrotsikllar
ajratiladi. Yil davomida mashg'ulotlar tuzilishi va mazmuni vaqti-vaqti bilan
o'zgarib turishi sababli, mikrotsikllar, katta sikllardan deyarli farqli ravishda
bokschi tayyorgarligining davrlari va bosgichlari xususiyatlariga bog'liq holda
ko'proq o' zgarishlarga uchraydi.

Malumki, mashglanganlikning rivojlanishi uchta fazaga ega: bosh-
lang’ich sport formasini egallash, uning nisbatan barqarorlashishi va
vagtinchalik yo'qotish. Mashglanganlik fazalariga mos bo’lgan har bir
mashg’ul.ot tsikli uchta davrdan iborat: tayyorgarlik, musobaga vé o’tish. Ular
E:?rfimu;l’ go'ncallishi va vaz.ifalariga ko'ra jiddiy farqlanadigan mikrotskikilarga
bosq?;ﬁzlag?nnaa::;:c!am-bOksj.:hl rayyorgarligining muayyan davri yoki

_ gl mikrotsikl oldingisini fagat takrorlab qol
yangilangan mashg’ulot vositalari v M rorlab qolmasdan,

a uslublari asosida, odatda, mashg ulot

bosthi ikkinchi qlSml mazmunini

tahlil qilishda bu ayniqsa yaxshi ko’zga taShlanadi

Maxsus tayyorgarlik bosaich;
mikrotsikl bokschi tomonidaiq(f’};lta(da
maxsus, maxsus tayyor
garatilgan.

Ikkinchi,

sh‘i’:()i Paytida birinchi, “kirishtiruvchi’,
garlik va e t:tda ba]aTiladigan katta hajmdagi
o Yyorgarlik mashglarini bajarishga

a a ’!’

ishlash hisoblanadi,
Uchinchi, “sa
yuklamalari hjimin ey TV

-amasan hajmini ancvg oo
yo'li orqali. oldingi yyypy Y trish

turgan musobaqalarga psixologik tayyorlanish ¢
shakllaridan biri hisoblanadi. PR

Musobaqa oldi bosqichiga nisbatan musobagadan
yengillashtirish) mikrotsikllarning tuzilishi, mazm .
o’zgaradi.

Mashg’ulot yuklamalarini asta-sekin oshirish :

Mashg'ulot yuklamalari asta-sekin oshirib borilmas
sport natijalariga erisha olmaydi. Bunday na
talablarining umumiy darajasini muntazam oshirib b
mumkin, chunki har bir rejalashtirilgan nah]aga T}
ravishda yangi darajadagi mashglanganlikni WM
bog’ligki, sportchiga tasir ko'rsatuvchi yuklama av I un
harakat imkoniyatlarining rivojlanishiga ijobiy ta’sir
organizmning doimiy kattalikdagi qo‘zg'at
kamayib boradi va, nihoyat, organizmning
yuzaga keladi hamda bokschi yutuglarining o’

Yuklamani oshirishning to’g’ri chizig
Va to'lginsimon uslublari ajratiladi. Sp:
Shllfu: aniqlashga imkon berdiki, ma:
oshirishning to'g'ri chizigli o'suvehi (qa
o’lginsimon uslublarga qaraganda,
: Yuklamani oshirishning pog’
iboratki, shug’ullanuvchilar malum
mashg'ulotda taxminan bir il
>ajaradilar. Keyingi mikrotsikl
bir xilda, lekin oldingi mik 8

atda mazkur uslub
9o laniladi, chunki u 1
moslashish exardas




O’quv-mashg’ulot jarayonida yuklamalar ham hajm, han? lshidd,at
ko'rsatkichlari boyicha oshib borishi lozim. Boz ustiga, bunday o’sish k? p
hollarda bir tomonga yo'naltirilgan emas. Bir davrda hajm, boshqasida
shiddat oshib turadi. Bu mashg ulot jarayonining nisbatan kichik bo’laklari
uchun, ham bokschining butun ko'p yillik sport faoliyati uchun xosdir.

Yuklamaning doimiy ravishda oshirib borilishiga amal gilgan holda uni
ko'p sabablarga ko'ra almashlash kerak. Ular orasid
bokschi holatini va organizmining doimiy tasir qil
bo’lgan moslashuvchanligini o'zgartirishdir.

Bokschi malakasi va mashglanganlik d
yuklama kattaligi, balki sportchining texnik-ta
bo’lgan talabalar asta-sekin ortib boradi. U y

malakalarni egallashga intiladi, by uning jismoniy va psixik imkoniyatlarini
yanada ko'proq safarbar etishga hamda namoyon qilishga imkon beradj.

a eng asosiy sabab -
uvchi qo’zg’atuvchiga

arajasi o'zgarishi bilan nafaqat
ktik va irodaviy tayyorgarligiga
anada murakkabroq texnik-taktik

Bokschini o’rgatish uslublarj

Sportchi faqat e

Ng samarali o'rgatish hamda
larini takomillashtiri Maxsus h

. arakat malaka-
sh ‘uslublan‘dan foydalangan holda boks texnikasini
ashi 1.mumkm.‘ Usulni unj yanada takomillashtirish
yaxlit va bo laklangan uslublar yordamida amalga

magsadida o'rgatish
oshirilishi mumkin,

Oyoqni keltirish bj
0'Zlashtiriladi.

a
an  bir vaqtda muvof]!::]O):)‘Ida Jadam (o)

Amaliyotning ko'rsatishicha, bokschi malakasi Yuqm be%
murakkab harakat va usullarni o’rganish hamda takomﬂlashlmshdaﬂyaxm
uslubni shuncha keng va samarali qo‘llaydi. Bm y?xin uslub xatalarm "_‘_".',.':,;
bartaraf etishda har doim ijobiy natija bermaydi. Buning sabal.:rlm-ll_dm hﬁ‘
shundan iboratki, inson o’z diqqatini ko’pi bilan 4—6 ta obyfekt ga }am_la.-};: dz
mumkin. Shuning uchun bokschi yangi usn..tlr.u f)rgamsl:l }ar?yczl Iab |
xotirasida yuzaga kelgan oltita xatodan ortig'ini bir vaqtning o'zida saqlab
tura olmaydi. _ -, = l‘
5 Bo’lzklangan uslub bokschining yaxlit harakatlarini aloh-.lda- qllftmill':: |
o'rganish va takomillashtirishga imkon .berad'J. Agar.spm:l:ch:.'-yzx_am
qo’ilaniiganda ikki zarbali har xil uPdagx kombmz-itmiax;;a..g.

otarlicha tez oldinga siljimasa, unda yaxlit harakatni y A Odd!’qu =
- St i h o’lda yondan zarba va o'ng qo lda to’g'ridan
e ap'ql htiriladi). Bunda murabbiy bokschiga bir
zarba berish (ular ketma-kfet o'zlas . -va B
qator yana ham tor mashg'ulot vaz : s isqmmud'as.. kg :.Glgtqlaﬂ:;-
taklif qilishi lozim va faqat sportchi har : h?mumkm 4 po
keyin, u yana yaxlit harakatni egallashga q‘?‘.yf's o dhieatiding Deletina

Bo'laklangan uslubnimgiéaser s
diqqatni butun harakatga emas, balki 'umng i

Iqqa 7 R qu;mlal' ba]a_nlay ran
ordam beradi. Lekin bo‘laklang P -
: : , iyligini yo'qotmasligi kerak. B;.mdan
g e o shinsiay qismlarga baflish ozl sposte
yaxlit harakatni fagat shunday qlsmd o'shanda»y siddat bilan
harakatni bajarishdagi talab darajasida o'shanc e
takrorlay olishi kerak. g sl

O'rgatishning yaxlit va bo hkla“g"‘r u :
bog'liq. Boksga O'I'EatiSh'_ pray?.l.&d_. a M
ketlikda qo'llaniladi: yuflt-hﬂalald 3‘5 .2

Tadqiqotlaminslfﬂ 1'53

jamlangan holda
o'rganishga taal



Boks texnikasiga o'rgatishning asosiy usullari

O'zbek boks maktabining shakllanish jarayonida boks texnikasiga
o'rgatish va takomillashtirishning quyidagi asosiy uslubiy usullari
tizimlashtirildi va o'zining keyingi rivojlanishiga ega bo’ldi:

1) bir qator saflanib turib, murabbiyning umumiy buyrug’i bilan usulni
guruh bo'lib (sheriksiz) o’zlashtirish;

2) ikki qator saflanib turib, murabbiyning umumiy buyrug’i bilan usulni
guruh bo'lib (sherik bilan) o’zlashtirish:

3) zal, maydon bo’ylab erkin harakatlanayotgan juftlikda murabbayning
topshirig'i bilan usulni mustaqil egallash; ’

4) raqiblar harakatlari muayyan tor vazifa bilan cheklangan shartli jang;
5? murabbiy bilan yassi qo’lqopda yoki qo’lqoplarda ishlashda bokschi
tomonidan usulni individual egallash; -

6) keng texnik-taktik vazifalar bilan shart]; jang;

7) erkin jang (raqib harakatlari cheklanmagan jang)

Qo'llar yozilgan holda bir ke
. qator saflanib turib o :
& s s 3 - : » murabbiyning umun
bzli’:cll:éi:\ibl:? :;u:lrl‘gumh l.JO h? (sheriksiz) 0’zlashtirish uslu}l:i oc?atdal:r;l}':
i odgi Sa m_g birinchi bosgichida qollaniladi, ushby uslquan
y asosiy holatlar va harakatlarga o'rgatishda foydalariish
alanis

yaxshiroq. Bunda usulnj o'zlashtiri
3 tirish
sharoitlarda, ragibsherik ishtirokisiz kech:(r;ig Yqu]]ay Va soddalashtirilgan

- Yosh

tomonidan “adashtirish” v, : bokschila i
' tahdid' e r uchun raqib
harakatning koordinatsiya e Imagan Paytda bajarilayotgan

Xususj i :
ey i ustyatlariga diqqatn; jamlash uchun qulay

ks ushbu boks texnikasi
ilan takomillash
arakatlarn;

anib  qoligh;

ruxsat l?eradi va shu orqali ars‘::ilﬁrd'a sherik
X?tolanlmg yuzaga kehshi hamd y Iangovar h
kamaytiradi. 4 Mustahkam]

Qo'llar yozilgan holda jy;
buyrug’i bilan usulni @ml‘flgo GR10r saflanily gy

i turib .

tirishga
o'rganishda
imkoniyatini

i Var masofalar typp, s 1. an) egal]
:"”‘""@h‘ﬂi““ gt b Mﬂsh:;no,bﬂa“. tanishtir; a-:?n e

b° 5 C'hl B . i ) b v .
mn _cf%for hujun-E qilish, ik, N lg.an Paytds . , hUJ}Jm .zarbasini

bo'ladigan harakatlarni oldini oladi va himoyalanishni o'z vaqtida hamda
to’g'ri bajarishga, harakat shaklini saqlashga, shuningdek, ragibgacha bo’lgan
masofani ushlab turishga imkon beradi.

Shug'ullanuvchilar  asosiy jangovar harakatlar koordinatsiyasini
yetarlicha o’zlashtirib olganlaridan va sherik bilan siljib harakatlanish
sharoitlarida masofani saglab turishga o'rganganlaridan keyin murabbiy
shunday topshiriq berishi lozimki, bokschilar ulami murabbiy buyrug'isiz
mustaqil bajara turib, usullarni egallab oladilar. Har bir mashg’ulot i
vazifasidan oldin murabbiy albatta usulni aniq namoyish qilishi, uning
bajarilish texnikasi xususiyatlarini tushuntirishi va uni jangda qo‘llashning
taktik variantlarini ko’rsatib o’tishi lozim. | :

Boks texnikasiga o'rgatish jarayonida murabbiy shuni bilishi kerakk‘i,
shug’ullanuvchilar boshqa harakatlarga chalg'imasdan asosiy diqq;at—eﬁ“bq@
doimo qandaydir muayyan texnik usulga jamlashlari lozim. Ushbu hei&h
ragiblar harakatlari muayyan tor vazifa bilan cheklangm_sh?irﬂi'jaﬁgﬁ
qo’llash zarur. Bunda ulardan birining harakatlari malum bir hu]m?n zarbasi
bilan, ikkinchisining harakatlari ushbu zarbadan hlrnoyalamsh ydki aﬁu
himoyalanish turi bilan qo’shilgan qarshi zarba bil‘an cheklanadi jzﬁ'wg
boks texnikasi va taktikasiga o'rgatish hamda taknmﬂashﬁnsf‘ﬂﬂng!ﬁm
uslubiy usuli bo'lib xizmat giladi. Shartli ;angm USIFb}? 31‘“ i
o'tkazishning asosiy shartlaridan biri hujum qxlayotganboksd\i‘ Al
kuchli (nokautli) zarbalar berilishining doirqo oldml ?ll'b byt :

O'quv amaliyotida murabbiy bilan yass:qol }
ishlash yordamida usulni o'rgatish hamda takomi
uslubi keng qo’llanila boshlandi. Bu Sh‘mga o
uslublari, bir qator afzalliklariga qaramasdan (tipik
qulay sharoitlar, murabbiy tomﬂfﬁdﬂn h :
tekis nazorat qilinishi va h.k.), kamd
iboratki, murabbiy ksctusa “5"" ";
yetarlicha yordam berma}'dz U
juftlikda usulni mustagil 0'Tga
o’quvchiga har doim ham etibor:

Murabbi: boshqz




O'yin uslubidan foydalanayotib, ishning emotsionalligi va yugori
shiddatiga erishish mumkin. U shuningdek bir qator jismoniy va gmmk
sifatlarni aniqlashga yordam beradi. Bunday sifatlar orasida chaqqonlik va
fikrlash tezligi asosiy o'rin tutadi. Aynigsa bokschi mashg’ulotida sport
o'yinlari: basketbol, futbol, qo’l topi, voleybol va boshq. katta o’rin egallaydi.
Boksda, shuningdek, muayyan syujetli, masalan, “Qotti-qotti”, “Chavandozlar
jangi” kabi shartli o’yinlar qo’llaniladi.

Musobaqa uslubi bokschilarning yuqori natijaga erishish uchun o’zaro
kurashlaridagi bevosita raqobatga asoslangan. U mashg'ulotlar o’tkazish
paytida (masalan, kuch, tezkorlik, chaqqonlikka qaratilgan musobaqa
mashgqlari ko'rinishida, aynigsa, natijani aniqlashd
mavjud bo’lgan joyda), shuningdek, mustaqil shakl si
musobagqalari) qo’llaniladi.

Aylanma mashg’ulot uslubida bok

va ularsiz bir qator oddiy mashglami ketma-k ;
=) ket vavet:
bajaradi. Bunda har bir mashq shug’ul vayetarlicha uzoq vaqt

: Wi lémlWChilarning maksimal imkoni-
yatl'an xarmfmdan foydalanib takrorlanadi, Sportchilar har bi lanad
keyin bir minut atrofida dam oladi dai DI aylanadan
Bokschilar aylanma mash
har xil mashgq

a son orqali baholash
fatida (chamalash, sport

schi aylana bo’ylab snaryadlar bilan

g’ulotga vazif

imkoniyatlarini aniglab

ot shug’ullanuvchilaming
tishi mumkin.

mashqdagi maksima] ; : X ziladi, u shy
yordam beradi,

ani tg) nillagt Bh"fﬁ‘ erkin, musobaga
mgﬁ*}“ﬁ “Vollantiriladigan asab--
MAXSUS zarby berish,

himoyalanish va boshqa harakatlari bilan o’xshashligi xosdir. Ular qatoriga
og'irliklar (mexanik va rezinali espanderlar, vukli bloklar, to’ldirma to’plar)
bilan, metall tayoqlar, bosqon, bulavalar bilan mashglar, o’tin yorish hamda
arralash va h.k. kiradi. Bundan tashqari, maxsus tayyorgarlik guruhidagi
mashqlarga asab-mushak kuchlanishlari tuzilishi va xususiyati o’xshash

bo’lgan, lekin og'irliklarsiz bajariladigan gimnastika mashglari kompleksi
ham kiradi.

1 A
Maxsus tayyorgarlik mashgqlariga tuzilishi va bajarilish xususiyatiga

ko'ra bokschining jangovar harakatlariga o‘xshash bo‘lgan mashglar ham
kiradi, masalan, manyovr qilishdagi oddiy va murakkab maahqlar,“s&?a

harakatlarni takomillashtirishga va jismoniy sifatlarni rivojk
beradi. .
Umumiy tayyorgarlik (umumiy rivojlantiruvchi) ma:
shunday mashglar kiradiki, ular keng doiradagi harakat T
qilishga yordam bergan holda bokschi organizmiga har "
ko'rsatadi. Shuningdek, bu guruhga gimnasﬂkﬂm
turlari — yugurish, sakrash, sport o'yinlari, shtanga,
kiradi.

. Onglilik va faollik tamoylllamﬂ
. Muntazamlik va ketma-ketiix taif

=W N =
A

a3

:

!
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=

5. Muvofiglik va sport mé
tasniflab bering.
6. Mashg ulot jﬂfa’?
tasniflab bering.
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sport turlari uchun umumiy bo’lgaﬁ cleme
ulogtirishlar, suzish, bilan bir qatord
mashqlar — gimnastika mashglari, ga
va harakatli o’yinlar kiritiladi.

xos hususiyatlariga javob
qaratilgan. Maxsus jlsmelﬁ"
Ma’lum bir vaqt oralig'i
ko’rsatkichlar, mgnalga
impulsi, zarbalar seriy




Umumiy tayyorgarlik mashqlariga bokschi organizmiga har tomonlama
ta’sir ko’rsatl;vchi va keng miqyosdagi harakat malakalari va ko'nikmalarini
egallab olishga yordam beruvchi mashqlar: yugurish, gimnastika mashqlari,
harakatli va sport o'yinlari, suzish va h.k. kiradi.

Maxsus tayyorgarlik mashqlari asab — mushak zo'rigishlari tuzishiga
yoki xususiyatiga ko'ra bokschining jangovar harakatlariga o'xshashdir. Bu
guruhga og'irliklar va maxsus boks snaryadlari bilan mashgqlar, turli xil
taglidiy mashqlar kiradi. Maxsus jangovar mashqlari boks texnikasi va
taktikasini takomillashtirish bo'yicha juft bo’lib ishlash, erkin v
janglari kiritiladi. Bokschining sport mahorati o’sib borgan sari jismoniy
tayyorgarlik vositasi bo’lgan maxsus mashgqlarning ahamiyati oncha oshadi,
ularning mashg'ulot jarayonidagi hajmi o'sib boradi.

a nmsnbaqa

Harakat sifatlarining tavsifi va boksda ular namo

3 yon bo’lishining
0'z1ga xos xususiyatlari

Jismoniy harakat sifatlari bokschin
jangovar faoliyatga bo’lgan qobiliyati
rivojlanish ko'rsatkichlari boks texnikasinj 0'zlashtirish gy lari
samaradorligini belgilab berad;. Asosiy harakat sif TP
kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqoniik, egil
Shuningdek, ixtiyoriy tarzda mushakni bo’sha,
ahamiyatga ega.

Kuch. Boks olishuvi qatnashchilari doim, ring bo’

yurishlariga to'g'ri keladi, byn da ko'pinch 20'ylab siljih harakatlanib
hamda harakat yo'nalishini o

Bunday faoliyatda oyoqlar mushaklari anal
turadigan zo'rigishlarni ko'taradi, 0’5 navbatig 5 ’
xil yo'nalishlarda tez harakatlanjshlarda, “Sh?’bqo lFa
paytida raqib qarshiligini yengib o'tishd, e a oh' T, ushlab ty Hshioy
Oyoglar, gavda va qo’llar mushakl.arining etmifla Oshdan kechiradilar
bunday harakat faoliyatlarin; amalga oshirishﬁ‘ aﬂfcha kuc B i .
Zarbalar, himoyalanishlar, siliib vy 'Ng imkop; vo! 8a bo'lmasa,
ladigan dinamik kuch bokschilarga xou. 112

i.ng jismoniy rivojlanishini va uning
N tavsiflaydi, Harakat sifatlarining
a qo’llash
atlariga quyidagilar kiradi:
uvchanlik v, muvozanat.

shtira olish qobiliyati katta

1 zarur bo’ladi.
Va tez-te, takrorlanib

: I
) > a xosdir, codarshdy i o
dinamik kuch portlovchan kuchga, tezkor Lu];‘:gchlams BE mmziy::imla :tm-
4, sekin kuch ga ko'ra

82 bo'linag;;,

Kuch imkoniyatlarini rivojlantirish va takomillashtirigh uchun shaxsiy

vaznni va raqib qarshiligini yengib o'tishga qaratilgan mashglardan,
og’irliklardan foydalanib bajariladigan mashglardan foydalaniladi, Og'irlik
vaznini, harakat tezligini, takrorlashlar sonini oshirish orqali yukhm:m&:s

oshirilishiga erishiladi.

Tezkorlik. Jangda bokschining muvaffagiyat qozonishi ko'p j
harakatlanish tezkorligiga va uning kutilmaganda amalga irilishi
harakat tezligini o'zgartira olish ko'nikmalariga bog'liq bo’ladi. Tezkorlik
deganda turli-tuman harakatlarda tezlikni namoyon gila olish qobiliyati
tushuniladi. Uning eng muhimlari harakat reaksiyasining yashirin vaqti, l
bittalik harakat tezligi, ring bo’ylab siljib yurish tezligi, zarbalar se
bajarish sur’ati hisoblanadi. Har xil shakldagi tezkorlikning namoyon bo'lishi
bir - biriga bogliq bo‘lmagan holda sodir bo‘ladi, masalan: bittalik .
harakatlarning bajarilish tezligini oshirish siljib yurishlar mﬂdﬂm |
etmaydi va hk. Undan tashqari, tezkorlikning namoyon bo’hsﬁ* . r-birin
0’'zaro to'ldiruvchi bir qator omillarga bog'lig. Ulatgall'odm’f e __
darajasi, ishga tushmagan mushaklar guruhini bo’shashhra@m
kuch imkoniyatlari, bo'g imlardagi harakatchatlik, texnik tayyorgar
Bokschining tezkorligini fﬁl‘biYa]aSh-da. sRas i
harakatlar tezligini hamda vaziyat o‘zgansluga i j
tezkorligini  rivojlantirishga yo'naltirilgan. Jangovar
oshirish uchun eng katta va unga yaqin tezlik hﬂam
mashqlar qo’llaniladi. Taqlidiy ma-shqlﬂ’ ham
mashgqlardagi bittalik zarbalar maksimal sta:t'
tezlanishlarga ko’rsatma berilgan taez il
lozim. Zarbalar seriyasini berayo ._._tl'b,- W
seriyalar sur'ati asta-sekin tezlashib borishi b
zarur. Himoyalanish tezligi yurishda v
tuman himoyalanish harakatlari bilan
tezligini oshirish uchun

L) L)

e

mushaklarni to’g’r{, 0
Mushaklarni b
mashg’ulot ma



lozimki, tezkorlikning namoyon bo'lishi katta irodavi.'v. W jismc?niy
kuchlanishlarni taqozo etadi. Bu ancha tez toligishni keltirib chlqaraql, u
natijada, mashg'ulot samaradorligini pasaytiradi. Shuning uchun maksimal
tezlik bilan bajariladigan mashglami toligish belgilari paydo bo’lishi bilanog
to’xtatish zarur.

Vaziyatning kutilmaganda o'zgarishiga nisbatan harakat reaksiyasi
tezligini rivojlantirish maxsus mashqlar yordamida, shuningdek, mashg ulot
jarayonida sport va harakatli o'yinlaridan foydalangan holda amalga
oshiriladi.

Maxsus mashqlar sifatida taglidiy

bajariladigan mashgqlar qo’llaniladi.
murakkab reaksiyalarni

mashglar, juftlikda, snaryadlarda
Harakat raeksiyasi tezligi oddiy va
amalga oshirish bilan tavsiflanadi.
Oddiy reaksiya - by ragibning oldindan
kutilmaganda bajarilgan harakatlariga nisbatan ol
harakat bilan javob qaytarishdir.
reaktsiya va tanlab reaksiya qilish my
Harakatlanayotgan

ma’lum bo'lgan, lekin
dindan ma’lum bo’lgan
ayotgan obyektga nisbatan
L Taklf.-ab reaksiya tipiga kiradi.

snaryadlarida rivojlanﬁﬁladi:ysh;$:i1u$:;:2t1.t rleakSJya o bo}ks
pnevmatik qopcha, . qonlarda osilib turgan to’p,

: bol. Shunin dek ; .
ishlash samarali vosity hiSObla“adi—gTasiﬂz;zﬁ:r t?:corroq sherik bilan
lHan re

ko'nikmasini mashglarni

qlarni seki :
foydalangan holda rivojlanti ma?sad;uﬁkkabf:asmlris}]
uvo q. M

Harakatlan

aksiya qilish
tamoyilidan
asalan: bokschiga
vazifasi berilgan,
: bokschi mumkin
ksiya qilishi zarur.
dalarga amal qilish
Vomiyligi shunday

rish

h ustida ig :
maqsadga muvofiqdir: bigg, uri -hlash Paytida qator qoi

bo'lishi kerakld, bajariligh o da ol 2SNGlamning 4.
zarur, urinishlar orasida, ? toligis TNatijasidq tezlik kama ib k ligi
Fal‘a#us.lari.bozﬁshi Sha‘[‘t. Tezkoﬂik‘-.kato ]]q ‘tlklanglu.lga yi etmas lgl
asosty qismi boshida o'tkazi Qaratilgan m

- By qadar dam olish
Chidamlilk. — Qg 2988 muvogg, 2™ Mashgulotning

Eghqw,a aytganda, dﬁdaﬁlmi;lﬁaza}ga 5 i-.rishayq G:-biﬁfaol.iyatm uning
e L s hga qarye s irads
R e harakgy o igi kat, PN e
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|
ishga bo’lgan qobiliyat orqali tavsiflanadi. Shiddatli mushak ishiga bo’lgan 3

chidamlilik ko’p jihatdan energiyani qayta 0'zgartirish mexanizmlarining
rivojlanish  darajasi bilan aniglanadi. Umumiy va mxsus chidamlilik
farglanadi. -
Sportchining maxsus chidamliligi - bu tanlangan sport | iTinin
talablariga bog’liq holda vaqt davomida maxsus ishning samarali bajarilishini
davom ettira olish qobiliyatidir. % ’-":
Bokschining maxsus chidamliligi umumiy chidamlilik bihn'w
rivojlantirilishi kerak. Chidamlilikni takomillashtirishning smmmﬁ“vem
kichik shiddatli uzoq davom etadigan yugurishidir. U mus} , boylam -
bo’g’im apparatini, nafas olish organlarini mustahkamlaydi va
lashtirilgan yuklamalarni yengib o’tishga tayyorlanishga yﬁtﬂaﬁt e
Umumiy chidamlilikni rivojlantirish uchun sport O'YH!lari“,S‘lZiStb :
krosslar, eshkak eshish qo’llaniladi. Bu mashglarga aiﬁﬁ!&ah sustyat ber
magqsadga muvofigdir, ya'ni bajarilish tezligining pasay!shmi
bajariladigan tezlanishlar bilan almashtirish zarur xw
chidamlilikni umumiy jismoniy tayyorgarlik bllanbngaﬁp ub o
qaratilgan boks uchun xos bo’lgan mashq hisoblanadi. Shartli

[*

maxsus chidamlilikni rivojlantirishning aswyvemwﬁ
chidamlilikni takomillashtirish uchun m-a’sh:__‘:_ ey
tezlik bilan o'sishi kerak. Yuklamaning oshi f !
takrorlanishlar sonini yoki harakatlar shidd R
mumkin. Chidamlilikni tarbiyalash uchun i
holda o’sib borishi lozim, bunda hajm
izchil berilishi tamoyiligi amal qilgan hc
Chaqqonlik. Bokschining har xi
texnik va taktik improvizatsiya qila
to'g'risida  dalolat beradi. Chaq
qobiliyatlarining namoyon
uning bajarilishi ma’lum bir
chaqqonlikning rivojlani
O'rnashib olgandan so
ta“siri l'ugaydis
bo'lishi paiyi
Qo' Hiagtiin s




2-mashgq. ' .
UMUMIY TAYYORGARLIK MASHQLAR

1-mashq Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabii

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy tekls‘,llan%.:n,i Oykoq]kar l}:e:ika kengllgldal, q}(:'llar hrsatlbo'g' l;l'fllﬂan u
tekislangan, oyoglar yelka kengligida, qo'llar gavda bo’ylab joylashgan, “1;11110 dida ko'krak darajasida joylashgan, panjalar qu 2

S1 C -_t

panjalar musht gilingan. Dastlabki holatdan boshni avval oldinga — orqaga, 9 Dastlabici holatdanigell pasiala BN |
:]e::;l q;t:ff:m-l- a;;apga egishlarni bajaring. Dastlabki holatga qayting va o'zingizdan teskari tomonga tez-tez tof _

Bajarish sur’ati — o'rtacha. Takrorlashlar soni — wmﬁ
bajarish lozim. ot o g
Bajarish sur‘ati — sekin. Takrorlashlar soni — 20 Ta’sir etish xususiyati: mashq bilak - ka&
marta.

barmoglarini samar.li gizdiradi hamda efugalim
Ta'sir  etish hususiyati: mashq

mushaklarini samarali qizdiradi
yozadi.

Muhim jihatlari:

5 YI.IZ, bO'yin va
mushaklarini bo’shashti
2. Gavdaning tekis va
turing.

3. Boshni o'ngga - cha
I“qoﬂga ko'tarmang,
4. Naf : ] [
‘lﬂmsas RS o' stovsiy bolishiga

bo’yin
va chigalini

yuqori yelka kamari
rishga harakat qiling.
harakatsiz holatini saqlab

P82 egish vaqtida yelkan

rioya




5-mashgq. i

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy
tekislangan, oyoqlar yelka kengligida, qo’llar tirsak bo’g'imidan bukilgan,
panjalari yelkada turadi.

Dastlabki holatdan yelka bo'g'imida turgan qo’llarni aylantirib
harakatlantiring: avval oldinga, keyin orqaga. Bajarilish sur’ati — o’rtacha.
Takrorlanishlar soni — 15 marta.

Ta'sir etish hususiyati: mashq yuqori yelka kamari mushaklarini,
shuningdek, ko’krak mushaklarini samarali gizdiradi.

Muhim jihatlari:

1. Gavdaning tekis va harakatsiz holatini saqlab goling.

I 2. Bo'yin, qo'llar va yuqori yelka kamari mushaklarini bo’ shashtirishga
intiling.

3. Aylantirish harakatlarini bajarish
ko'tarmang.

4. Nafasni nazorat qiling, u chuqur va to’xtovsiz bo

vaqtida yelkani yuqoriga

‘lishi kerak.

6-mashgq. o

Bajarilish  texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy
tekislangan, oyogqlar yelka kengligida, qo‘llar 0’z oldida ko’krak darajasida
tekislangan, panjalari musht gilingan.

Dastlabki holatdan yelkani oldinga chiqaring. Bir vaqtda boshqa qoalm
tirsakdan bukkan holda tirsakni orqaga uzating. Yelkani ol '
chigarishning oxirgi fazasida yelka bilan iyakning pastqulm
Mashqni joyda turgan holda va oldinga siljib harakatlanib bajarish | mkir
Oldinga siljib bajarish vaqgtida qo‘lga mos keladigan oyoqda qadam t: shlang,
yani o'ng oyoqda qadam tashlanadi - o’ng yelka oldinga chiqariladi. Mas
0'ng va chap qo’lda almashib bajaring.

Bajarish sur’ati — o’rtacha,yelkani oldinga chiqarish n
bajariladi. Takrorlashlar soni — 15 marta.

Ta’'sir etish hususiyati: mashq zarba bmsh
rivojlantirish uchun samarali yaqinlashtiruvchi masl
Yelka bo’g’imi  harkatchanligini, shunmgdnk
rivojlantirishga yordam beradi.

Muhim jihatlari:

1. Yelkani albatta tez va shiddat bilan o
e’tibor qarating.

2. Bajarish vaqhda gavda va tﬂs-

3.
4.
5




7-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy
tekislangan, oyoqlar yelka kengligida, qo'llar tirsak bo’g’imidan bukilgan va
gavda oldida ko'krak darajasida joylashgan, panjalar musht gilingan, iyak
tushirilgan, oldinga qarab turadi.

' Dastlabki holatdan gavdani chapga buring, bosh oldinga qarab
turilaveradi. Keyin dastlabki holatga gayting va o'ng oyoqda oldinga qadam
::Elang,orl':mdallbir. Vaqt“in’g .0'?_ida chap qo’lda to’g'ridan boshga zarba
Qadai\ tas}?!agozar:rsi,k _bO g unlfﬂan bukilgan va iyak darajasida turadi.
ininorandy ‘:e _ensh 'vaqh'da gavda og’irligini oldinda turgan o'ng
holatga antaring. Moo o o, orqada turgan chap oyoqni dastlabki

- qni to’xtovsiz oldinga siljish bilan bajaring. Bajarish

surati - o'rtach ,
e a, .zari.aa berish harakatini maksimal tezlikda bajarishga

-, ‘qarahladl. Takrorlanishlar soni - 20 marta
holda hara:a: :::l husuSiyatr mas]-.q qoa”ar vis a.
beradi. Koordinazih:asmi rivojlantiradi. Zarba h
to'g'ridan zarba {) v 2 ?haqqonlikni rivojlant

oyoglarning ishini muvofiglagan
arakati tezligini oshishiga yordam
tradi. Oldinga siljib harakatlanib

g ; U muka :
yaqmlMhtm“'rcm“‘aa"“‘il himblanadimma] darajaga yetkazish uchun samarali

Muhim Jihatlayi:

1. Bajarish vagtida .

o 2dtda fagat zarh ey .
bundazé}?;f:dm zarbanj b_ajaris;;:::::_lgan thonga Nazaringizni qarating
YOG, Bavda tos — son gopa . IKASNING Xatosiz tupiliopr s i
> Zatba beraynigan pyoyss ISRl giling i S2qlab qoling,

nchi qO’] hg{a e
) ; h-n] .~ N .

.- aturgan ., | azorat qiling, zarbaning
b AT b2 o' thazish bilan baiarig.

15higa alohigy e 2703 harakating ;
B o ' Pt i

e, § Narakatini bajarish vagtida

8-mashq.
Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni e
langan, oyoglar bir yarim yelka kengligida,
uzatilgan, panjalar musht gilingan. :
Dastlabki holatdan gavdani pastga engashtirib, o'ng qo'Ini chap oyoq
kaftiga tegizing, chap qo’l yuqoriga tekis uzatilgan. Dastlabki hﬂlatga ting
va m-ashqni boshqa tomonga bajaring. O'ng va chap oyoqqil eglhshlam -
_ galdan bajaring. Bajarish sur‘ati — o/rtacha. Keyin tezlaslusb bilan
Takrorlashlar soni — 15 marta. _
Ta’sir etish xususiyati: mashq yelka kamari, gavdaf
hamma mushaklari guruhini samarali gizdiradi. 1
Muhim jihatlari: NIER
1. Qo’llar, gavda va oyoqlarning tekis holatini
2. Dastlabki holatda ushlanib qolmm&
hamda mashq bajarish tezligini oshirib boring. -
3. Gavdani engashtirishda nafas ¢
qaytishda nafas olinadi.

llang - gas




9-mashg. 10-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang — iy
tekislangan, oyoqlar yelka kengligida, qo’llar tirsak bo’g’imidan bukilgan va tekislangan, oyoglar yelka kengligida, yelkalar yozilgan, o'ng qo’l tirsak
ko'krak darajasida joylashgan, qo’l panjalari musht gilingan. bo’g'imidan bukilgan va yuqoriga shunday ko'tarilganki, qo’l panjas

Dastlabki holatdan gavdani navbatma - navbat 0'ng va chap tomonlarga qo’ltiqda, chap qo’l gavda bo’ylab bo'sh tushirilgan. Dastlabki holatdan
tez burishlarni bajaring. Bajarish sur’ati — o’rtacha, keyinchalik tezlashib qo'llar holatini galma-gal o’zgartirgan holda yon tomonlarga tebrangichsimon
boradi. Takrorlashlar soni - 15 marta. egilishlarini bajaring. Egilishlarni o‘ngga va chapga almashib b '

el
-

Ta'sir etish hususiyati: mashq orqa mushaklarini samarali qgizdiradi, Bajarish sur’ati — o’rtacha. Takrorlashlar soni - 15 marta.

umurtqaning bel sohasi bo’gimlari harakatchanligini oshirishga yordam Ta’sir etish hususiyati: yuqori yelka kamari va o
beradi. samarli gizdiradi. Yelka bo’g’imi harkatchanligini oshiris
Muhim jihatlari: Muhim jihatlari: R
. ]'. Qyoq'iar holatini - ushlang  va gavdaning past hamda yugqori 1. Bajarish vaqtida bo’yin va yugqori yelka Kaj
giémiarini is}lga jaflb.qiling, bo’shashtirishga harakat qgiling. [N
; g:fg:;“r:;:fi::; USh[l)abtll“uris-hga harakat qiling. 2. Egilishlarni baiaris-h vaqtlda Q
chapga burilganda nafas d'liC}ariglad:s abki holatda nafas olinadi, o'ngga va harakatsiz holatini ushlab turishga intilir

3. Nafasni nazorat giling, u dluqurw




11-mashg.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy
tekislangan, oyoglar yelka kengligida, qo'llar gavda bo’ylab erkin tushirilgan,
panjalari musht gilingan.

Dastlabki holatdan o'ng va chap yelkani bir vaqtda yuqoriga ko’tarishni
bajaring. Dastlabki holatga qayting. Bajarish sur’ati — o’rtacha. Takrorlashlar
soni — 10 marta.

Ta'sir etish hususiyati: mashq orqa va yuqori yelka kamari
mushaklarini samarali qizdiradi.

Muhim jihatlari:

1. Gavdaning tekis va harakatsiz holatini saglang.
2. Bajarish vaqtida bo'yin va yuqori yelka kamari mushaklarini
bo'shashtirishga harakat qiling.

3. Nafasni nazorat giling: yelkani yugoriga ko’tarishda nafas olinadi,
dastlabki holatga qaytishda nafas chigariladi.

I
S
ll |'l
L]

At b

12-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallan
tekislangan, oyoqlar yelka kengligida, qo‘llar gavdé--bd‘ylﬁb.-_;ér' tushirilgan.

Dastlabki holatdan ikkala qo’lda avval oldinga, keyin orqaga tez, katta
amplituda bilan siltanishlarni bajaring. Bajarish sur'ati - tez. Takrorlashlar
soni — 20 marta.

Ta’sir etish hususiyati: mashq yuqori yelka kamari bo'gi
harakatchanligini oshirishga yordam beradi. Orqa va qo'llar mu
mustahkamlaydi, qo’llarda zarba berish tezligini rivojlantiradi.
Muhim jihatlari: Ty

1. Butun mashq bajarish davomida maksimal tez sur‘atni
urining. e

2. Oyoqlar va umurtganing tos-son bo'limi
qo’llar bilan aylanma siltanishlarni bajarishga harak



13-mashgq. _ | "

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda ‘ Fa iy
tekislangan, oyoglar yelka kengligida, o'ng qo’l gavda bo’ylab tushirilgan,
chap qo’l yugoriga ko'tarilgan. ‘ |

Dastlabki holatdan qo‘llamni katta amplitudada tez orqaga uzatishlarni
bajaring. Har bir sanashda qo'llar holatini o’zgartiring. Bajarish sur’ati — tez.
Takrorlashlar soni - 20 marta.

Ta'sir etish hususiyati: mashq yuqori yelka kamari mushaklarini
samarali qizdiradi. Yelka kamari bo’g’'imlarini harakatchanligini oshirishga,
shuningdek, qo’llarda zarba berish tezligini rivojlantirishga yordam beradi.
Muhim jihatlari:

1. Ushbu mashgni bajarish davomida harakatlarni bajarish tezligini va
amplitudasini saqlang,

2. Bajarish vagqtida yelka kamari mushaklarini bo’shashtirishga h
qiling,

3. Nafasni

arakat

nazorat qiling, u to’xtovsiz va chuqur bo'lishi kerak.

14-mashg.
Bajarilish  texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy
tekislangan, oyogqlar yelka kengligida, chap qo’l gavda bo’ylab tushirilgan,
o'ng qo’l yuqoriga ko'tarilgan.

Dastlabki holatdan qo’llar bilan turli
amplitudada siltanishlarni bajaring, ya'ni o'n
orqaga. Qo’llar holatini almasht'iring va
bajaring. Bajarish sur’ati —

tomonlarga tez va katta
8 qo'lda oldinga, chap qo’lda
yana qollar bilan siltanishlarni
tez. Takrorlashlar soni - 20 marta,

Ta'sir etish xususiyati: mashq yuqori yelka kamari mushaklarini

samarali qazdiradi. Yelka kamari bo’g'imlarining harakatchanligini
oshirishga, shuningdek, zarba berish tezli

gini rivojlantirishga yordam beradi.
Muhim jihatlari: '
L. Bajarish vaqtida yelka kamari mushaklarini bo’shashtirishga harakat
qiling.
2

2. Butun mashq bajarish davomida uni maksimal tez va katta
amplitudada bajarishga intiling.

]
3. Nafasni nazorat giling, u to’xtovsiz va chuqur bolishi kerak.




_

15-mashg. %

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang » ga‘«‘da. tabiiy
tekislangan, oyoqlar yelka kengligida, qo’llar tirsak bo’g’imidan bukilgan va
ko'krak darajasida gavda oldida joylashgan.

Dastlabki holatdan ikkita sanashda tirsaklarni tezda orqaga uzating.
Keyin, qollarni yon tomonlarga to’g'rilab, ikkita sanashda tekis qo’llarni
orqaga uzating. Qo'llarni yon tomonlarga uzatish vaqtida kaftlarni ichkari
tomoni bilan yuqoriga oching. Dastlabki holatga gayting. Bajarilish sur’ati —
tez. Takrorlashlar soni - 20 marta.

Ta'sir etish hususiyati:
samarali qizdiradi va bo’
beradi.

Muhim jihatlari:

L. Yelka kamari mushaklaris

2. Gavda va qo’llarnjng teki

mashq yuqoriyelka kamari mushaklarini
g’imlaming harakatchanligini oshirishga yordam

i bo'shashti rishga harakat gil ing.
s holatinj saglang.

qiling, u to’xtovsiz B lishini s
turing, va chuqur bo'lishini saqlab

16-mashgq.

Bajrilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy tekislangan,
oyoqlar yelka kengligida, qo’llar tirsak bo’g’imidan bukilgan va gavda oldida
ko’krak darajasida joylashgan,

Dastlabki holatdan gavdani galma-galdan o'ngga va chapga burishlarni
bajaring. Burilishning oXirgi nugqtasida qo’llamni tirsakdan to’g’rilab, orqaga
to’g’ri uzatishni bajaring. O'ng tomonga burilishda o'ng qo’Ini yozish
bajariladi va aksincha. Gavda burishlarni va qo’llarni orqaga uzatishni o'ngga
va chapga almashib bajaring. Bajarish sur’ati - tez. Takrorlashlar soni — 20
marta.

Ta'sir etish hususiyati; mashq orqa yelka kamari va umurtqa
pog'onasining  yuqori bel qismi mushaklarini samarali  gizdiradi.
Bo’g'imlarning harakatchanligini oshirishga yordam beradi.

Muhim jihatlari:

1.~ Gavdani burishlarni bajarish vaqtida oyogqlar va umurtqaning tos —
son bo’limi harakatsiz holda bolishi lozim. s

2. Gavdani burish va qo'lni orqaga uzatish bir vaqtda bajarilishiga
harakat qiling. : :

3. Gavda va oyoqlaming tekis holatini, shuningdek, qo’llarning
dastlabki holatini saqlang (qo’llarni bir uzunlikda ushlab turing). o i

4. Nafasni nazorat qiling: burilishlar va qo’llarni orqaga uzatishda
nafas chiqariladi, dastlabki holatga qaytganda nafas olinadi.




_

15-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy
tekislangan, oyoglar yelka kengligida, qo’llar tirsak bo’g’imidan bukilgan va
ko'krak darajasida gavda oldida joylashgan.

Dastlabki holatdan ikkita sanashda tirsaklarni tezda orqaga uzating.
Keyin, qo'llarni yon tomonlarga to’g'rilab, ikkita sanashda tekis qo’llarni
orqaga uzating. Qo'llarni yon tomonlarga uzatish vaqtida kaftlarni ichkari
tomoni bilan yuqoriga oching, Dastlabki holatga qayting. Bajarilish sur’ati —
tez. Takrorlashlar soni — 20 marta.

Ta'sur. etish hususiyati: mashq yuqoriyelka kamari mushaklarini
samarali gizdiradi va bo’

= g'imlamjng harakatchanligini oshirishga yordam

Muhim jihatlayi:

3 : s
Yelka kamari mushaklarini bo’shasht; rishga harakat qiling.

ng tekis holatin; saglang.

turing. qiling, u to'xtovsiz va chuqur bo'lishini saqlab

16-mashgq.

Bajrilish texnikasi: dastlabki holatni egallang — gavda tabiiy tekislangan,
oyoqlar yelka kengligida, qo‘llar tirsak bo’g’imidan bukilgan va gavda oldida
ko’krak darajasida joylashgan.

Dastlabki holatdan gavdani galma-galdan o'ngga va chapga burishlarni
bajaring. Burilishning oxirgi nuqtasida qo’llamni tirsakdan to’g'rilab, orqaga
to’g'ri uzatishni bajaring. O'ng tomonga burilishda o'ng qo’Ini yozish
bajariladi va aksincha. Gavda burishlarni va qofllarni orqaga uzatishni o'ngga
va chapga almashib bajaring. Bajarish sur‘ati - tez. Takrorlashlar soni — 20
marta.

Ta’sir etish hususiyati: mashq orqa yelka kamari va umurtqa
pog'onasining yuqori bel qismi mushaklarini samarali qgizdiradi.
Bo’g'imlarning harakatchanligini oshirishga yordam beradi.

Muhim jihatlari: '

1. Gavdani burishlarni bajarish vaqtida oyoglar va umurtqaning tos - |
son bo’limi harakatsiz holda bo'lishi lozim. & f

2. Gavdani burish va qo’Ini orqaga uzatish bir vaqtda bajarilishig;
harakat qiling. -

3. Gavda va oyoglarning tekis holatini, shuningdek, qo'llarn
dastlabki holatini saqlang (qo’llarni bir uzunlikda ushlab turing).

4. Nafasni nazorat qiling: burilishlar va qo’llarni orqaga v
nafas chiqgariladi, dastlabki holatga qaytganda nafas olinadi. )




— - —“*

17-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tibiiy
tekislangan, oyoglar yelka kengligida, qo’llar yon tomonlarga tekis uzatilgan.

Dastlabki holatdan qo'llar bilan navbatma-navbat siltanishlarni bajaring.
O'ng qo'lni tirsak bo'g'imidan buking va bosh orqasiga olib o'ting, qo’l
panjasi bilan chap yelkaga teging. Bir vaqtning o’zida chap qo’Ini tirsak
bo’g'imidan buking va orgaga olib o'ting,
Qo'llamni dastlabki holatga qaytaring. Qo'llarning holatini o'zgartira turib,

d_astlabki holatda ushlanib qolmasdan har bir sanashda navbatma — navbat
siltanishlarni bajaring.

Bajarish sur’ati - tez. Takrorlanishlar soni — 15 marta.
Ta’sir etish hususi

A ir yati: mashq yelk
qQizdiradi. Tirsak va velka bo'g'imlari h
beradi.

Muhim jihatlay;:

,yelka k - ' b
i, V! amari va qo'llar mushaklarini bo’shashtirishga h

qo’l panjasini belingizga tegizing.

a kamari mushaklarining samarali
arakatchanligini oshirishga yordam

arakat

3. Nafasni na ili
zorat qgiling, y chuqur va to'xtovsiz bo'lishi kerak.

e
e
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18-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - jangovar tik turish.
Shu holatdan o’ng oyoqda oldinga gadam tashlang va bir vaqtning o'zida
chap oyoqda yuqoriga siltanishni bajaring. Quyidagi holatdan - qo'llar
ko'krak oldida, chap qo’l dastlabki holatda qoladi. O'ng qo'lni tirsakdan
bukib, uni chap boldirga qgarsillatib uring. Siltanishni bajargandan so'ng, chap
oyoqni yerga qo'ying, qo'llarni dastlabki holatga qaytaring hamda yana
qadam tashlashni bajaring va bir vaqtda qo’Ini o'ng oyoq boldiriga qarsillatib

uring.

Mashqni o'ng va chap oyoqda galma-galdan bajaring. Bajarish sur'ati -
tez. Takrorlashlar soni — 20 marta. .
Ta'sir etish hususiyati: tezlik-kuch sifatini rivojlantiradi, gavrd‘a 'ia
oyoqlar mushaklarini mustahkamlaydi, qo‘llar va oyoglar muvofic m
koordinatsiyani rivojlantirishga yordam beradi. :
Muhim jihatlari: ¥ "
1. Qadam tashlash, oyoq bilan siltanish harakatlarining sinxron
bajarilishiga erishing. R
2. Siltanishni bajarish vaqtida oyoqlar va gavdaning tekis hol
saqlang. — - o
3. Bajarish vaqtida qo’l panjasining ko'krak oldida
qilinishini hamda oyoq boldiriga urish paytida ka
ochilishini nazorat giling. _
4. Ushbu mashqni bajarish davonudm
5. Mashqni oldinga siljib baj' I




21-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy
tekislangan, oyoqlar yelka kengligida, qo’llar gavda bo'ylab erkin tushirilgan,
panjalar musht gilingan, iyak tortilgan, oldinga nazar tashlanadi.

Dastlabki holatdan oldinga egilishni bajaring, oyoq kaftlari orasidagi
tekislikka mushtingizni tegizing. Dastlabki holatga qayting, bir vagtning
o'zida oyoqda oldinga qadam tashlash bilan ikkala qo’Ini oldinga-yuqoriga
keskin tashlang. Dastlabki holatga qayting,
oyoqda oldinga qadam tashlab, mash
oyoqda galma-galdan bajaring va b
yuqoriga tashlashni amal ga oshiring,

- Bajarish Sl'll"aﬁ = O'rtacha, qo’llarni maksimal darajada tez va kuch bilan
oldinga tashlanishiga e'tibor berish lozim.

Takrorlanishlar soni - har bir to
Ta'sir eti o
qamas;a:; #fioh hxusustyat;, m“!Shq to'g'ridan  zarbalarni  berishda
e mga;lof::l:: aklal'fclll Sarll:earah rivojlantirad;. Gavda mushaklarining
stahka §a yordam di L . 1¥
harakatchanligini rivojlantirad 1l va umurtqa bel gismi bo’g’imlarining

.Muhfm- Jihatlari:

yana egilishni bajaring va chap
qni takrorlang. Mashqni o'ng va chap
ir vagtning o'zida qo’llarni oldinga-

monga 20 marta.

22-mashg.
Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang
tekislangan, oyogqlar yelka kengligida, qo‘llar tirsak |
bukilgan va belda. Dastlabki holatdan avval soat millari b
millariga qarshi tomonga tosni aylantrib harakatlantirishni baj
Bajarish sur’ati — sekin, harakat amplitudasi va bajarish tezligi as
oshirib boriladi. Takrorlashlar soni - har bir tomonga 20 martadan.
Ta’sir etish hususiyati: mashq mushaklarni samarali gizdiradi va tos-
son bo’g'imi hamda tos-son sohasi mushaklarini keyingi mashglarga
tayyorlaydi. '

Ny =

)

Muhim jihatlari: 1 i‘l-'-: ol
| Gavdaning yugqori gismi albatta qimirlamasligi lozim. =
2. Gavda va tos mushaklarini bo'shashtirishga urinibke'ring.
3. Oyoqlarni tizzalardan bukmang. -~ -+
4. Tabiiy sekin nafas olishni saglab goling. o1

e - =7 P == Y
e SRS
Yy 0 A o v ¥ .



23-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang — gavda tabiiy
tekislangan, oyoqlar birga qo’llar tirsak bo’g'imidan yarim bukilgan va
ko'krak darajasida gavda oldida turadi.

Dastlabki holatdan turgan joyda bir oz yuqoriga sakrash bilan bir vaqtda
tos va qollami o'ngga hamda chapga bir-biriga teskari holda burishlarni
bajaring. Tosni qo'llar harakatiga qarama-qarshi tomonga buring. Mashqni
bajarish vaqtida oyoq kaftlarini tos harakatlanayotgan tomonga taxminan 45
ostida bir oz buring.

Bajarish sur‘ati - tez takrorlanishlar soni - 15 — 20 marta.

Ta'sir etish hususiyati:
sohasidagi mushaklarni sama
epchillikning rivojlanishig
vordam beradi.

Muhim jihatlari:

L B S
harakat qﬂ?;lg‘.va gt qismining tinch holatini saqlab qolishga albatta

2 Oyuqlarm tlzzalardan bukmang_

mashq tos-son bo’g’imini hamda tos-son
rali qizdiradi. Harakat koordinatsiyasi va
a, shuningdek, muvozanatni takomillashtirishga

24-mashgq.
Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni
egilgan, oyoqlar bir yarimyelka kengligi teng
qo’llar panjalari tizzalarda turadi. _
Dastlabki holatdan tizza bo'g'imini avval ic
aylantirib harakatlanishni bajaring. Bajarilish sur‘ati
soni — har bir tomonga 20 martadan.
Ta'sir etish hususiyati: mashq tizza bo'g'i
gizdiradi. S
Muhim jihatlari: s
I. Qo'llar bilan tizza bo'g/imiga sal ezishn
boshqarib boring.
2. Tabiiy va tinch nafas olishni saqlang.



27-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang bokschining yuzma-yuz
tik turgan jangovar holati: oyoq kaftlari yelka kengligida, qo’llar tirsakdan
yarim bukilgan, panjalar musht gilingan, iyak tushirilgan.

Dastlabki holatdan oldinga siljib harakatlanib, har bir qadamda boshqa
tarafdagi oyoq tomonga gavdani buring. Burilish bilan bir vaqtda boshqa
tarafdagi oyogni yuqoriga ko'taring. Oyogni tekislikdan ko’tarish burcha gi 45
dan oshmasligi lozim.

Bajarish surati - o'rtacha, gavdani burish va boshqa tarafdagi oyoqni
ko'tarish juda tez bajarilishi kerak. Takrorlashlar soni — 10-15 marta.

Ta'sir etish hususiyati: mashq harakat koordinatsiyasi va zarbalar,

aynigsa yondan beriladigan zarbalar tezligi qaysi mushakka bog'liq bo'lsa,
shu mushaklar kuchini samaral; rivojlantiradi.

Gavda mushaklarini qizdiradi va keyingi ’ .
n Z :
Mihins jihatlari yingi mashg ulotlarga tayyorlaydi

L. Burilish vaqtida gavdani i ini ' - i
biehie: iy qolin;l. gavdaning tekis holatini va qo'llarning dastlabki
2. Harakatnin

28-mashgq. :

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang gavda f
oyoqlar birga, oyoq kaftlari bir oz ochilgan, qo'l
bukilgan va bosh darajasida o'z oldida turadi, iyak
tashlanadi. Dastlabki holatdan tizza bo’g'imidan
tekislagan holda o'z oldingizga ularni navbatma-i
yugurishni bajaring. Oyoglarning yuqoriga ko'tarilish da
oshmasligi lozim. Bajarilish sur‘ati — maksimal darajada t
o'zgartirib turish bilan amalga oshiriladi. Takrorlash soni -
to’xtovsiz bajarish. C . e

Bajarilish variantlari:a) dastlabki holatdan tekis
galma-galdan uzatish bilan yugurishni bajaring. Ba ars
oz oldinga engashtiring. Bajarish sur‘ati - oyoq]amf

Muhim jihatlari:

2. Bajarish vagtida o
intiling. _

3. Bajarish tezligini susaytirm:




27-mashgq. o
Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang bokschining yuzma-yuz
tik turgan jangovar holati: oyoq kaftlari yelka kengligida, go’llar tirsakdan
yarim bukilgan, panjalar musht gilingan, iyak tushirilgan.

Dastlabki holatdan oldinga siljib harakatlanib, har bir gadamda boshqa
tarafdagi oyoq tomonga gavdani buring. Burilish bilan bir vaqtda boshqa
tarafdagi oyogni yuqoriga ko'taring. Oyoqni tekislikdan ko'tarish burchagi 45°
dan oshmasligi lozim.

Bajarish sur‘ati — o'rtacha, gavdani burish va boshqa tarafdagi oyoqni
ko'tarish juda tez bajarilishi kerak. Takrorlashlar soni — 10-15 marta.

Ta'sir etish hususiyati: mashq harakat koordinatsiyasi va zarbalar,

aynigsa yondan beriladigan zarbalar tezligi qaysi mushakka bog'liq bo'lsa,
shu mushaklar kuchini samaralj rivojlantiradi.

Gavda mushaklarinj

Muhim jihatlari:

I Burilish vaqtida
holatini saqlab qoling,

2. Harakatning boshlan

qizdiradi va keyingi mashg’ulotlarga tayyorlaydi.

gavdaning tekis holatini va qo'llarning dastlabki

keskin nafas chigarish bilan birga
shni saqlab qoling,

28-mashgq. _

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang
oyoglar birga, oyoq kaftlari bir oz ochilgan, g¢
bukilgan va bosh darajasida o'z oldida turadi, iy
tashlanadi. Dastlabki holatdan tizza bo'g'imidan
tekislagan holda o'z oldingizga ularni navbatma-navba
yugurishni bajaring. Oyoqlarning yuqoriga ko'tarilish
oshmasligi lozim. Bajarilish sur‘ati — maksimal darajad
o'zgartirib turish bilan amalga oshiriladi. Takrorlash s
to’xtovsiz bajarish.

Bajarilish wvariantlari:a) dastlabki holatdan
galma-galdan uzatish bilan yugurishni bajaring. Bajari
oz oldinga engashtiring. Bajarish sur‘ati - oyoglarn
maksimal darajada tez, takrorlash soni — 1-2 daqic
b) dastlabki holatdan tizzadan bukilgan o'ng va
yon tomonga yuqoriga navbatma-navbat ko‘tar
Ko'tarish burchagi 45 atrofida bo'lishi kerak. " ’

Ta’sir etish hususiyati: mashq qorin |
mushaklarini samarali mustahkamlaydi. Koor

3. Bajarish tezligini s

saqlab turing.



29-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy
rostlangan, oyoglar yelka kengligida, qo’llar tirsakdan bukilgan va ko’krak
darajasida turadi, panjalar musht gilingan.

Dastlabki holatdan o'ng va chap oyoq sonlarini tez hamda baland
ko'targan holda turgan joyda yugurishni bajaring. Oyoqni tizza bo’g’imidan
bukilish burchagi 90° ni tashkil etadi. Mashqni o'ng va chap oyoglarni
ko'tarishni almashtirgan holda bajaring.

Bajarilish sur’ati — sonlarni yuqoriga maksimal tezlikda ko’tarish bilan
tez bajarish.

Takrorlash soni - 1-2 daqiqa to'xtovsiz bajarish.
Bajarilish variantlari:

ari ' faoliyatini kuchaytiradi.
'T qiladi va o'z kuchin; to'g'ri
dam berad;,

-

e . e

30-mashgq.

Bajarilish  texnikasi: dastlabki holatni
egallang — gavda tabiiy tekislangan, oyoqlar birga,
qo’llar tirsak bo’g’'imidan bukilgan va 0’z oldida =
iyak atrofida joylashgan. Dastlabki holatdan =
yuqoriga sakrashlarni bajaring. Yuqoriga sakrash =5
vagtida oyoqlarni maksimal darajada tizzasidan ===
bukishga hamda ularni ko’krakka tekkizishga
harakat qiling. Mashqgni turgan joyda bajaring,
mumkin gadar yuqoriroqqa sakrashga mn]mg .
Bajarish sur’ati — tez. Takrorlashlar soni ~ 10
marta.

Ta’sir etish xususiyati: mashq oyoqlaming
mushak kuchini, shuningdek, dudamlﬂllﬁ&tﬂﬂ“
qonlik va koordinatsiyani samarali rivojlan

31-mashg. _

Bajarilish texnikasi: dastlabki
tayanish, gavda va sonning yuqori ¢
lozim. Shu holatdan qo’llarni bukib —
sur‘atda, besh marta o'rtacha sur‘atda. Tax

Ta'sir etish xususiyati: mashq
bukuvchi hamda ko'krak
rivojlantiradi. Bilakni va qo’l panja



32-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang - kaftlarga yotib
tayanish. Shu holatdan qollarni bukib-yozishni bajaring. Dastlabki holatga
qayting va ikkala qo’lda tekislikdan itarilib chapak chalishni bajaring. Yana
dastlabki holatgan gayting va mashq bajarilishini davom ettiring. Bajarish
sur‘ati - o'rtacha. Takrorlashlar soni - 10 marta.

Ta'sir etish hususiyati: mashq chidamlilikni, shuningdek, qo’llarni
bukuvchilar, ko'krak hamda yelka sohalari mushaklari kuchini samarali
rivojlantiradi. Bilak va qo’l barmoglarini mustah kamlaydi.

___-'F-___—

33-mashgq.
Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni eg

Mashqlarni o'rtacha sur’atda bajaring. Takrorlanishlar

Ta'sir etish hususiyati: mashq tezlik-kuch s
samarali rivojlantiradi. Umurtqaningyelka va ko'
kuchini oshirishga yordam beradi. Bilak bo‘g'imlari v
bo’g’imlarini mustahkamlaydi. ‘




34-mashq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang — jangovar tik turish.

Shu holatdan o'ng oyoqda bir oz oldinga tashlanishni bajaring,
oyoqlarning tizza bo’g'imidan bukilish burchagi taxminan 909 ni tashkil etishi
lozim. Oldinda turgan oyoq kafti oldinga qaratilgan, orqada turgan oyoq kafti
oldingi qismi bilanyerga tegib turadi. Oldinga tashlanish bilan bir vaqtda
g?vdani otng tomonga buring, chap qo'Ini tirsakdan buking va qo’l panjasi
bj::bb:zl‘;‘j_afgng Q?'Idf! ’Cbﬂp 0yoq tovoniga teging. O'ng qo’l tomonga
grsak bO'g’in;da;vgjsilnto § riga I{Ufmg va yuqoriga .ko'taring qo’llaringizni

& Pan) ani musht qgiling. Keyin chap oyoqda oldinga

tomonlarga harakatlarn; galma-galdan bajaring

Bajarish surat _ 3
: S O'rtacha, qo’llarda zarba berish kuchli va tez

ol A mash ; :
rivojlantiradi, Shuningd ok 'as q harakat koordmat51yasi va chaqgqonlikni
benSh tezligi anSi
rivojlantirad;.

Muhim jihatlqy.

35-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni
egallang — gavda tabily tekislangan, oyoglar
velka kengligida. Shu holatdan ikkala qo'l
kaftlari  bilan quloglar sohasini tez-tez
ishqalashni bajaring.

Ta'sir etish hususiyati: massaj quloglar
sohasini samarali qizdiradi, shu orqali kichik
jarohatlarning oldi olinadi.

Muhim jihatlari:

1. Massaj vaqgtida yuz va bo'yin
mushaklarini bo’shashtirishga harakat giling.

2. Boshning massaj gilinadigan gismiga
digqatni jamlang.

3. Nafas olish erkin.

36-mashgq.
Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni
egallang — gavda tabiiy tekislangan, oyoqlar
yelka kengligida. Shu holatdan ikkala qQ'l
kaftlari bilan burun sohasini tez-tez
ishqalashni bajaring. Bed
Ta’sir etish hususiyati: massa]yuz
mushaklarini samarali qxzdlradl,
mashg'ulot davomida olishi mumxin
jarohatlarni oldini oladi.
Muhim jihatlari: wd o
1. Massaj vaqtida yuz va DOYE

2. Boshning massaj

diqqatnij_amlagg.. " Lanl
3. Nafas olish erkin.



39-mashgq. ' :

gl;:?i?: texnikasi: dastlabki holatni egallang Baj ariliﬁh texnikasi: d?stlabki hdaﬁ, egallang - 'ﬁf'm
_jangovar tik turish. . yuz turgan }mgovar h?lah, oyoq‘ kaftlanyelkakengl‘iglda, qn =

Shu holatdan gavda og'irligini orqada turgan po'gimidan yarim bulilgan,” panjalarSmishe iingsn, z;k ogkiy,
o'ng oyoqqa o'tkazing. Chap oyoqni tizzadan'blfk:b, Yuzma-yuz tik turls'hda.n !?oks'dagl rn.a-'ydia qadamlar bﬂ:nmigl; i
sonni yuqoriga ko'taring. Oyogning tizza bo’g'lmld‘an bajaring. Haral{tat yo nahsh} '?0 ylab ?ldl.ndfl m}'gan OY?Q g kerak (W
bukilish brchagi 90°atrofida. Sonni yuqoriga ko'tarish Gavda og'irligi oyoq Kkaftining 'oldmgl mmga taqsnnlm:‘}:v dhan X iy
darajasi bel darjasidan pastroq. Shu holatda turgan uchida harakatlarning). Avval ?)u- oyoqda 25—30 ;m ga SIrl;(g’Shaah | m SRR
joyda sakrashlarni bajaring. Bajarish sur’ati - o'rtacha. tashlashni bajaring, undan kem darhol xuddl s mf]a :zﬂi“ﬁ- s
Takrorlashlar soni - bir daqgiga ichida to’xtovsiz chap tomonga bajaring. Agar siz rl:.ashqm mashg” _o_. ﬁt_
bajaring. Jangovar turish holatiga qayting va gavda bo’lsangiz, aylana bo'ylab harakatlaning: 5 martamapga,bi‘ﬁa:;a OJW
og'irligini oldinda turgan chap oyoqqa o'tkazing. Ta’sir etish hususiyati: mashq bokschini ring bo"
O'ng oyoqni tizzasini bukib yuqoriga-orqaga harakatlanishga o'rgatadi.
ko'taring. Shu holatdan turgan joyda sakrashlarni
bajaring.

ol ran - 0nf

ST S

Ta'sir etish hususiyati: mashq chagqonlikni va
ring bo'ylabyengil siljib harakatlanishnji rivojlanishi
uchun yagqinlashtiruvchi mashglard

an biri
hisoblanadi.
38-mashgq,
Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang -
jangovar tik turigh,

Oyogni yuqoriga kd'taxi’sh darajasi bel i .
pastrog.  Shu  holatdan joyida  turip, sa];aa;:;;admani
bej | ing. Har bir ikkinchi sakrashda bog

'sir etish hususiyati;
......_ ‘_ _b‘ ir' haj - >
ashtiruvch




40-mashgq.

Bajarilish texnikasi: dastlabki holatni egallang ~ yuzma-yuz jangovar
tik turish holati: oyoq kaftlariyelka kengligida, qo’llar tirsak bo’g’imidan
yarim bukilgan, panjalar musht gilingan, iyak tushirilgan.

Yuzma - yuz tik turish holatidan yonbosh bilan o’ngga harakat giling,
bunda oyoqlar chalishtiriladi. Chalishtirilgan oyoqlar bilan siljib harakatlanish
vagtida oyoglar holatini 0'zgartiring. Keyin shunday harakatlarni chap
tomonga bajaring. Bajarish sur’ati — tez. Agar siz m
bajarayotgan bo'lsangiz, aylana bo’ylab h
5 marta chap tomonga aylanishni bajarin

Ta'sir etish Xususiyati:
harakatlanishni rivojlantira‘di. O
mushaklarini mustahkamlaydj,

ashgni mashg’ulot zalida
arakat giling: 5 marta o'ng tomonga,
g

mashq ring bo’ylabyengil va chaggon
yoq kafti, mushaklari, ilik mushaklari va tos

SERBE T )

41-mashgq. o
Bajarilish  texnikasi: dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy
rostlangan, oyoqlar yelka kengligida, qo'llar tana yonida, panjalar musht
qilingan, iyak ko'tarilgan, oldinga qaratilgan. Dastlabki holatdan tana
og'irligini o'ng va chap oyoq kaftining oldingi gismiga o’tkazing va ikki
daqiga davomida o’rtacha sur’atda yurishni bajaring. “
Bajarilish variantlari:
a) dastlabki holatdan tovonlarda yurishni bajaring. Bajarish sur’ati
o’rtacha, takrorlashlar soni - 1-2 dagiqa davomida to’xtovsiz;
b) dastlabki holatdan oyoq kaftining tashqi tomonida yurishni bajaring.
Bajarish sur’ati-o’rtacha, takrorlashlar soni - 1-2 daqgiga davomida to'xtquiz._
v) dastlabki holatdan oyoq kaftining ichki tomonida yurishni bajaring.
Bajarish sur’ati-o’rtacha, takrorlashlar soni - 1-2 dagiqa davomida ﬁo‘xmvsus.
Ta’sir etish hususiyati: bir maromda yunshm ba]ansh payﬁda
organizmning yurak-tomir va nafas olish tizimlari f‘mhyatl Mayadl'- st
chidamlilikni rivojlanishiga ijobiy ta’sir giladi va boldir kaft bo'g'imlari
boylamlarini mustahkamlaydi. -
Muhim jihatlari: e LBy
1. Turlijlllildagi qadam tashlashlarni albattaahtashtﬂﬁ i okl
2. Bajarish sur’atini asta-sekin oshirib boring.
3. Nafas olish-to’xtovsiz va chuqur. " ¥ ol

T



42-mashgq.
Bajarilish texnikasi: mashq arg’amchi yordamida bajariladi.
Arg'amchi bilan sakrashlarni bajaring. Bajarish sur’ati — tez. Takrorlash
soni-ikki dagiqadan 5 raund. Har bir raunddagi oxirgi 15 soniya ichida
maksimal tezlanish bilan sakrashlarni bajaring.

Ta'sir etish xususiyati: mashq oyoqlar mushaklarini mustahkamlaydi,
muvozanat saqlash, tezkorlik va chaqqonlikni samarali rivojlantiradi. Nafas
olishni yo'lga qo'yishda eng samarali mashqlardan biri hisoblanadi.

B

UMUMIY TAYYORGARLIK MASHQLAR

Mashglar Ne

Tezkorlik

Kuch

Chaqqonlik

Chidamlilik

Koordinatsiya

Harakat

chanlik

samaral

Mushak larni
qizdirishda

Mushaklarni

mustahkamlas

hda va
riovjantirishda
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MAXSUS TAYYORGARLIK MASHQLAR
1-mashgq.
Bajarilish texnikasi: mashq og'irliklardan foydalangan holda bajariladi
(1 kg vaznli gantellar).

Dastlabki holatni egallang — jangovar tik turish. ]

Jangovar tik turish
holatidan 1 kg yoki 2 kg vaznga ega yengil gantellardan foydalangan holda
hayoliy raqib bilan shartli

olishuvni bajaring. Turli xil siljishlardan
himoyalanish harakatlari (og'ishlar)dan foydalanib va zarbalarni (to’g’ridan,

yondan, pastdan) almashgan holda bajarib, mashqni bir raund (uch dagqiqa)
davomida tez sur'atda bajaring.
Ta'sir etish Xususiyati: “

- Soya bilan jang” hamma boks texnikasi
usullarini hamda siliib harakat

yordam be o lanish usullari birikmasini ishga solishga
'8an holda portlovechi va tezkor. : i & o 8
bokschjnjng texnik mahoratin; 2 Sorkuchni, maxsus chidamliliki,

ko'nikmalari, hujum va qarshi hyj

Muhim fihatlap. ni takomillashtirishi mumkin
i d 1 i -
texnikasining to'g'ri baiarilii;zgaa rilsmash Paytida qo’llarda zarba berish

ishga jalb qilinadi),
2‘ "Soya bilan M 0

Oya giling (gavda, 0yoq va tos-son sohasi

Jang” vagt :
) 3. Zarbalarp; g;iarig]:l;: al:at;a turli xi] siljishlardan foydalaning
— arl :
'ﬁ!‘ak:hmng boshlang/ich fazasigy alohfd b:e fon teeligi maksimal,  zarba
- Nafasnj Nazorat i, .4 €tibor garatilag;
ba]anlganda nafas chi . & U to Xtovsiz

, bo'lishi kerak i
Ohida ¢'tibyo, Claratikadi_ra , kuchli zarb

o
-1

2-mashgq.
Bajarilish texnikasi: mashq o
Dastlabki holatni egallang — gavda

g'irliklardan foydalangan holda bajariladi.
tabiiy tekislangan, oyoglar bir yarim yelka
kengligida, qo’llar o’z oldida tekis uzatilgan, og'irlik vazni 5 kg va undan
yuqori (vazningizga bog’liq holda).

Dastlabki holatdan qo'llar bilan gavda atrofida keng amplitudada
aylanma harakatlarni bajaring. Mashqni oyoqlarni ishga jalb gilgan holda
bajaring. Aylantirish vaqtida oyoqlamni tizza bo’g'imidan bukkan holda yarim
o'tirishlarni ham birga bajaring. Bajarish sur’ati - tez. Takrorlashlar soni 10-20
marta. Mashqni o'ngga va chapga navbama-navbatma bajaring.

Ta'sir etish xususiyati: mashq boksda
zarur bo’lgan portlovchi va tezlik-kuch
sifatlarini samarali rivojlantiradi. Elka kamari,
qo’llar, orqa va oyogqlar mushaklarini- riv'ojj
lantirishga yordam beradi. Qol panjalarini
hamda bilakni mustahkamlaydi.

Muhim jihatlari: |

1. Harakat amplitudasini oshirib borgan
sari tez sur’atni saglang.

2. Nafasni nazorat giling, u chuqur va
to’xtovsiz bo’lishi lozim.




3-mashg.

Bajarilish texnikasi: mashq og'irlikdan foydalangan holda bajariladi.
Dastlabki holatni egallang gavda tabiiy tekislangan, oyoqlar yelka kengligida,
qo'llar tirsak bo’g’imidan bukilgan va bosh orqasiga olib o'tilgan. Qo’llardagi
og'irlik vazni-vazningizga qarab 5 kg dan tortib to undan ortiqrogq.

Dastlabki holatdan oyoqlarni tizza bo’g'imidan bukkan holda yarim
o'tirishni hamda bosh orqasidagi ikki qo‘lda yukni yuqoriga siltab ko'tarishni
bajaring. Dastlabki holatga qayting va mashqni yana takrorlang. Bajarish
sur'ati-tez. Takrorlashlar soni - 15-20 marta.

Ta'sir etish hususiyati: mashq portlovchi va tezlik-kuch sifatlarini
rivojlantiradi.  Yuqori yelka kamari va
mustahkamlaydi.

Muhim jihatlari:

1. Mashqni bajari S b
tekislang, o ad vagtida qo'llarni tirsak bo’g’imidan ohirigacha

oyoglarning  mushaklarini

2. Yar e A
tekislagan hu?-;: tllns_h hOI?hda“ oyoglami tizza bo’g'imidan oxirigacha
3. Yukni yugori yunnEa dastko'tarishn kuchay tiring
A f; s f a s' ta . . i ' X
bajarishga harkatling. <" Y2 Oyoglami yozishni sinxron tarzda
4 Mashqni nafas chigar: :
nafas olinang, Garishda bajaring, dastlabki holatga qaytishda

4-mashgq.

Bajarilish texnikasi: mashq og'irlikdan foyc
Dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy
bo’g'imidan bir oz bukilgan, oyoq kaftlari oras ‘masofa ye
teng, qo’llar tirsak bo’g'imidan bukilgan va ko'krak olc
qollardagi og'irlik vazni - vazningizga qarab 5 kg dan c
og’irroq.

Dastlabki holatdan oyogqlarni tizza bo’g'imidan t
qo’lda yukni bosh ustidan yuqoriga siltab ko'tarishn
holatga qayting va mashqni takrorlang. Bajrilish sur‘ati
soni 15-20 marta. - i

Ta’sir etish hususiyati: mashq bokschi uchun qo‘lda
zarur bo’lgan portlovchi va tezlik-kuch sifatlarin
Yuqori yelka kamari va oyoglar mushaklarini =
rivojlantiradi. %

Muhim fjihatlari: T N
1. Mashq bajarish vaqtida qo‘llarni tirsa
tekislang. "y

2. Oyoglarni tizza bo'gimidan oxiriga
yuqoriga dast ko’tarishni kuchaytiring. Yo

3. Qo'llarda siltab ko'tarish va Oyoqt
bajarishga harakat qiling. o

4. Nafasni nazorat q |
holatga qaytishda nafas olir

b
-




5-mashgq.

Bajarilish texnikasi: mashq og'irlikdan foydalangan holda bajariladi.
Dastlabki holatni egallang - gavda tabiiy tekislangan, oyoqlar yelka
kengligida, gavda 45 burchak ostida oldinga engashtirilgan qo'llar yuk vazni
— Vazningizga qarab 2-5 kg dan tortib to og’irroq.

Dastlabki holatdan qo’llarni tirsak bo’g'imidan oxirigacha bukkan holda
yukni ko'krak sohasiga tortib olib kelishni bajaring. Dastlabki holatga qayting
va mashqni takrorlang. Bajarish sur’ati - tez. Takrorlanishlar soni 15-20 marta.

Ta'sir etish hususiyati: mashq bokschi uchun qo’lda zarba berishda

zarur bo'lgan portlovchi va tezlik-kuch sifatlarini samarali rivojlantiradi. Orga
mushaklarni rivojlantiradi va mustahkamlaydi.
Muhim jihatlari:
1. Orqava oyoglarning tekis holatin; saglang.

2. Tezlik yo'qotilganda kuchn;
bajarishni to’xtatin i

4. Nafasni nazorat gj}; Z5 Acha buking va tekislang.
nafas chiqariladi, qHing, qo’llarn; bukishda nafas olinadi, yozishda

n I S Xy sy
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6-mashgq. ,

Bajarilish texnikasi: mashq og'irlikdan foydalﬁgm o
Dastlabki holatni egallang gavda tabiiy tekislangan, oy« el
qo’llar o'z oldida tekislangan, qo’llardagi yuk vazni - vazning
kg dan tortib to og'irroq. .

Dastlabki holatdan tizzalarni ohirigacha bukkan holda i
o'tirishni hamda yukni oz oldida tekis qo‘ﬂar&a_ yugqoriga
bajaring. Dastlabki holatga gayting va mashqni takrorlang. |
tez. Takrorlashlar soni — 15-20 marta.

Ta'sir etish xususiyati: mashq bokschi uchun qﬂdﬁfﬁ%
zarur bo’lgan portlovchi va tezlik-kuch snfaﬂanm ) :
Oyoqlar, orqa va yugqori yelka kamari mushaklarini g e <
rivojlantiradi. " Jjb

Muhim jihatlari: T :

1. Chuqur o'tirishlarni bajaring va qp'llaml:: Y
ularning tekis holatini ushlab turing.

2. Qo’llar va oyogqlar bilan harakatiarn
harakat giling. 8

3. Tezlik yo'qotilganda kuch toliq
to’xtating, keyin mashqni tez sur’ a‘td’aj{_a |

4. Nafasni nazorat qiling, ©Hrish
chiqariladi, dastlabki holatga qaytishda

a._ Al
TS

%
_s



7-mashgq.
Bajarilish texnikasi: mashq og'irlikdan foydalangan holda bajariladi,
Dastlabki holatni egallang-gavda tabiiy tekislangan, oyoqlar yelka kengligida,
qo'llar tirsak bo'g’imidan bukilgan va gavda oldida ko’krak darajasida
joylashgan. Qo'llardagi yuk vazni-vazningizga qarab — 5 kg dan tortib to
0g'irroq.

Dastlabki holatdan yukni ikki qo’llab oldinga uzatish bilan bir vaqtda
oyoqlarni yozib, kichik sakrashni bajaring. Oyoglarning  biri oldinga,
ikkinchisi orqaga uzatiladi. Qo'llarda siltab ko'tarish o
a bajariladi. Shy hol
dastlabki holatga

bajaring. Avval o'n
simal tez.
b olish ker
zim,
Yususiyati; ma

yoqlarning yerga
atdan yuqoriga kichikrog
qayting. Oyoglar holatini
g oyoq oldinda, keyin chap
Takrorlashlar sonj — 10-20 marta.Yukni
akki, u mashqni maksimal tez sur’atda

0'zgartirgan holda mashgqni
0y0q. Bajarish sur’at; _ mak
shunday Vazndagisinj tan]a
bajarishga imkon berishi 1o

Ta'sir etisp

ahamiyatga €ga bo'lgan por]oy % hq qo'llarda zarba berish uchun muhim
Muhim Jihatlay;.

chi va tezlik-kuch sifatlarini rivojlantiradi.

8-mashgq. o
Bajarilish texnikasi: mashq og'irlikdan foydalz ,
Dastlabki holatni egallang - jangovar tik turish. Qo’
vazningizga qarab 5 kg dan tortib to og'irrog. ey
Jangovar tik turish holatidan gavda og'lﬂxguué
oyoqqa o’tkazing va gavdani chapga buring..Haralleg ol
oldinga otishdan oldin qo’l ko'tarish harakatiga o’l':s
holatdan gavda og'irligini orqada turgan oyoqqa o’ﬂtﬁz
burib, yukni o'ng tomonga pastdan - yuqoriga yonaﬁsh
siltab ko'tarishni bajaring. Siltab ko’tarishdan keyh gav
qo’llarni o’ngga-pastga o’tkazing. Keyin yana.gflﬁ
chap oyoqqa o’tkazing va ikkala qo’lda cha?: oo
yo'nalish bo’ylab siltab ko'tarishni o’ng.ga—dflapg_a o
Bajarish sur’ati — o’rtacha, yukni yuqoriga WZW e
alohida e’tibor beriladi. Takrorlashlar soni = 15-29 i
Ta’sir etish xususiyati: mashq qo’llarda zath&

samarali yaqinlashtiruvchi mashqlardi_'f‘_ bm
kuch sifatini  rivojlantirishga yoriai,
Mushaklarining bir zumda kucl'tlamslﬂﬂiﬁ?-“
minimaldan maksimalgacha ko'p ma
ko’p marta keltirish hamda ketidan
qobiliyatini rivojlantiradi. '
Muhim jihatlari: .
1. Yukning yudeisalis
qaratib, oyogqlar, gavda t "
3. Mashqni otish



9-mashq.

Bajarilish texnikasi: mashq og'irlikdan foydalangan holda bajariladi.
Dastlabki holatni egallang gavda tabiiy tekislangan, oyoqlar yelka kengligida,
qollar o'z oldida tekislangan va yuk faqat rasmda ko'rsatilgandek ushlab
turiladi (yani panja va qo’l bir to’g'ri chizigni hosil qilishi kerak.). Yuk vazni-
vazningizga qarab 5 kg dan to og'irroq.

Dastlabki holatdan yukni o'z oldingizda yuqoriga ko’ taring. Dastlabki
holatga qayting va mashqni takrorlang. Bajarish sur’ati-ortacha. Takrorlashlar
soni — 15-20 marta.

Ta'sir etish xususiyati; mashq yelka kamari va qo’llar mushaklarini
samarali rivojlantiradi. Panjalar va bilakni mustahk

Muhim jihatlari:

1. Mashq bajarish paytida qo’larni bukmang,
2. Gavdaning tekis holatini saqlang.

3. Yukni ko'tari S :
Ty arishda nafas chiqariladi, dastlabki holatga qaytishda

amlaydi.

10-mashq.
Bajarilish texnikasi: mashq og'irlikdan foyda
Dastlabki holatni egallang- gavda tabiiy tekislas
qo’llar gavda bo’ylab joylashgan. Qo'llardagi og'i
5 kg dan, to og'irroq. . .
Dastlabki holatdan yukni ikki qo’lda yondan yi
Dastlabki holatga qayting va mashqni takrorlang. Baj
Takrorlashlar soni — 10-20 marta.
T'a’sir etish xususiyati: mashq orqa va yuqori yelka
samarali rivojlantiradi. vl
Muhim jihatlari:
1. Mashq bajarish vaqtida qo’llarning tekis hola
2. Mashgni qo‘llarni maksimal darajada
sur'atda, shuningdek, keng amplitudada ha
bajarish mumkin.

K
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11-mashgq.
Bajarilish texnikasi: mashq og'irliklardan foydalangan holda bajariladi.

Dastlabki holati egallang jangovar tik turish. Jangovar tik turish MAXSUS TAYYORGA
holatidan o'ng va chap qo’lda galma-gal ikkita to’g'ridan zarba, o'ng va chap
qo'lda ikkita yondan zarba, o'ng va chap qo’lda ikkita pastdan zarbani
bajaring. Qo'llar va oyoqlar holatini o'zgartirgan holda oldinga siljib
zarbalarni almashib bajaring. Bajarish sur’ati — tez. Takrorlanishlar soni — 15- 5 iy
20 marta. 2 o E |
Ta'sir etish xususiyati: portlovchi va tezkor-kuchni, maxsus = E = g e
chidamlilikni bokschining texnik mahoratini samarali oshiradi. g Z 2 i
= &) 5 3
Muhim jihatlari: & - § g
1. Ishda shunday vaznga ega yukdan foydalani LT
g o . h S TS
lozu:nh, u maksimal tez sur'atda zarbalar berishyaa i::s = l + oL ¥
yaratishi zarur. 8 AL 2 = e
2. Qc'l;larda zarba berish = o »hag 3 +
baiarilishiga rioya qiling, texmkaslmng to'g'ri 4 +
3. Tezlik kamayganda kuch to'liq ¢ : 5 2
mashq bajarishni  to'xtating, sn’: 12 t:dang.m‘ga Gada 6 +
sidan : 8T : uchning keyingi - e
e ashl:;u yana takrorlan 2 =
! S 5 03 an Song i 9 1‘:’
‘-: | ""b.oiashm’."‘hga YR facl 4 10 +
; i :Gh..tta.ba_;aring_ T =3

L. NQUr va to'xoysiy
M“"’}“‘iﬁmh bilan




MAXSUS (JANGOVAR) MASHQLAR

1-mashgq.

Bajarilish texnikasi: mashq sherik bilan juftlikda bajariladi.

Dastlabki holatni egallang, sherigingizga yuzma-yuz turib jangovar tik
turish holatini egallang; sherikning chap yelkasiga chap qo’lingiz bilan
tayaning. Sherik ham huddi shuni bajaradi. Dastlabki holatdan gavda
og'irligini orgada turgan oyogdan oldinda turgan oyoqqa o’tkazish bilan
ma‘lum bir maromda bir-biringizning yelkangizga qo’lda turtishni bajaring,.
Sizning vazifangiz sherigingizni imkon qadar kuchli turtishdan yoki
muvozanat yo‘qotishga majbur gilishdan iborat. Qo’llar holatni o’zgartiring

va x?'tashqni boshqa qo'lda bajaring. Bajarish sur’ati — o’rtacha. Takrorlanishlar
soni — 15-30 marta.
Bajarish wvarianti:

jangovar tik turi : - 1 H
bo/g/imidan bukilgan va rish holatidan bir qo'l tirsak

: gavda sohasida joylash i iril
Hlatchitao! A SR — ylashgan, tirsak pastga tushirilgan,
1 qol sherigining tirsagidan ushiab turadi. Sherigi ham xuddi shuni

amalga oshiradi. els v

G dgan qur;g:h‘iu}::ilstdmbﬁd-q Kishi baravar turtishni bajaradi va tirsak

o'zgartiring va bost " yuborishga harakat qilinadi. Qo’llar holatini
Ta'sir  etish  husys; Jaring.

rivojlantirishga Yo'nﬂltiri}gi:,m mashq boksc}ﬁning maxsus  kuchini
‘hisoblanadi. S'hmﬁngdek’ kuch hf“a"s‘fs tayyorgarlik mashgqlaridan biri
rivojlantiradi, chidamliig; :

Va muvozanat saqlash qobiliyatini

2-mashgq.
Bajarilish texnikasi: mashq sherik bilan juftli
holatni egallang-chozilgan qo’lga teng masofa
chap tomonlama tik turgan holda sherik kaftiga kaftingi
holatdan bir-biringizni qarshiligingizni yengib, qo’

hisoblanadi. Shuningdek, kuch chidamliligi va muvozar
rivojlantiradi. r
Muhim jihatlari:
1. Turtishlarni gavda, oyoglar va tos-son sol
qilgan holda bajaring. waee 8
2. Sherigingiz qarshiligini yengib o’tayotib, m:
ohirigacha bukishga va to'g'rilashga harakat qiling
3. Nafasni nazorat qiling: u bir maromda Ve
turtishlar nafas chiqarish bilan birga baj



3-mashgq.

Bajarilish texnikasi: mashq sherik bilan juftlikda bajariladi.

Dastlabki holatni egallang-jangovar tik turishda sherigiga orqasi bilan
turib, sherigingiz sizning qo'lingizni yelka gismidan ushlab turadi. Dastlabki
holatdan sherigingizning qarshiligini yengib, siz uchun maksimal tezlik
rejimida qo'llarda zarbalar seriyasini bajaring. Turli xil: to’g’ridan, yondan,
pastdan, zarbalarni almashib bajaring. Tik turish holatini o'zgartiring va
mashgni boshqa qo’lda bajaring. Takrorlashlar soni — 10-25 marta.

Ta’sir etish xususiyati: mashq qo'llarda zarbalar berish uchun bokschiga
zarur bo’lgan portlovchi va tezlik kuchini samarali rivojlantiradi.

Muhim jihatlari:

1. Mashqni ham soni uchun, ham
vaqt, masalan, 30 sekund
bajarishga harakat qiling.

2. Zarba berish texnikasining to'g'ri
oyoqlar va tos-son sohasini ishga

3. Kuch beriladigan
bo’shashtiruvchi va cho'ziltiruy
bajarishda qatnashuychi musha
lozim.

=5, vaqt uchun bajarish mumkin. Qisqa
ichida maksimal miqdorda zarbalar berishni

: bajarilishini nazorat qiling, gavda,
jalb giling,
mashgqlar serivasidan so'ng  albatta

chi mashglarni bajari . ;
: jaring. Aynigsa mashqni
Klar guruhin; bo’shashtirish '

4. Nafasni nazorat
berilgan zarbani nafas chi

qiling, u to’htoysis va ch e, i _
qa bi]l?ar a ba'al‘inl;iur bo’lishi kerak. Har bir

ﬁ—'_—— oL

4-mashq.

Bajarilish texnikasi: mashq sherik bilan juftlikda :

Dastlabki holatni egallang sherigingizga orqa bilan turib,
kengligida qo’llar yon tomonga tekis uzatilgan, sher
gizdan ushlab turadi.

Shu holatdan sherigingiz qo’li qarshiligini yengib o’tib,
yondan pastga tushirishga harakat giling. Keyin qo‘lar pastda tu
ularni yana qaytadan yon tomonga ko'taring va shu bilan birga s
qarshiligini yengib o’ting. Bajarish sur'ati - sekin. Takrorlashla
marta.

Ta’sir etish xususityati: mashq bokschining
shuningdek, kuch chidamliligini rivojlantirishga yo‘na
tayyorgarlik mashqlaridan biri hisoblanadi.

Mahim jihatlari: -~

1. Mashq bajarish paytida qo’llar mushaklarini maksi
harakat qiling. :

2. Sherigingizning qarshiligini yengib ota
oxirigacha ko'tarib turishga harakat giling. -




5-mashg.

Bajrilish texnikasi: sherigingiz bilan juftlikda bajaring.

Dastlabki holatni egallang tekis yerda o'tirib, oyoqlar tizza bo’g'imidan
bukilgan, oyoglar Kaftlari yerga qo’yilgan, qo’llar tirsakdan yarim bukilgan,
panja musht gilingan, iyak tushirilgan. Sherigingiz oyoq kaftlaringizdan
ushlab turadi. Shu holatdan gavdangizni yuqori gismini yerga tushiring.
Keyin gavdangizni yuqoriga oyoq kaftlari tomonga ko'taring va chukkalab
o'tirish holatini egallang. To'xtamasdan tikka holatga ko'tariling. Sherigingiz

oyoq kaftlaringizni qimirlamay turishini nazorat qilib turadi dastlabki holatga
qayrt:ng va mashqni takrorlang. Bajarish sur’ati-tez. Takrorlashlar soni - 20
marta.

Ta'sir etish hususiyati: mash ! : By i
mustahkamlaydi. q qorin pressi mushaklarini samarall
Muhim jihatlari:
1. Mashqni to'xtovsi .
qiling, A foxtovsiz dam olmasdan, bir sanog’ida bajarishga harakat
2. Gavdani o
mushaklarini makzﬁglh;?;szi}d}?n }Shi hisobiga emas, balki qorin pressi
qiling, qtirish hisobiga yuqoriga ko'tarishga harakat
3. Gavdani ko'tarishq
tanshaa nafas chigaritad:
nafas olinadi. - as chiqariladi, dastlabki holatga qaytishda

L
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6-mashgq. P
Bajarilish texnikasi: sherik bilan juftlikda bajariladi.
Dastlabki holatni egallang — qo’l kaftlariga tayanis
laringizdan yuqoriga ushlab turadi. Qo‘llarda yurishni
Shu holatdan, turli xil yo'nalishlarda - oldinga-org;
harakatlgan va oyoqlaringiz qancha balandroq ko'tarilgan
shuncha yuqori bo’ladi. Bajarilish sur‘ati-tez. Takrorlani
ichida to’xtovsiz bajarish. :
Bajarish varianti: .
Dastlabki holatdan, ikki qo’lda yerdan itarilib, oldinga ol
bajaring. Bajarilish sur’ati-tez. Takrorlanishlar soni bir mirut.
Ta’sir etish xususiyati: mashq chidamlilik, ka
sezishni rivojlantiradi. Qo‘l panjalarini, bilak, shun

4 ’a‘bh.l.f. o

kamari mushaklarini mustahkamlaydi. ' W"‘
Muhim jihatlari: e
1. Jarohatlanishlarni oldini olish magsadida !

nazorat qiling. Ty

2. Ushbu mashq varianti bilagi jarohat ol

3. Mashq bajarish yo'nalishini albat
mashg’ulotlarda ushbu mashgning ik P

4. Nafasni nazorat giling, u bir maro



e

7-mashq.
Bajarilish texnikasi: mashq sherik bilan juftlikda bajariladi.
Ushbu mashq o'yin tartibidagi shartli imitasiyali mashg hisoblanadj,

mashgning magsadi texnik-taktik harakatlaridan foydalanib, go'llarda turli xil
zarbalar berishni, boksdagi siljib harakatlanishlar, hujumlar va gqarshi
hujumlarni, sho'ng'ishlarni qo’llab, sherigiga qo’li yoki oyog'i bilan tegishga
harakat gilishdan iborat. Mashq bir raund bajariladi.

Ta'sir etish hususiyati: mashq bokschilarning texnik mahoratini
takomillashtirishga, yagin masofadan jang qilish ko’'nikmasini rivojlantirishga
yordam beradi.

“ﬂr‘?xsz& ;g:;lars chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, tezkor fikrlash,
ashorat qilish rivojlanadi. Jangovar vaziyatlarga

Yaquﬂashhrﬂgan VaZiyatlar da ; ) . ; : : g
mustahkamlash imkonin; beradi.ma lum bir texnik-taktik kombinasiyalami

Muhim jihatlari:
1. MUVOZanat
sherigingiz sizga qo’liSa:Esh, q},“a}’ vaziyat uchun kurash olib borishda
orqaga va yon tﬁmﬁfﬂa: ©Y081 bilan tegishga urinayotganda sho'ng/ishia¥;
9 B1zni qo'llang,
- Ushby mashgp 8

it boshida yoki oxirida qo’llash tavsiya

" azorat qgiling +; 1
e T — ng.ubn- maromda va chuqur bo'lishi kerak.

—————-:F————

8-mashgq.
Bajarilish texnikasi: yo'lda ishlash (yurish).
Mashg'ulotni xotirjam yurishdan boshlang. Sur‘atni as
borib siliggina sportcha yurishga o'ting. Bunda organizm
kirishish imkoniyatiga ega bo’ladi. Keyin yengil yugurishga
davomida yo’'nalishlar bo'ylab tez qadamlar tashlab yuri
himoyalanishlarni imitatsiya giling. Keyin yugurishni davom ef
30-40 m ga spurt tezlanishlarni bajaring. 2-3 ki ga yugurish
bilan 5-7 ta tezlanishlami bajaring va yana sur‘atni asta-se
yurishga o’ting. “Yo'lda ishlashni” almashtirib turish zarur
hamda o’tkazish joyini o’zgartiring, shuningdek, turli xil n
va imitatsiyali mashqlardan foydalaning. ‘
Masalan, bir tekis sur'atda yugurishni
mashglar bilan bajarish mumkin. Aynan: toshlarni
tortilish, kichik og’irliklar bilan mashqlar, “soya bilan |
Yugurishni bajarish variantlaridan biri sifatida &
bo’yicha kross yugurish: boshida 1000 m yug
10-15 daq dan tezlanishlarni bajarish. Bunda oXirgt
bilan, yani raundlar orasidagi tanaffusga teng &
So'ngra yana har bir 100 m dan so'ng tezianisit
bunda oxirgi 100 m ni butun kuch bilan yu
bir dagiqa dam olinadi. Oxirida har bir 100
bilan yana 1000 m ga yugurish va masofa
Mahalliy sharoitlar va bokschining
"Yo'lda ishlash”ning umumiy vaqti
qilishi lozim. Ushbu mashg
rejalashtirilgan bo'lsa, ertalab
Ta’sir etish xususiyati:
tezlik-kuch  chidamliligini
Mvojlantiruvchi mashglar |
lashtirilganda kuch, tez



MAXSUS (JANGOVAR) MASHQLAR

S

Mashglar Ne
Tezkorlik
Kuch
saqlashda

rioviantirishda

Mushaklarni
Muvozanatni

Chaqqonlik
Chidamlilik
Portlovchi kuch
Tezkor-kuch
Koordinatsiya
mustahkamlashda va

Texnik-taktik

4
+

+

+

oot —

—_—

O’z-0'zini tekshirish uchun savollar
R,
1. Koordinatsiya, muvozanat, chaqqonlik va bo
boshqa sifatlarning rivojlanishiga yordam berad1m
samarali mustahkamlaydi mashqlarga izoh bering. e
2. Harakat koordinatsiyasi va zarbalar, aynigsa yo
beriladigan zarbalar tezligiga bog'liq mushaklar kud
rivojlantiradigan mashqlarga izoh bening.
3. Tos-son bo’g’imini hamda tos-son sohasidagi mushak
qizdirishda, harakat koordinatsiyasi va epchillikni rivojlz
muvozanatni takomillashtirishga yordam beradigan ma
4. Gavdaning hamma mushak guruhlarini kelgusi
samarali gizdiradigan va tayyorlaydigan mashqlarga izoh
5. To'g'ridan zarbalarm berishda qatnashadigan m
umurtqa bel qismi bo’g'imlarining harakaeehanhéhﬁ
mashgqlarga izoh bering.
6. Harakat koordinatsiyasi va chaqqonli
shuningdek, qo’llarda zarba berish, aqusaym‘l
qaysi mushakka bog'liq bo’lsa, shu mushaﬁ
mashgqlarga izoh bering. 3
7. Yuqoriyelka kamari mushaklamﬂ
bo’g ‘imlarning harakatchanligini oshirishga
tirsak,yelka bo'g/imlari harakatchanligini
Mashqlarga izoh bering. -
8. Qo’l va oyoqlarning ishini mu
Nvojlantiradigan, zarba harakati tez

hamda koordmats;ya va chaqgonii
nng

9. Siljishlar va zarba h
Samaralj yaqinlashtiruvchi m
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12. Bokschining maxsus chidamliligini, texnik mahoratini samarali
oshiradigan, shuningdek, kerakli harkat ko'nikmalari, hujum va garshi hujum
usullarini takomillashtirish uchun maxsus mashqlarga izoh bering,

13.Qo'llarda zarba berish uchun muhim ahamiyatga ega bo’lgan
portlovchi va tezlik-kuch sifatlarini rivojlantiradigan mashgqla rga izoh bering,

14. Orqa va yuqoriyelka kamari mushaklarini samarali rivojlantiradigan,

5. Baaepuit lIutos. Boke A5 Hauusay
448c¢.: na.-(Cnopr). -

6. Axepost [O. TeHaeuun passutus T
I.0. AxeposH, E.B. Kaamakos, H.A. Xyaaaos. Bo

7. Xaamyxamegos P.A. bBoke. Vkys
Hampuéru, 2008 n.

bokschini ring bo'ylab yengil siljib harakatlanishiga o’'rgatadigan mashqlarga 1::,~
izoh bering. !
. . [ Ko
15. Oyoq kafti, mushaklari, ilik mushaklari va tos mushaklarini i
mustahkamlaydigan mashglarga izoh bering.

L
tawo:;fﬁfsil;ﬁlngl arrr_iaxsus ku@ini rivojlantirishga yo'naltirilgan maxsus - .
saqlash qObﬂiyaﬁrﬁ(i-iv;%:, ﬁSht’;‘mgdek kuch c;hidamliligi va muvozanat
17, Bokschining r]n a'r;s:a 1Ean l"na‘shqlargcji izoh bering. -
rivojlantirishga yo'naltiri] ans uchini, shuningdek, kuch chidamliligini
18. Chidamlilik kio ;axsys%ayyorgarlik mashqlariga izoh bering. -
radigan, qo'l Panial'arinj Tb_lnatslya, Muvozanatni  saqlashni  rivojlanti-
mu.ShAklarhﬁ.mﬁstahkam' dflak’ shuningdek, ko'krak va yelka kamari
19. Bokschilarnin ati \San Mashqlarga izoh bering.
masofadan jang qilisi ko:iklk rfla.hor_aﬁ“i takomillashtirishga, yaqin
mashqlarga izoh bering masini “VOjlantirishga yordam beradigan

- oldindan 3
A qInlashtiri]gar . ashorat gilishni, angovar

komblnatmyalarm mus tahf:nr:]as]:azfyaﬂarda ma’lum (;I)],]_ = xn}ik-t aktik ’
Dering. m'lkomm beradigan mashqlarga iZOh

O M ko Ak . 0B
WS Gy o dmcm OB KOAAEKTHBC
TR R VI

S B“”"‘Wﬂ-@emc, 2007. -




IV BOB. BOKS TEXNIKASI
Umumiy tushunchalar

Malakali bokschini tarbiyalash bokschilar har tomonlama tayyorgar-
ligining murakkab va ko’p mehnat talab etiladigan jarayoni hisoblanadi.
Sportda yuqori natijalarga erishish uchun ogilona texnikani egallash va uni
harakat malakalarida mustahkamlash birinchi darajali ahamiyatga ega.

Boks texnikasi - bu jangni muvaffagiyatli olib borish uchun bokschiga
zarur bo'lgan maxsus usullar majmuasi. U bokschiga turli jangovar

vaziy?ﬁa.xda muayyan taktik vazifalarni jang olib borish qoidalari doirasida
hal etish imkonini beradi.

Ringda olishuy
bo'ladi, jangovar faoliy
turli xil variantlari

paytida Vaziyatning to’xtovsiz almashinuvi sodir
atning o'zgarib turadigan sharoitlarida harakatlarning

—— b bur O'Z n
beradi),
Millagh;

mbinatsign KN belgilab beradi. Jang
;U Tivojlantirish texnikaning

avbatida, janglarning

5

usullari va uslublarini o‘xshash belgilariga
ajratish. .
Harakatlarni tashkil gilishning maqgsadli b
ikkita toifaga (sinfga) bolinadi — hujum texnikasi va t
navbatida, ikki turdan iborat — siljib yurishlar muﬁ;as; va.
texnikasi. | ’_' o Ll b |
Har bir turda texnik usullar ajratiladi. Texnik v
tuzilishiga ko'ra o'xshash bo’lgan va bir xil
yo'naltirilgan ogilona harakatlar tizimi tushun
bajarilishi mumkin. Ular bir-biridan te:uuiea etz
Texnika variantlari — tasniflanishning quyi
sharoitlarga bog'liq holda texnik usulni bajarish
darajadagi texnika uning taktik jihatdan a
holda tariflanadi. Tasniflanishning harbh' A
bo’lgan imkoniyat-larni rasmankﬂ'ﬁb chu
texnik usullar variantlarining to'hq
navbatida, o’quv-mashg’lﬂaﬁjmm uc




BOKSCHINING ASOSIY HOLATLARI TEXNIKASI

Bokschining asosiy holatlari texnikasiga mushtni jangovar holati,
jangovar tik turish, siljib yurishlar va jangovar masofalar kiradi.

Mushtning jangovar holati.

' Bc!ks qf)i.dlariga asosan faqat paralon bilan to’ldirilgan maxsus boks
qo lgoplda q1§1lgan musht bilan zarba berishga ruhsat etiladi. Zarba paytida
f-;n]a' an.lc?\agma yuklan?a oladi, shuning uchun uni panjalarni musht qilib
egii l; iﬁl:h.k.efll(- Panjalamni musht qilib to'g'ri gisish uchun barmoglarni

isish lozi ; .
bosiladi.g q 0zim, katta barmoq ko'rsatkich barmoqning o’rta suyagiga

Jangovar tik turish. w1, cergle
Jangovar tik turish eng qulay dastlabki holat bo'lib, bu
vaqtida ko'zda tutilgan harakatlami bajaradi.
Boksda barcha harakatlarni egallab olish jangovar tik
egallab olishga ko'p darajada bog'liqdir. Jangovar tik turish
jang faolligi, masofa, himoya, hujum va qarshi hujumdagi
0’zgarib turishi mumkin. '
Tik turishning uch turi ajratiladi: chap tomonlama (bur
bokschilar qo’llaydilar, keyinchalik biz faqat boksda k
tomonlama jangovar tik turishni ko'rib chigamiz); ¢
ko’proq chapaqay bokschilar qo‘llaydilar); yuzma-yuz (o’quy
Yuzma-yuz (0’quv) holatidan boshlanishi kerak.
Bajarilish texnikasi: Oyoglar ye kﬁw
kerilgan, tovonlar yonma - yon joylashgan. Qo’l
bosh pastga tushirilgan, qorin ichga tortilgan
baravar tagsimlangan. Bu holat ko‘proq
holatda bokschi asosiy harakaﬂarm b
paytda, aynigsa raqibni taqib gilish uchun g

wiT
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Chap tomonlama jangovar tik turish (asosiy). ‘ ; | an_g tt?mOIﬂamarﬁk il da'bokselﬁ ragib

Bajarilish texnikasi: Chap tomonlama jangovar tik tunshd’a chap oy . bilan bunlaclh. Bunda. o'ng oyoq oldinga qo'yiladi, ct
oldinda turadi. O'ng oyoq bir gadam orqada va yarim qa-darn o'ngda t‘:fafil: va oyoglarning holati xuddi chap tomonlama tik tu
Oyoq kaftlari yonma-yon, oyoglar tizzadan bir oz bukilgan,‘ tana ogtlri1g1 e
ikkala oyoqga baravar tagsimlanadi. Lekin o'ng oyoqqa bir oz ko’proq Joylashishilds

tushiriladi. Tana orqaga bir oz egilgan, chap qo’l tirsakdan bukilib, gavda
oldinga chigariladi, bunda tirsak tushirilib, chap musht taxminan yelka
bo'g’imi sathida bo’ladi. O'ng qo’l tirsakdan bukilib, ko’krak oldinda
joylashadi. Tirsak tushirilgan, o'ng musht iyakdan o'ng tomonda turib

Barcha asosiy harakatlar - joylashishlar, zarbalar va
og/irligini bir oyoqdan ikkinchisiga o’tkazish bilan b
koordinasiya asosini tana og’irligi ko’chirish tashkil
harakat amaliy natija bermaydi. Shuning uchun asosiy
oldin siljib yurishlarni egallab olish kerak.

Oldinga-orqaga joylashishlar.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish
depsinib, tana og'irligini oldinda turgan chaj
teskarisini bajaring. Bu siljib yurish oldinga
shuningdek, qo’lda beriladigan zarbalarn
qgiladi.




Yonga joylashishlar.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan, o'ng oyoq uchida
itarilib, tana og'irligini bir 0z chapga og’dirish bilan oldinda turgan chap
oyoqqa o‘tkazing va keyin aksincha - o'nga og’ish bilan. Ushbu harakat
chapga va o'ngga qadam tashlash, shuningdek, og’ishlar, qarshi va javob
hujumlarini bajarish uchun asos bo’lib hizmat giladi.

5-ra i
sm. Chapga-o Ngga joylashishlar.

Siljishlar nm

Siljish bokschi taktikasining muhim vositasi hisoblanadi. Seriva :
kombinatsiyalarning hamma taktik harakatlari turli xildagi siljib yurishlarga
asoslangan. '

Siljib  yurishlarga: quyidagilar kiradi: bittlik qadam
sapchishlar, sakrashlar va burilishlar.

Bittalik gadam tashlashlar.

Bittalik qadam tashlashlar manyovr qilishning asosiy eng oddiy usuli
hisoblanadi. Tayyorgarlik harakatlaridan, raqib diqqatini chalg/itib turib,
aldamchi harakat sifatida bittalik qadam tashlashdan foy.dal'a'iﬁél mumkin;
jangovar masofani o’zgartirish mumkin va nihoyat barcha texnik usullar
ushbu siljib yurish bilan birgalikda olib beriladi.

Oldinga qadam tashlash. i Ry iy

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan, oldinda turgan chap
oyoqda kichik tahminan oyoq kafti uzunligiga teng qadam g
orqada turgan o'ng oyoq jangovar tik turish holatiga o'tadl b
deyarli yerdan uzmasdan yengil tashlanadi. Qadam
qQisqartirib, o'zingiz va raqib orasidagi masofani m(mt
qadam tashlashni o'ng oyoqdan boshlasa ham b?'m bunda
nariroqqa yoki chap oyoqqa tagab go'yiladi, SO S
qisqartirish uchun chap oyoq tegishli masofada S
qadam tashlash asosan raqibga yaqinlashi!ih‘ =
qo’llaniladi.
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Orgaga qadam tashlash.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan orqada turgan o'ng
oyoqda oyoq kafti uzunligiga teng bo'lgan kichik qadam tashlashni bajaring,
so‘ngra chap oyoqda xuddi shunday masofaga orqaga qo’ying. Orqaga qadam

tashlash asosan himoyalanish, jangdan chiqish va qarshi hujumni tayyorlash
uchun qo’llaniladi.

qarab aniglanadi.

s B
e Y X E ﬁ@ ;_';_‘ v
PGS o S

Qadam uzunligi ragib hujumi va masofa xususiyatiga

ilan q@,s:}:“day qadam tashlash

_ e s . 1 raqibni fogh e, O riladi. Oldinga
harakatlarini bajarish mumkin, oh qilish, Yaginlashish va hujum

O'ngga qadam tashlash. t
Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan
uzunligiga teng darajada o'ngga qadam.taslﬂmg, S0’
tomonga xuddi shunday masofaga qo')'r?g. Btmday
himoya uchun qo'llaniladi. O'ngga 5.11!151?1-- bﬂan
ragibning 0'ng qo’l zarbasi xavfidan qutilish mumkin.

.....




Jangovar masofalar.

Zamonaviy boks amaliyotida uchta asosiy masofa mavijud: uzoq, o’rta va
yagin. Ringda o'tadigan jangdagi masofalar texnik-taktik vazifalarni hal etish
natijasida o'zgarib turadi, shuningdek, bokschining psixik, jismoniy sifatlariga
va jang olib borish uslubiga bog'liq bo’'ladi. Odatda, barcha masofalarda
ogilona jang olib bora oladigan bokschi texnik
arsenalini qo'llashi mumkin.

Uzoq masofa.

Uzoq masofa shunday masofaki,
bo'lgan bokschi oldin

vositalarning yanada kengrog

bunda jangovar tik turish holatida

_ g2 siljish yordamida ragibni za ba bilan dog'da

oldirishi mum; e

E&;nm}:ormuih; -UZOq masofada hujumni muvaffagiyatli amalga oshirish
01;;0 sohta, aldamchi harakatlar bilan raqib diqqatini

siljb hamkaﬂmiShhal'al-(af:lardan chekinuvchi  bokschilar

ni belgilashdy agtni hthhglfda 0z ustunliklaridan foydalana-

U HO'E T baholday oy - LS Teaksiya tezlio; shuningdek,
: ay olish katta ahamiyatga ega .

s = oo

O’rta masofa.

O'rta masofa — bu yaqin va uzoq masofalar o'r
Bu raqgibgacha bo’lgan shunday masofaki, bunda
qo’l bilan zarbalar berish mumkin. |

Bu masofada uzoq masofaga qaraganda bokschil
o'ylab olishga juda kam vagqt qoladi. Shufu'ng udtm*o*
yanada faolroq shaklga ega bo'ladi. Jangnmg.bt‘:.l masofas
seriyali zarbalardan foydalaniladi. Eng kuchh
masofadan beriladi, chunki bunda bokschining holati
puxta bo’ladi, bu urg'uli zarbalar berishga imkon
asosan gavda yordamida }ﬁmoyalarﬁshlafdan Y.a bo
jismoniy va texnik tayyorgarlikni talab qiluvchi gisc
bilan siljishlardan foydalaniladi.

T T



Yaqin masofa.

Bu shunday holatki, unda bokschilar gavdaning biror — bir gismi bilan
bir-biriga tegib turishi mumkin va faqatgina qo'llarda qisqa zarbalar berish
imkoniga ega bo'ladilar. Yagin masofadagi jang boshqa masofadagi janglarga
qaraganda ancha mazmunga boy va faol o’tadi. Bu masofada jang olib borish
mushakni  harakatlantiruvchi sezgilarning  rivojlanishini, bo’shashish
ko'nikmasini, o'z vaqtida zo'r berish va o'z ragibini his qilishni talab etadi.
Raqib yaqin turganligi sababli bokschilar zarbalarga asosan to’sish va ustma -
ust qoyish, qo’llar bilan ichki
ustma — ust qo'yish bilan reaksi

holatni egallash, qo’l panjasini raqib bilagiga
ya qilishga ulgura oladilar.

QO’L ZARBALARI UMUMIY QOIDALAR

Boksdagi zarbalar — hujumning asosiy vositasi, bokschining
qurollanganligining eng muhim tarkibi. Sportchining mahorat
variantlarining keng to’plami, ularning mukammal va ishonchli
bilan belgilanadi. Bokschining bazi individual xususiyatlariga
uning hujum harakatlari asosida zarbalarning tipik texmkmi yotmsie
bokschi texnik tayyorgarligining poydevori hisoblanadi.va uning : a
bokschining individualligini hisobga olgan holda zarbalaming t '
chigish mumkin.

Zarbani bajarishda:

1) raqib gavdasining malum bir joyiga tegish; - .

2) ragibning jangovar qobiliyatiga salbiy tasir ko'rsatish - A
zarbaning malum bir kuchiga erishish lozim. P

Zarba berish harakatining aniqligi boshqaruvehi -
hisoblanadi va u quyidagilarga bogliq: -~

1) zarba harakati tezligiga. Bu tezlik qancha yuqori 568
tasirlar shuncha qiyin amalga oshiriladi. Mashg’uh ;
tezlikda bajarilayotgan harakatlarning yugqori dardjacd
lozim; . %,

2) harakat davomiyligiga. U qmcha @5‘1’ S
shuncha giyin. Shuning uchun tez kechadig
takomillashtirish zarur. w

Dinamikanjng ikkinchi qonunidan foydz ;
mumkin: =4

bu yerda m — massa (zarba mas
Paytidagi tezligi, + — to’qnas
Shunday gilib, zarba kuchi ki
a) zarba massasining K
Massaning kattaligi bokschi g
*tadi va kaft massasi (=
Massasinin
oladi. B,
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i i 8 mi/sek ni tashkil etac ?
janing nishon bilan to’qnas}ush'vac;h;i-:di. kﬁ; :

tashkil qiladi. To’qnashish Paytiga kelib panja maksimal tezlikka erishadi Pal‘}:; 'k gacha oshganda zarba turtlflgatui'iSh wl (mm
(sport ustalarida u 8-10 m/sek ga yetadi). Zarba massasi tezlikka teskari vaqt 30 nfb: ‘“[af’ mustahkam jangovar .tll( e ba]amhpaw {E
Proporsional: zarba massasi oshish;i bilan uning siljish tezligi kamayadi, va Zarba doni bilan) beriladi, chun_kl., aks g Loqadigan i :
aksincha. Og'ir vazn toifalaridagi bokschilarda zarba harakatlarining juda tayanch may hi va so
past tezligi shu bilan tushuntiriladi. Maksima] kuchli zarbaga erishish uchun
bir vaqtning o'z

imlanis
gavda massasining qayta taq51_m13i i
aylanma vaziyatni yuzaga keltira S
yigilishi yoki vaqtinchalik jangovar q

ida zarba massasi va uning h
émas, shuning uchun ularming optimal
kuchli zarbani un; berishdagi

. atni yo'qotishi,
S
tini yo'qotishi mumkin. Jangovar

arakat tezligini oshirish mumkin
(magbul) nisbatini topish lozim. Ancha

i ragibiga yon tomont
i ati saglanadi (sportchi ra;qf_ rcha Sﬂm
Past tezliklarda ham rivojlantirish mumkin, tik turishd.a ganam.is:ltZ&];Ei:;; uzat(illgan holatda);cgzns’tthﬁ_ va zarba
biroq zarbaning maksimal kuchi asosan zarba massasining harakat tezligi bilan burilgan, mush rlash
kattaligiga bog’]iq;
V) vazn toifasi. Bir tomondan, v

. ni tayyo
odatda, zarur emas, chunki u Zsirb;u esa ra
harakati yo'lini uzaytirib yuboradi,

i ' ini bo’shashtira bilish
uchun qulay sharoit yaratib beradi. guruhlarini bo sy

azn toifasi oshishi bilan zarba massasi,

boshqa tomondan - mushak  kuchin;

imkoniyatlari ortadi;
g) bokschining mal

- tashkil gilish
namoyon gilishning jismoniy

akasi. Agar yan

Jangovar tik turishda aSOS‘i n;:atim' bajarish uchun ©op _
; ar
gi shug’ullanuvchi bokschining 1 kg lozim. Bu siljib yurish va zarba o~ -
vazniga 2,25 ke zarba kuchi tagsimlans,, Sport ustalarida u 4,00 kg, terma yaratadi. _ Lum bir ketma-ketiikda
jamoa 'azolarida €52 8,20 kg bo'lag;. Bunda bokschining 0’z say-harakatlarini Zarba harakatida 1'-na um i
muw.)hﬂwlasm“ » O'Zining jismoniy imkoniyatlaridan (mushak kuchidan) tana gismlari (Iatnashadl’- fida buriladi, bir ,,a. : a) tanani
to'laligicha foydalana bilish Malakasj Namoyon bo’]ad;- 1. Tana vertikal o’q atrtzl o depsinile di. Bund‘-f-. =
: . _ ; . ‘ - Bun tanani
ol kalaf:inlfs;:}nal ASimmetriy,, |y shunda Namoyon bo'ladiki, bokschi zarba oldinda turgan tayanch oyo::!Ch it d”_ b) BM\ ‘
Oh'na & de .am onga am Chap q(}’lda bll’ Xilda yuqori Sifatda bajara berayotgan qo'lga boshlarli vaqﬁ_nj Yarata_dj va ur m ,‘g :
ydi. Ta qlqotlarga k()'ra, o'na a . Wi ida UChun o’shimcha aylams .
ch ‘lof ‘Iga n Y bokschilard, Zarbani bajarish paytid q
ap ‘i‘; ‘;“g qo lia Nisbatan 409 g kuc}'lsizroq- J pt e e !
Inematj Zanjirn; $ e ; \ ! tgan bir pa e
dattiqligi qanchg ko’ ];CJlsua:g z;al;t: qll:gl. : To Inashayotgan kuchlarning 2. Tana burilayotg
Magsadda “qo'y” kinematj ¢ Wieh

o Shunchg yuqori bo’ladi. Shu
z
yelka bo’g’imlarida haraka : an‘]lf‘lda Zarba

ini amalga OSRITEC
‘1 ye ke e
5 2 berish Paytida bilak, tirsak va zarba bera'yotsa“, qo_clhu{l tayanch rolini b
harakat kuraknip, harakatchanjjgs p./ 2 KSimal 12qlikni hogi gilish Tozim, oldinga siljish qo'l u ti tezligini ©"
) zarba harakaﬁni?‘tg sha.kl? I(ls'%.1 83 amalg, Oshirilad;. depsinishda qo'l .ha{aka dan tashc
Zarba Paytida zarp, Massas; : asl:;k } ika Shundap kelib chigadiki, kuchidan fOYdalam_ladL,l'BaE: )
berilayotgan jismning kinetik enepo: . CHk energiyas to’laligicha zarba oldinga siljishi sodir bo e s
| Yelkﬂ Mmassalari markazl Zarba :igs?_:a&_ga'o'ta'd.' a onkj a;glola bilak va (deyiladikl, "gana O'g‘i! T
Purchak zarba energiyasining o gopy 27 Tirgge - 03 chizigiida vo :  quashii ipsytani
e mergxyamnmgonshwy Monlag} ﬁrad? bi bo'g'imlaridagi to’qnas P: _
2 q vaqti, u zay kll(?hi h&kan di; oshiradi. ol T
: massasiniy 12 vak mi 1o ' 1 Pro > ; 1 va C fual 2 .
asi Ol‘hsl: va bo?’ :;Z:glgl: 2 i _q €mas, ho‘q,.::;:‘mal By Vaqt zarba 1 d;aT:::xand‘?: nuniga K
g'im boy mlarining qawqhgi._%{:;gm jismlarning hem; e
'Vishi g, ; musht haraka
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Gavda bo'g'inlarining malum bir ketma-ketlikda ishga tushishi
(proksimaldan distalgacha) ularning harakat tezligini yaxshi jamlashga va eng
yugori natijali tezlikni olishga yordam beradi. Bevosita zarba oldidan teskari
ko'rinish — gavda bo‘g’inlarining “zarba oldi tormozlanishi” kuzatiladi. Bunda
proksimal bo'g'inlardan (oyoq) distal (qo’l) bo’g’inlarga qadar ketma-ket
tormozlanish sodir bo’ladi. Bunday tormozlanish xususiyati bokschining
malakasiga bog'liq bo'ladi.

Zarba berish nishonining balandligi (bosh yoki tanaga zarba) zarba
harakatlari tuzilmasida muhim ahamiyatga ega emas. U zarba oldidan
Oy?qiarfwing bukilish darajasi bilan boshqariladi. Gavdani egiltirib zarba
bEI:lS.hm bajarish paytida jangovar tik turishda oyoglarni ancha kengroq
qo’yib, muvozanatni saglab golish mumkin. )

- ra:';:;: ;j:;ﬁ“;l L?Zjargandan Eli(J'ng ja‘n.govar qobiliyatini yo’qotmaslik

e Jum zarbalariga ochilib qolmaslik uchun mustahkan‘!

panichiin ol;l‘ B 3 SO 'Hamma hollarda zarba berish paytida gavdani
6 0ldingi chegarasidan chigarib yubormaslik kerak. :

Bokschi zarbani baiar:
: ajarishdan g¢’ : j v, :
buning uchun quyidagilar zaryr: S0ng jangovar holatga qaytishi lozim,

1)

‘b: taﬂa | " M
h maydonining : ‘anani orqaga qaytarish. Bunda UO
Oyo qiaming o ‘}’. Nining o rtasiga ko’chadi.

» demak & bOkSChiga muvozanatni saqglashga

tdan ilcke i <tos o g
¥ lkkmCh‘s‘ga tez va samarali o’tishga

ehtiyotlanishi sh, ibnj .
T, : q1bnin ;
turishi zarur, Bumng uchup bo’ Shgqs};itlbnjlloldagl
lan lya

Boks qoidalarj
# . ; da fa at ick:
qo'lqopida (8-1¢ unsiya) qisﬂlclnga soch tof]qipg
Zarba paytida Panja C}?a kgan Musht 1 gan yumshoq maxsus boks

2 1 :
musht.- qilib gisish lozim, p, y‘-‘klamal:,? z'arba berishga ruxsat etiladi.
sababi zarba berigh 1. . 2" Va unjy o shuning uchun uni to'g'r
Panjaning holati iy O3 Mushty;  Poylamiay; jaroh cor o iy
qisilgan, bosh bar . 28icha bo'ﬁsh;;n,g NO'g'ri ol ()n: bt O
AN 50sh barmog Jgpe . - ° UShi logi, atidir. v ilingan
suyaklari bOShchal:;? :]l‘sahsh baImO;i]z-:irnn g f‘“"oqlar bukilgl:—]htv: li::fgtga

zarba paytid i iNg Zarh, Olrt i
Paytida vertjk,) '8 zarby berj S f"IE'I‘BaSIga qisilgan. Bilak

qarshi hujumlaridan
gi va tanasini berkitib

- Sim 18h Sivt 1ot
B 82 duch kelag;, l‘;a[:‘: lib xizmat giladi. Ular
L 1%  Paytida ko’ndalang

bosimga duch keladigan barmoqlarning asosiy falangalari qo‘shimcha,
“ressor” funksiyasiga ega.

Texnika asosi bu - harakat vazifalarini hal etish uchun nisbatan
o’zgarmas, zaruriy vayetarli harakat qismlari yig'indisidir. Bu gismlar texnika
asoslari bo’g’imlari deb ataladi. O'ng qo’lda boshga to’g’ridan zarba berish
texniksi asosi, quyidagilardan iborat:

- gavdaning zarba yo'nalishidagi siljishi;

- gavdaning o'ngdan - chapga burilishi;

- 0'ng qo’lda zarba berish harakati.

Texnika tafsilotlari — bu harakatning ikkinchi darajali xususiyatlari
bo'lib, uning asosiy mexanizmini buzmaydi. O'ng qo‘lda boshga to’'g’ridan
zarba berish texnikasi tafsilotlariga quyidagilar kiradi:

- zarba paytida boshning holati;

- chap qo’l holati;

- dastlabki holatga qaytish tezligi.

Texnika tafsilotﬁ\riqnfuayyan harakatlarning qo’llanilish sharoitla.ri va
maqsadlariga hamda bokschining shaxsiy xuslfSi}’a’tlariga bog’hq ra::hsa
shaklini o’zgartirishi mumkin. Bundan tashqari, qo -lcl-a berlla’digim : :
zarbalar zarba berilayotgan masofaga qarab, uzu_nllgl ML “'a]fsm.mf;z
qo’lining holati uning himoyasi, Sh“ni""g‘fh’-kf _h"]“mc?_lmng ;h":ga sl'E:klnu
hujumi paytida himoya bilan ehtiyotlanishi lozim) bog'liq rav
0'zgartirishi mumkin. . . ; ,

’ Lekin qo'lda zarba berish texﬂbsmmg.ind%ﬂduiklﬂ:m 1h$§g:i:;
tajriba orttirish va qo‘lda zarba berish texnikasini mukarm '. zarbalal'u ehu‘n
asosida yuz berishi mumkin. To'g' ﬁt:}an, Y?“dau';;a ij:nrha i bo'lib
bosh va o'rta barmoglar bo'gimlari asosi m tning zarba yuzasi

hizmat giladi. Zarba barmoglarga mrbenlmaydl Bev jang oldidan ular

taminlaydi. 1 waniale fini elastik
Shikastlanishdan saqlanish uchun g0 s
bog’lash kerak.

Panjani shunday tortib turishi kerak. 1 D

qo’ymasiligi va gisilgan holatda yaxshi
turli usullari bor.




QO’L ZARBALARIDAN HIMOYALANISH TEXNIKASI Ul
TUSHUNCHASI

Qo’l  zarbalaridan himoyalanish harakatlari arsenalini egallash
bokschining jangovar qobiliyatlariga ancha ta’sir ko'rsatadi. Himoyalanishlar
gavdaning nozik joylarini qo’l zarbalaridan ishonchli himoyalash va f'
himoyadan qarshi hujum va hujumga o'tish uchun qulay payt tanlash
magqsadida foydalaniladi. Himoyalanish harakatlari asosida raqibning hujum
harakatlarini oldindan bila olish mahorati va o'z hujumini tashkil gilish
usullari yotadi.

Qo’l zarbalaridan himoyalanish texnikasida himoyalanish usulla-
rining uchta sinfni ajratiladi:

1. Qo’llar yordamida himoyalanish.

2. Oyoqlar yordamida himoyalanish.

3. Gavda harakati yordamida himoyalanish.

Qo’llar yordamida himoyalanish.
Qo’l bilan himoyalanishning ustunliklari yuqori ishonchlilik m

samaradorlik bo’lsa, kamchiligi shuki, bunda zarbaga qarshi hamkatu;ph‘da

uchun qo’llardan foydalanish qarshi hujum harakatlarini to'xtatib qo’yis
mumkin. Qo’llar bilan himoyalanishda sust va faol himoyalanishlarni : i ajartist o

A P = '»-’
mumkin: B SR
Sust himoyalanish to’sish, qaytarish, blok,, faol- Wmeyegs wﬂ?

zarbalar kiradi. =,
To'sish — bu panja, yelka va bllakm to’siq @l& qayﬂh bilan
zarbasini to’ xtatishdir. * - ‘
Blok - bu qo/Ining qarshi harakatl bﬂ"]'ih’ u. m;ib
hisoblanadi unga harakatni 0 i e
imkon bermaydi. =,
Qarshi zarba — bu qarshl d“wu m.
Paytda ishlatiladi va uning hujumini 1g avj
Zarbaslga garaganda nishonga
tomonidan beriladigan zarbadaﬂ o'zib
Raqib zarbasini boshida t
zarba yoki blokdan foyda
foydalaniladi zarba berish
muvofigdir. | A




Qaytarish - qo’Ining qarshi harakati bo’lib, raqib zarbasi yo’nalishini
o'zgartirib yuborishga qaratilgan.

Oyoglar yordamida himoyalanish
Himoyalanish bu sinfi orqaga chekinishga masofani uzaytirish yoki
raqib bilan to’qnashuvdan chigish magqsadida siljishlar yordamida joylashish
o'mini o'zgartirishga asoslangan.

Oyoq yordamida himoyalanish asosiy usullariga orqa va o’'ngga qadam

tashlab, orqa va chapga qadam tashlab, gavd

tashlab, ga ani burish bilan o'ngga qadam

vdani burish bilan chapga qadam tashlab himoyalanishlar kiradi.

Gavda harakati yordamida hi :
Bu sinfyetarlicha murakkab bo'lib imoyalanish

ShO’T‘lg"lSh - bu 1

Kombingags;
Odatda, ja _Matsiyalagly i
e Jangovar Vaziyatd, bittalik g.an himoya
Yg'unlashgan 1 < himoya usullari bj
: ir

Ulardan bir necha zarb(;11:: d(::i?ljiladi va b -biri bilan har xil

mumkin bo'lgan YOKi bashg, lmoyalﬁnish" c?lztun .haraka.[-nj hosil giladi.
taminlash “‘:h““himOyaja:ishra.t q_ilinadig y u_l’aq.lb hUjumining bo’lishi
fOY"-{ﬂ'Faniladi. Bunday ara::;‘g w‘_“’“d‘llilik dall_u_m‘fiafn ehtiyot bo'lishni
belgilab beradi, chunk; i oge. 0" Vot iy Yasini oshirish magsadida
bajariladi. i e 9shgan  himoyalanish
o 3 dauiui Usullayi e
qaradlam:law@ himoyalanigy, 1 ari bir vagning o'zida
A e Birmﬁ:;akaﬂari | bajarigp,
i Vaqo Uarma%% N, qo'ld, P SN q0'1 zarbalariga
shda 1rnecht_ah1moy3hama imoyar:. - CTUZaN ha, bi
HraKRan gy I kil T Zarbags
“Miliskj e 39sadiga bogliq

|
|

[ikinchidan, himoyalanish harakatlarini tez va o'z vaqtida qofllash :
lozim, bu yashin tezligidagi murakkab reaktsiyani taqozo etadi. SEIREY S

Har bir muyyan vaziyatda shunday himoyalanish harakatlari |
qo’'llaniladiki, javob va qarshilovchi shakldagi qarshi harakatlar uchun yanada s
qulayroq holatlar yaratadi. oXvaad

Himoyalanish harakatlari tez bajarilishi sababli kichik
amalga oshiriladi. Shuning uchun zarba boshlanishini aniglash uchun ko‘rish
yordamida nazorat gilishning ahamiyati ortadi. Himoyalanish sifati uning o'z
vagtida bajarilishi va aniq hisob qilinishi bilan belgilanadi, u vaqtidan eldin-
ham, kechikib ham bo'lishi kerak emas. s

Shunday qilib, himoyalanish harakatlari mukammalligi nafaqat ular
to'g'ri bajarish bilan, balki himoya harakatlari tezligi bilan aniqlana
Himoyalanish harakatlarining katta arsenali — bu yugqori mahorat daraja
erishish uchun yaxshi poydevordir.

amnplh a

Himoyalanish usullarining uyg’tmlashm .
Jangovar vaziyatda himoyalanishning blttall%:'usuﬁan,- .
singari, nisbatan kam qo’llaniladi. Odatda, himo! alanist

uslublari malum tarzda bir-biri bilan yaxlit harakatgabﬁm
magqsadda qo’llaniladi: 1
a) bir nechta zarbalardan himoyalanish ud“m'
b) bittalik, qo'shaloq va seriyali - _ 5
himoyalanish uslublari sonini ko'paytirish Hamt
darajasini oshirish uchun.
Bunda oxirgi qollaniladigan uslub rac
qilinadigan hujumidan ehtiyot bo'lishni
nishning turli uslublari uygunlashgan
(masalan, og‘ish bir vaqtning g'mdaxfe’
quyidagi shartlarga amal qilish kerak:
1) uyg’'unlashuv, odatda, ikkita
2) kombinatsiyalashgz v h
kerak, masalan, qo'llar b
3) uyg’unlashuvda bi
Paytda, ular tuzilishi, shak
bo’liShi lozin\;

Zarur
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4) uyg'unlashuv to’xtovsiz va yaxlit, hech gqanday tanaffussiz bajarilishi

zarur; o -
= = : ; . = © gogoea 0 &G G
5) harakat oxirida bokschi dastlabki holatni (jangovar tik turishni) @ |u Tl aG o8 8.9 ng'- o 2| 50X i Z
S : . : r- i : : = E| ®Z A X% A & o d 9 e
egallaydi, u quyidagilarni taminlaydi: a) raqib hujumining mumkin bo’lgan 5 8| g% EEEEEEES g3 ::35
davom etishidan ehtiyot bo'lish; b) hujumga o’tish. o} % C 5 Os9s59ysSwz| 2
Murakkab himoyalanishda birlashgan turli uslublar birin-ketin > - 2
bajariladi 5 sho' ne’ie . o : = e E L0 &0 v g & °® s o
Jariladi (masalan, sho ng'ish og'ishdan keyin bajariladi va h.k.). Bunda: @ 2 S0 tox M M| 908 o P =
1. ror’ gl e . . ) Sl e . J —| = ET & X A = s | < L | ..;:
: Uyg'unlanuy ikkita Inmo‘_mlamsh uslubini (juft himovalanish), uchta, £l E B ‘Be PR E 5 EE 2
o'rtta va unda : 2 SH 3 3N e = L Reetd 1= o 5.8 5 3 = = O
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~ e
2 M 4 1 o o — - "l & ol o ] g o - -E:
<. Murakkab oL : : . ; £| = S8 R ew 8w g Z
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uslublari bitta usuldan (masalan, sho'no’:c s R i . Sz |2 L% L% s4Ssg 1w lE
S saldn, sho'ng’ish-sho ng’ish yoki og’ish-og’ish va =0 B0 E - E=EEES g 3
K.), shuningdek, boshqa turli usullardan olinishi m k 6 | xf”""'i"h' e 3 E 52392382 Tl
Orqaga chekinish), S umkin (masalan, to’sis E S -
v c
- F e
3. Murakk ; = alese 2 g =
: ab himoy i T ; - o) o e = G . 50 X
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Murakkab guruhli himoyalanishda bir nechta uslublar quyidag;
tamoyilga asoslanib uyg unlashtiriladi: uchta zarbaga qarshi - juft yoki oddiy
himoyalanish yoki oddiy va juft himoyalanish; to’rtta zarbaga qarshi — juft va
juft himoyalanish.

Bittalik zarbalarga qarshi oddiy va kombinatsiyalashgan himoyala-
nishlar qo‘llanilishi mumkin: takroriy va qo’shaloq zarbalarga qarshi — oddiy
(orqaga chekinish), kombinatsiyalashgan va murakkab juft himoyalanishlar;
seriyali (3, 4 va ortiq) zarbalarga qgarshi — oddiy (orqaga chekinish),
kombinatsiyalashgan (orqaga chekinishni qo’shib), murakkab juft (orqaga

chekinishni qo’shib) va murakkab guruhli himoyalanishlar.

TO’G'RIDAN ZARBALAR VA ULARDAN HIMOYALANISHLAR

TO’G'RIDAN ZARBALAR BERISH

qﬂiShQ;f;;OI;g”!{i?n zarbf;l berish ancha tez bajarilib, bunda uzogdan jang
o'ladi, shuning uchun juda har xil vaziyatlarda qo’llaniladi.

u 1 i ] 3 .y .

bilan birga kuchlj, gm::lm‘::g; Shund?}q, "J—msbatan oddiy, zarba tez berilishi
zarbaning asosiy amarali bo'lish imkoniyati mavjud.To'g’ ridan

Xususiyati Bl ; oy iy
Sy uslyati  quyidagilardan  iborat: urayotgan qo ln?

Chap qo’lda b ™
\ralriamtiat'd:1 qo‘lashof:filtgng.’ndm Zarba berish taktik vazifalarga qarab turli
berisn 7% () holatigan chap

Bajarilish toviilb . b 4 |
i = 2 b, - EMish) holatidan gadani tos-son
eskin % vaqning o'zida chap oyoq uchini

ani b an;\og' V8 mumkin bo'lgan javob
hongs . 21, (iyakni berkitib), chap
Ll ' Wah{.ionmﬁm‘_‘g'- O'ng qo’l tirsagi
ok o090 teng gaori OVehi  zarbalardan
"oKi holatgy o . PMIangan, Chap qo’Ini
Mg va Yuzma-yuz holatni

G'RIDAN ZARBALAR BERISH

qo'lda boshga tofgrri dan zarba

Turgan joyida chap qo’lda boshga to’g'ridan zarba berish.
Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan chap
aylantirib, bir vaqtning o'zida tos — son suyagi bo’g imidan
o'ngga burib, chap yelkani keskin oldinga chigarib va



: b
4 o 18-rasm. Chap oyoqda oldinga qadam bilan ch:-sp qo’lda boshga, g’
i' haiber s b o , bl o
e S e S TN ] o’lda bo:
- Chap oyoqda oldinga qadam tashlab, chap q 'ldiJ
16-rasm. Chap qo'lda boshga to’g'ridan zarba berish bilan hujum qilish. b beiseln

Chap oyoqda oldin

Gavdaga chap qo’lda to’g'ridan zarba berishni tur
82 qadam tashlab, chap qo’lda boshga to’g'ridan
zarba berish,

qadam tashlab amalga oshirish l:l'll.lmkﬂ"!- B:hjza::ﬁam
hujum gilayotgan raqibga qarshi qarshilov
mumkin. T
Bajarilish texnikasi: jangovar tik turtshfml
bir vaqtning o’zida gavdani chapdan -onég:'ﬁ
oldinga chiqarib va chap qo'l musbtlmmai ;
Yo'naltirib, zarba harakatini ba}ar.mg-m_‘__- s
qarshilovchi zarbalardan himOYf‘ qilish ui::b
O'ng qo’lning tirsagi gavdani himoya gil .
ehtiyotlaydi. Chap qo’Ini Zarbatmek 5
9aytaring va jangovar tik turish h"h% N




ish bi i ilish.
20-rasm. Chap qo'lda gavdaga to’g'ridan zarba berish bilan hujum qili

O'NG QO’'LDA TO'G’RIDAN ZARBA BERISH.

Yuzma-yuz holatidan
Bajarilish texnikasi:

0'ng qo’lda boshga to’g’ridan zarba berish.

yuzma-yuz holatida gavdani tos-son bO'g-;)m;"iig
o'ngdan-chapga burib, bir § 0yoq tovonidan a‘ylan'l ; o
aring va o'ng yelkani bir oz ko’tarib ong l?ala
gTi chizig bo'yich nishonga yo'naltiring, tana og/irligini ik :

vaqgtning o'zida o’'n
yelkani keskin oldinga chiq

a

0yoqqa teng taqsimlang. Chap ti

(kasi: jangovar tik turish holatii_am:-
jarilish texnikasi: ]an'g” 2 ¢ . i
_B-i,] avdani tos-son bogl:m-lda-n-d:gg;m b'm'ib |
dep‘Sl'nl; vago’nu qo’l mushtini to’g'ri ChlZl.qb o'yicha i onga
o g ) . |
an;l;atini bajaring. Zarba paytida iyakni berkitish uchun
ar



Chap oyoqda oldinga qadam tashlab, boshga o'ng qo’lda boshga
to’g'ridan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan 0'ng oyoq uchida
depsinib chap oyoqda oldinga kichikroq gadam tashlang va unga tana
og'irligini o’tkazing. Bir vaqtning o'zida gavdani tos-son bo’g’imidan o'ngdan
chapga burib, o'ng yelkani keskin burib va o’
bo’yicha nishonga yo'naltirib, zarba harakatini

Zatba paytida chap qo’l
himoyalaydi, tirsak esa gavdani
hujumdan ehtiyotlaydi. Chap qo'l
dastlabki tik turish holatiga o'ting,

ng qo’l mushtini to’g'ri chizig
bajaring.

qo’lqopning panja qgismi bilan boshni
mumkin bo’lgan javob yoki qarshilovchi
va o'ng oyoqni zarba traektoriyasi bo’ylab

b=y S HY o

24-rasm. Cb,ap:oyoqda oldinga gadam tashlab boshga o'ng go

‘Ida to’g’ridan zarba
berish g

'

——v—i

. « A TR AT '
O'ng qo/lda Eavi G o'ng oyoq uchida-
Bajarilish texnikasi: jangovar hk' tun‘sh ; - iy

depsinib tana og'irligini chap oyoqga o tk;ZI}IE O:':iaﬁ-llilm - g ,i..i.__ﬂ___im_;l
tos-son bo'g'imidan o'ngdan-chapga Burl ishonga yo'naltirib zarba harakati
o'ng o'l mushtini to'g'ri chiziq bo'yicha nishonga y bt il
ba]an;i‘rba paytida o'ng yelka iyakni berkitish uchun b;f o;k,:g:r?:f;b
qo’l bilan boshni himoyalaydi, hfS&k gha gav‘(]i:;l::j’ba traelét@tiyaSi bo'ylab
garshilovchi hujumlardan eh?)"‘ﬂa)’dl'_ Qtz ish holatiga o'ting.

dastlabki holatga qaytaring va jangovar tik turi _




TO'G'RIDAN BERILGAN ZARBALARDAN HIMOYALANISHLAR

O’ng qo’l kaftida to’sish bilan himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan chap oyoq uchida
depsinib tana og'irligi o'ng oyoqqa o'tkazing. Bir vatning o’zida gavdani
chapdan-o‘ngga burib, o'ng qo’l kaftda to’sish bilan himoyalanishni bajaring,

Chap yelkada to’sish bilan himoyalanish.
Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish hohu&m Al
depsinib, tana og'irligini o'ng oyoqqa o'tkazing. Bir vaqtn
chapdan o'ngga burib, chap yelkani bir 0z ko'tarib
o’ziga qaratib) iyakka qattiq bosib, chap yelkada to'sish bi
bajaring.
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Boshga beriladigan zarbaga qarshi bilaklar yordamida to’sish bilan
himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan tana og'rligini ikkala
oyoqqa tushirib, birlashtirilgan ikkala qo’l bilaklarini (kaftlarni o’ziga qaratib)

bosh darajasiga ko'tarib, bilaklar yordamida to’sish bilan himoyalanishni
bajaring.

Gavdaga beriladigan zarbaga qarshi bilaklar yordami
himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish tmlahdm
oyoqqa o'tkazing, tizzani bir oz bukib va birlashéiril
bilaklarining (kaftlarni o'ziga qaratib) gavda yoniga 'mshhﬁr_
yordamida to’sish bilan himoyalanishni bajaring.



Chap qo'lda 0'ngga qaytarish bilan himoyalanish. Chap qo’lda chapga qaytarish bilan himoy

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan gavdani bir oz orqaga Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holati
egib, chap qo‘lni yoy bo’ylab o'ngga harakatlantirib va o'ng qo’l kafti bilan egib, chap qo’Ini yoy bo’ylab chapga harakatlan
iyakni berkitib, chap qo’lda 0'ngga qaytarish bilan himoyalanishni bajaring,




O'ng qo’lda o'ngga qaytarish bilan himoyalanish,

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan o'n
depsinish bilan tana og'irligini chap Oyoga o’tkazing, bir
gavdani oldinga-chapga egib va o'ng qo’Ini
harakatlantirib, 0'ng qo’lda o'ngga qaytarish bilan him

g 0yoq uchida
vaqtning o’zida
yoy bo’ylab o'ngga
oyalanishni bajaring,.

- oo a8 o
iy ) 4 avE 3 .
Chap qo’lda yuqoriga q.aytansh b:kmt?;gymmlaﬁaaﬁ ‘ |
Bajarilish texndikasi: jangovar ot yuqdﬁga._“
orqaga egib, tirsakdan bukilg_aI'I chap qo e o
ong qo’l kafti bilan berkitib, chap ¢ :

himoyalanishni bajaring.
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O’ng qo’lda yuqoriga qaytarish bilan himoyalanish.
Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan 0'ng oyoq uchida
depsinib tana og'irligini chap oyoqga o’tkazing, bir vaqtning o’zida gavdani
chapga egib, tirsakdan bukilgan o'ng qo’Ini yuqoriga harakatlantirib, chap
qo'l kafti bilan iyakni berkitib, o'ng qo’lda yuqoriga qaytarish bilan
himoyalanishni bajaring,

Chap qo’lda pastga qaytarish I:tilan hlmoyalamsh.w 4
Bajarilish texnikasi: jangovar tl.k turish holaﬁ@an BVl
egib, tirsakdan bukilgan chap qo’Ini pastga harahmﬁﬁhbﬂm”
bilan iyakni berkitib, chap qo’lda pastga qaytarish bilan |

bajaring.




04 ,

Bal'lag,-g? :lda pas-tga qaytarish bilan himoyalanish
dePSim'b]tan also ,:;:;c_nfkg.;sr: jangovar tik turish hohrid.

1 . c
egib, bir va tnig ,gl_m cl?ap 0yoqqga o tkazing, gavdani oldi ’
va chap %?I knfgt PAfagisgldan bukilgan o'ng g O'dinga-o'ngga bir oz
. afti bilan j . - 5

himoyalanishnj bajaring, yakni berkitib, o'ng

an o'ng oyoq uchida

’o’lni pastga harakatlantirib
qo’lda pastga qaytarish bilan

T —
p AR

W=’

Gavdani orqa
Bajarilish texnikasi:
desinib tana og’irligini o'ng 0yoq
orqaga og dirib, chap yelkani chigar
og/ish bilan himoyalanishni bajaring.

jangovar tik turish holatid
qa o'tkazing, bir vaq
ib va iyakni 0'ng qo'l kafti

ga og’dirish bilan himoyalanish. .
an chap oyoq uchida -
tning o'zida gavdani

bilan berkitib.
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holatidan chap oyoq uchida
bir vaqtning o'zida gavdani
b, boshni zarba chizig'idan
ish bilan himoyalanishni

Chapga og'ish bilan himoyalanish

Bajarilish texn;
" S
nikasi: jangovar tik turish holatidan o
0'ng oyoq uchida

ap 0yoqqa o’tkazing, bi

. ’ b]r va 1 piie

Old]nga_cha _g qmmg 0] Zlda avdani

_ , pga egilib , ERiAa

bajaring. bir 0z ko'tarib, ch s b,iDShm zarba chizigidan
» Chapga og’ish bilan himoyalanishni

bilan himoyalanish.

O’ngga 0g’ish
ngovar tik turish

Bajarilish texnikasi: ja
depsinib tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazing,
chapdan-o'ngga burib va oldinga-o'ngga egili
chetga olib, chap yelkani bir 0z ko'tarib, o'ngga og’

bajaring.




Yarim o’tirish bilan himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan gavdani pastga
harakatlantirib, tana og'irligini ikkala oyoqda saqlab, boshni himoyalab va
ikkala qo'llarni (kaftlarni o’ziga qaratib) iyak oldida qattiq qisib, yarim o’tirish
bilan himoyalanishni bajaring.

Chap oyoqda yonga gadam tashlab pilan bir vaqtda g

purish bilan himoyalanis ' : ey
Bajarilish texnikasi: jangovar t1k. mnfleholghéT

atrofida chapdan — o'ngga va bir.vaqtr'ung 0'Z1 .3 hc:iﬂza- Y |

tashlab, gavdani chapga burish bilan himoyalanishr jaring.



O’ng oyoqda yonga qadam tashlash bilan bi

. ir vaqtd 10’

burish bilan himoyalanish. e o il

J dBu}—ghriIish texnik_a'si: jz:mgovar tik turish holatidan o’zida gavdani
ar:}ga an hzlapga aylant?nb, bir vaqtning ozida o'ng oyoqda o'ngga-oldinga

qadam tashlab, gavdani o'ngga burish bilan himoyalanishni bajaring.

YONDAN ZARBALAR VA ULARDAN HIMOYAL

Yondan zarbalar tirsak bo’g’imidan bukilgan qo’lda amalga os
Bilak bilan hosil gilingan masofaga qarab to’g'ri bo'lishi, shuningdek, |
masofadagi jangda qisqarib va uzoq masofada uzayib, to’g'ri burch -
katta bo’lishi mumkin. Zarba berayotgan qo’Ining mushti egnch:ziq
hosil gilib, nishonga yondan yo'naladi, bilak va tirsak musht bilan Bﬁj

tekislikda harakat giladi. :
. ML~

YONDAN ZARBALAR

Yuzma-yuz holatdan chap qo’lda _

Bajarilish texnikasi: yuzma-yuz olatdan gavdani SEEE
burib, bir vaqtning o'zida chap oyoq uchida b‘-‘ﬁlﬂ’r M‘
oldinga tashlab, uni tirsak bo’g'imidan to'g'ri burchakosttﬂh :
mushtini yotiq yoy bo‘ylab nishonga yO"naltmb.» zarba
Mumkin bo’lgan qarshilovchi zarbalardan o’ n B¢
Zarba traektoriyasi bo’ylab chap qo’Ini dastlabki
yuz holatini egallang.



Turgan joyida chap qo’lda boshga yondan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan gavdani chapdan -
o'ngga burib, tana og/irligini 0'ng oyoqqa o’tkazing, bir vaqtning o’zida chap
oyoq uchida burilib, chap qo’Ini keskin siltab, uni tirsak bo’g/imidan to'g'ri
burchak ostida bukib va chap qo’l mushtini yotiq yoy bo’ylab nishonga
yomaltirib, zarba harakatini bajaring. Mumkin bo’lgan qarshilovchi
zarbalardan boshni o'ng qo’l bilan himoyalang. Zarba traektoriyasi bo’ylab

chap qo'Ini - dastlabki holatga qaytaring va jangovar tik turish holatini
egallang,

Chap oyoqda oldinga qadam tashlab chap qo’ld:
berish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan o
depsinib chap oyoqda oldinga kichikroq qadam tashlan;
og/irligini o’tkazing. Bir vaqtning o'zida gavdani chapdan-o'r
oyoq uchida burilib, chap qo’Ini keskin oldinga tashlab, uni ti
to’g’ri burchak osti bukib va chap qo’l mushtini yotiq yoy b
yo'naltirib, zarba harakatini bajaring. Mumkin bo
zarbalardan boshni o'ng qo’l bilan himoyalang. Chap o
zarba traektoriyasi bo’ylab dastlabki holatga qaytaring va
holatini egallang.




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 oyoq uchida burilib,
chap qo’Ini keskin siltab, uni tirsak bo’g’imidan to’g’ri burchak ostida bukib
va chap qo’l mushtini yotiq yoy bo’ylab nishonga yo'naltirib, zarba harakatini
bajaring. Mumkin bo‘lgan qarshilovchi zarbalardan boshni o'ng qo’l bilan
himoyalang. Chap qo'Ini zarba traektoriyasi bo’ylab dastlabki holatga
qaytaring va jangovar tik turish holatini egallang.

O’NG QO’LDA YONDA ZAR

Yuzma-yuz holatidan o’ng qo‘lda boshga yond:

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatid
depsinib gavdani o'ngdan-chapga burib, o'ng qo’Ini
tirsak bo’g’imidan to’g'ri burchak ostida bukib va
bo'ylab nishonga yo’naltirib, zarba harakatini
qgarshilovchi zarbalardan boshni chap qo’l bilan himoy:
traektoriyasi bo’ylab dastlabki holatga qaytaring
egallang.
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Turgan joyida 0'ng qo’lda boshga yondan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan o'ng oyoq uchida
depsinib tana og'irligini chap oyoqqa o’tkazing. Bir vaqtning o’zida gavdani
o'ngdan-chapga burib, o'ng qo'lni keskin siltab chiqgarib, uni tirsak
bo'g'imidan to’g'ri burchak ostida bukib va o'ng qo’l mushtini yotiq yoy
bo’ylab nishonga yo'naltirib, zarba harakatini bajaring. Mumkin bo’lgan
qarshilovchi zarbalardan boshni chap qo’l bilan himoyalang. O'ng qo’Ini zarba

traektoriyasi bo’ylab dastlabki holatga qaytaring va jangovar tik turish
holatini egallang,

O'ng qo’lda gavdaga yondan zarba berish.
Ba;ar:ltsh texmkas:. ]angovar tik tunsh wolatic

o'ngdan-chapga burib, o'ng qo'lni keskin mltah chiga
bo’g'imidan to’g'ri burchak ostida bukib va o'ng qo'l" mu
bo’ylab nishonga yo’naltirib, zarba harakatini baiamig:'
qarshilovchi zarbalardan boshni chap qo’l bilan himoyalang.

oyoqni zarba traektoriyasi bo’ylab dastlabki holatga ¢
turish holatini egallang.

~o T



YONDAN BERILGAN ZARBALARDAN HIMOYALANISH

Chap qo'l bilagi yordamida to’sish bilan himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan, tirsak bo’g'imidan
burilgan chap qo’Ini (kaftni o'ziga qaratib) bir oz yuqoriga ko'tarib va zarbaga
to’siq qo'yib (zarbaga qarshi qo’yib) hamda bir vaqtning o’zida o’ng qo’l bilan

boshni himoyalab, chap qo’l bilagi yordamida to’sish bilan himoyalanishni
bajaring.

O’ng qo’l bilagi yordamida to’sish bilan

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish
depsinib, tana og'irligini chap oyoqqa o'tka
bo’g/imidan bukilgan o'ng qo’lni (kaftni o q
ko'tarib (zarbaga qarshi qo’yib) va chap qo’l bilan
qo’l bilagi yordamida to’sishni bajaring.




Chap qo’l tirsagi yordamida to’sish bilan himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan tosni bir oz orqaga
egiltirib, tirsaklari o’tkir burchak ostida pastga tushirilgan ikkala qo’Ini bukib,
gavdaga bir oz taqalgan chap qo'l tirsagini zarbaga qarshi qo’ying. Gavdani
bir 0z 0'ngga burish orqali tirsakka berilgan zarbani yumshatish mumkin.

a2

b
e
i
)

O’ng qo’l tirsagi yordamida to’sish bilan hix
Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish M
egiltirib, tirsaklari o’tkir burchak ostida pastga tushiri

gavdaga bir oz taqalgan o'ng qo'l tirsagini za l _
bir oz chapga burish orqali tirsakka beriladigan zarbani !




Chap bilak yordamida, to’xtatish - ustiga qo’yish bilan himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan raqibning o'ng qo’lda
boshga yondan zarba bilan hujumi boshlanishda urayotgan qo’Ining bilagiga
to’g'ri burchak ostida bukilgan va kafti pastga garatilgan chap qo’Ini qo’ying,
O'ng qo’l bilan boshni himoyalang.

58-rasm. i i
Chap bilak yordamida, to’xtatish — ustiga qo’yish bilan himoyalanish.

—__—w____

0O’ngga sho’ng’ish bilan himoyalanish. "wd

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish hola
depsinib, gavdani bir oz, oldinga ~ chapga og'diiib,
oyoqqa o'tkazing. So'ngra gavdani og'irligini ikkala |
tagsimlab, gavda bilan pastga harakat giling. Oyoqlami to’g
o'ngga burgan holda yuqoriga siltab chiqarib o'ngga
himoyalanishni bajaring.




Chapga sho’ng’ish bilan himoyalanish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan, chap oyoq uchida
depsinib, gavdani bir 0z oldinga-o'ngga og’dirib, tana og’irligini 0'ng oyoqqa
o‘tkazing. So'ngra tana og'irligini ikkala oyoqqa baravar tagsimlab, gavda
bilan pastga harakat qiling. Oyoglarni to’g'rilab, gavdani chapga burgan

holda yuqoriga siltab chiqarib, chapga sho’ng’ish bilan himoyalanishni
bajaring.

PASTDAN ZARBALAR VA ULARDAN HIMOY

Pastdan zarbalar jangda asosan o'rta va yagin ma
Undan uzoq masofadagi hujumlarda faqat oldindan tay
so'ng, shuningdek, agar raqib past tik turish holatida, fc

Pastdan zarbalar harakatlarning murakkab koord
turadi, lekin bu zarbalarning texnika jihatdan turli - tun
masofadagi janglarda foydalanish imkonini beradi.

Chap qo’lda pastdan zarbalar

Yuzma-yuz holatidan chap qo‘lda bﬂ‘hﬁ 4
Bajarilish texnikasi: yuzma - yuz holatida
burib, bir vaqtning o’zida chap oyoq tovonida bt

qaratib, bir vaqtning o’zida oyoglami to'
2arba harakatini bajaring. O'ng qol boshr
qiladi. Chap qo’Ini zarba traektoriyasi
Yuzma-yuz holatini egallang,




Turgan joyida chap qo’lda boshga pastdan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan gavdani chapdan -
o'ngga burib, o'ng oyoqda depsinish bilan pastga bir oz engashib va zarba
uchun dastlabki holatni yaratib, tana og'irligini 0'ng oyoqqa o’tkazing, musht
barmoqlarni yuqoriga qaratib, bir vaqtning o'zida oyoqlarni to’g’rilab, chap
qolda pastdan yuqoriga zarba harakatini bajaring. O'ng qo’l boshni
qarshilovchi zarbalardan himoya giladi.
bo’ylab dastlabki holatga qaytaring v

Chap qo’Ini zarba traektoriyasi
ajangovar tik turish holatini egallang.

Chap oyoqda oldinga qadam tashlab chap qo’lda pastdan boshga
zarba berish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan ox-'nng ida,
depsinib, tana og'irligi chap oyoqqa o'tkazgan 1':17_’;[(,1.3.r d"“PW
kichik qadam tashlashni bajaring. Bir vaqtning o'zida, gavdam
o'ngga burib, bir oz yarim o'tirib, zarba uchun da'.stlabkl W RNk}
musht barmoglarini yuqoriga qaratib, bir vaqtning ct‘-m.da o}roqm* o
chap qo’lda pastdan boshga zarba harakatini bazanng@’ng qoﬂ a
qarshilovchi zarbalardan himoya giladi. Chap qol va. dﬁp oyl .
traektoriyalari bo’ylab dastlabki holatga qaytaring va jangovar fik
holatini egallang.




O’ng oyoqda oldinga qadam tashlab chap qo’lda pastdan boshga zarba
berish.

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan chap
depsinib, o'ng oyoqda oldinga-o'ngga kichik qadam tashl
o'zida, gavdani chapdan-o'ngga burib va bir oz yarim o’tirib, zarba uchun
dastlabki holatni yaratib, musht barmoglarini yuqoriga qaratib, bir vaqtning
o’zida oyoqlarni to’g'rilab, chap qo’lda pastdan boshga zarba harakatini

bajaring. O'ng qo’l boshni qarshilovchi zarbalardan himoya qiladi. Chap
qo’Ini zarba traektoriyasi bo’ylab d

astlabki holatga qaytaring va jangovar tik
turish holatini egallang.

oyoq uchida
ang. Bir vaqtning

Chap qo'lda gavaagaipastiamact chapdan

Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish : ﬂfa:h antavam: e
o'ngga burib, gavda og'irligini o’ng oy?ggs 0 . ucgl;m o
gavdani o'ngga burib va bir oz Ya'ﬂm Otm_ . ‘;a aqtning o'zida larni
yaratib, musht barmoglarni yuqoriga qaratib, 1-erv-a;rim.[.mﬂg.-. O'ng qo'l boshni
qarshilovchi zarbalaridan himoya ql!adl' tliJk turish holatini egallang.
bo’ylab dastlabki holatga qaytaring va jangovar N




O'NG QO’LDA PASTDAN ZARBALAR

Yuzma-yuz holatidan o’ng qo’lda boshga pastdan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: yuzma-yuz holatidan gavdani o'ngdan-chapga
burib, bir vaqtning o'zida 0'ng oyoq uchini burib, bir oz yarim o’tirib va zarba
uchun dastlabki holatni yaratib, mushtni barmogqlarni yuqoriga qaratib,
oyoqlamni to’g'rilab, o'ng qo’lda pastdan-yuqoriga zarba harakatini bajaring.
Chap qo’l boshni qarshilovchi zarbalardan himoya qiladi. O'ng qo’Ini zarba
trayektoriyasi bo’ylab dastlabki holatga qaytaring va yuzma-yuz tik turish
holatini egallang.

Turgan joyida o'ng qo’lda boshga pastdan zarba berish.
Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan gavdani «o'ngdan-
chapga burib, tana og'irligini chap oyoqqa o’tkazib, bir vagtning « o% _:_
oyoq uchini burib, bir 0z yarim 0'tirib, zarba uchun dastlabki holatni yara
o'ng qo’lda boshga pastdan zarba harakatini bajaring. Chap qo‘l quu[ﬁ‘vaﬁ
zarbalardan boshni himoya qiladi. O'ng qo’Ini zarba traektoriyasi bo‘ylab
dastlabki holatga qaytaring va jangovar tik turish holatini egallang.




Chap oyoqda oldinga gadam tashlab o’'ng qo’lda pastdan zarba berish.
Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan o'ng oyoq uchida
depsinib, tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazib, chap oyoqda oldinga kichik
qadam tashlang, Bir vaqtning o'zida gavdani chapdan - o'ngga burib, bir oz
yarim o'tirib va zarba uchun dastlabki holatni yaratib, musht barmoglarni
yugoriga qaratib, oyoqlarni to’g'rilab, o'ng qo’lda pastdan yuqoriga zarba
harakatini bajaring. Chap qo’l qarshilovchi zarbalardan boshni himoya giladi.
O'ng qo’l va chap oyogni zarba traektoriyasi bo’ylab dastlabki holatga
qaytaring va jangovar tik turish holatini egallang.

O'ng qo’lda gavdaga pastdan zarba berish. _ AR F
Bajarilish texnikasi: jangovar tik turish holatidan gavdam o'ngdan-
chapga burib, tana og'irligini chap oyoqqa o'tkazib, bir vaqtning o'zida o'ng
oyoq uchini burib, bir 0z yarim o'tirib, zarba uchun dastlabki holatni yaratib,
musht barmoglarni yuqoriga qaratib, oyoqlami to’g rilab, o'ng qo‘lda pastdan
gavdaga zarba harakatini bajaring. Chap qo’l qarshilovchi zarbalardan boshni
himoya qiladi. O'ng qo’Ini zarba traektoriyasi bo’ylab dastiabki M&ty
gaytaring va jangovar tik turish holatini egallang.




ghflp f}?xoqda oldinga gadam tashlab o’ng qo’lda pastdan zarba berish

g0 ganhsh tf'z?m.rk‘afr: jangovar tik turish holatidan o'ng oyoq uchid;l

qagzl:: t;st:\lra ogBlfllgml o'ng oyoqqa o’tkazib, chap oyoqda oldinga kichik

ang. Bir vaqtning o'zida gavdani cha o ib, bi

S apdan - o'ngga burib, bir 0z
yarim o'tirib va zarba uchun dastlabki h i i ,

: olatni yaratib, musht barmoglarni

0 3 I T J f o am]

{::lal:%; iql:al‘;t;zgogcgaml ’]to gnl.ab, o'ng qu’lda pastdan yuqoriga cz.l'arba

. Chap qo’l qarshilovchi zarbalardan boshni himoya giladi.

O'ng qo'l va cha i
. a chap oyoqni zarba traektoriyasi bo'y '
qaytaring va jangovar tik turish holatini egalIa)r:gI i

hujum gilish.
184
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O’ng qo’lda gavdaga pastdan zarba berish. _
jangovar tik turish holatidan gavdani o’ngdan-
chap oyoqqa o'tkazib, bir vaqming'--_o‘fﬁ& o'ng
o'tirib, zarba uchun dastlabki holatni yaratib,
ratib, oyoglarni to’g'rilab, 0'ng qo’lda pastdan
g. Chap qo’l qarshilovchi zarbalardan boshni
bo'ylab dastlabki holatga

L

Bajarilish texnikasi:
chapga burib, tana og irligini
oyoq uchini burib, bir oz yarim
musht barmoglarni yuqoriga qa

gavdaga zarba harakatini bajarin
O'ng qo’lni zarba traektoriyasi

h holatini egallang

himoya giladi.
qaytaring va jangovar tik turis




PASTDAN BERILADIGAN ZARBALARDAN HIMOYALANISHLAR

Pastdan beriladigan zarbalardan himoyalanishning asosiy va en
samarali turlariga quyidagilar kiradi: ; g
1. Manyovr gilish bilan himoyalanish.
;. (O)'ng va c.hap qo"l kafti yordamida to’sish bilan himoyalanishlar.
4- U"S Y:)k‘ chap tirsak yordamida to’sish bilan himoyalanishlar
- Urayotgan qo’Ining ikki boshli mushagi ; roki -h : i
qo’yib to"xtatish bilan himoyalanish. aeksibhta s

3 &'y
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ng qo’l kafti yordamida to’sish bilan himoyalanish

TO’G'RIDAN IKKITALIK ZARBALAR KOMBINATSIYALARI
Boshga va gavdaga to'gridan beriladigan zarbalar ikkitalik kombi-

natsiyalaridan asosan yaqin va o'rta masofalarda foydalaniladi. Chap va o'ng
qo’lda to’gridan boshga beriladigan zarbalardan iborat kombinatsiyalar
shartli ravishda “bir-ikki” deb ataladi. Ringdagi jang vaziyatiga va
vazifalarga qarab turli boshga va gavdaga to'g'ridan berﬁadlgan arbalardan
iborat turli xil kombinatsiyalarni hujum, qarshilovchi va javob zarbalari
shaklida qo’llash mumkin. i
Oldinga gadam tashlab chap va o'ng qo’lda boshga tog ridan zarbalar
berish. .
Bajarilish texnikasi: uzoq masofadan turib o'ng oyoq uchida depsin
tana og’irligini oldinda turgan chap 0yoqqa o'tkazing, ragibgacha
masofani tezyengib o'tib, oyoq uchida butun tovon bilan gadam
vaqtning o’zida gavdani chapdan-0'ngga burib, chap ip’lm k@kiﬂ 0gT

va mushtni nishonga yo'naltirib, raqib boshiga to’ ki zarba

paytida navbatdagi urg'u berilgan o'ng qo’l zarbasiga.
uchun chap yelkani oldinga buring. So'ngra gmr&ml o
tana og'irligini to’laligicha chap oyoqqa o'tkazib, 07
chiziq bo’ylab nishonga yo'naltiring. Zarba
musht oldinga egiladi. Chap g0 tirsagl
to'g'ridan zarba berilishi bilanoq zudlik bilan &2

77-



Oldinga qadam tashlash bilan chap va o'ng qo’lda gavdaga to’g'ridan
zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: uzoq masofadan turib o’'ng oyoq uchida depsinib,
tana ogirligini oldinda turgan chap oyoqqa o’tkazing, bir vaqtning o'zida
chap oyoqda oldinga qadam tashlang va gavdani chapdan-o'ngga burib,
oldinga-o'ngga engashib, chap qo’lda gavdaga to’g'ridan zarba bering. Chap
qo’l tirsagini gavdaga qattiqroq tortib, gavdani ko’tarmasdan va o’ng oyoqni
qattigroq bosib, gavda og'irligini to’laligicha chap oyoqqa o’tkazib, o'ng
qo’lda gavdaga to’g’ridan zarba bering, Kombinatsiya tugagach, zudlik bilan
dastlabki holatga qayting.

O’ng va chap qo’lda boshga to’g'ridan zarbalar

Bajarilish texnikasi: chap qo’lda aldamchi harakat
chap qo’lda boshga to’g'ridan ikkitalik zarba kombi
o’'tkazish mumkin. Uzoq masofadan turib bir va
chapdan-o'ngga burib, chap oyoqda oldinga qadam t
to’laligicha chap oyoqqa o’tkazib, o'ng qo’lda boshga
So’ngra gavda og'irligini o'ng oyoqqa o'tkazib va




TO’G'RIDAN UCHTALIK ZARBALAR SERIYASI

Zarbalarni bir qolipda qo’llash mumkin emas, undan jangdagi Ma'lum
bir jang masofasiga qarab texnik-taktik vositalar yordamida ongli ravishda
foydalanish kerak. Har bir seriyani 0’zining zarbalarini almashib bajarish
tartibiga ega. Seriyalamni har bir zarbasi Ma’lum bir nishonga tegishi kerak.
Zarbalar orasidagi tanaffuslar turlicha bo’lishi mumkin. Zarbalar seriyasini
amalga oshirishda ularning bajarilish tezligi va ayrim zarbalarni berish
orasidagi tanaffuslarning davomiyligi muhim ahamiyatga ega. Harakat-
larning kerakli maromiga o’rgatish uchun shartli ravishda bu yruq qo’llanilib,
har bir seriva uchun alohida beriladi va bunda zarbalar orasida kerakli
:anaffuslan qilinadi. Masalan boshga uchtalik to’g’ridan zarbalar seriyasini

‘:h‘i‘Pda - chapda - o'ngda” bajarish uchun “bir-bir-ikki” buyrug’i beriladi
yoki ’fjlc.idi Shl.l ser‘iya uchun; “bir... - bir-ikki” buyrug’i berilishi mumkin.
beﬁ,ad];’f,;if_‘;i;ik‘kﬁ"bbuyrUgfida barcha zarbalar bir xil tanaffusdan so'ng
T ‘ “Yl‘ug’ld?‘ersa bir...” sanog’idan keyin, yani birinchi

o somg kichik tanaffus gilinib, keyingi “bir-ikki” sanog’i tez aytiladi,
i g y
a\an orasidagi tanaffuslar kam bo’ladi. O’'rta masofadan

Chap qo’lda boshga va gavdaga, 0'ng qo’lda bosh
berish. ey
Bajarilish texnikasi: uzoq masofadan turib ﬂlﬂpt &
tashlab, chap qo’lda raqib boshiga to’g'ridan zarba bering.
dastlabki holatga qaytarib, o'ng oyoqni chap oyoqqa qattiqrog
vagtning o’zida chap oyoqda oldinga-chapga qadam tash
gavdaga to’g'ridan zarba bering. So'ngra tana og'irligini !
oyoqga o'tkazib, o'ng qo’lda boshga to'g'ridan zarba be:
bajarilgach, zudlik bilan dastlabki holatga qayting. -




Chap qo’lda boshga,
to’g'ridan zarbalar berigh.

Bajarilish texnikasi: Uzoq masofadan turib ch
tashlab, ragib boshiga chap qo'lda to'g'ridan zarb

o’ng qo’lda gavdaga va chap qo’lda boshga

ap oyoqda oldinga qadam
a bering. Zarbadan so'ng
a turgan chap oyoqqa tana
an zarba bering.

TYASI
TO’G'RIDAN TO'RTTALIK ZARBALAR SERI

muvaffagiyatli berish hu]:w.l"f_“fv'ga'
tezligi, yaxlitligh
alar seriyasi oldinga

'rttali  zarbalar  seriyasini : L
kutiinl-:ganda amalga oshirilishilga unmfgl’, ;E!J::I;S:rb
anigligiga bog'liq bo’ladi. To'g’rlda‘n -ben-an'gfridan beria zarbalaf
kichikroq qadam tashlash bilan ba]anladl.’ g i ot
seriyasini bajarishda zarba berishdan bo sd e i qgisqa Yo'
ehtiyotlashga har bir to’g’ridan berilgan zarbadan

bilan dastlabki holatga qaytarish lozim. 3

o o’nggq o'llda boshga, chap va o'ng 90
zarbalar berish. ib chap oyoqda oldinga qad'am

Bajarilish texnikasi: uzoq masofadafl turi b BT Zarbadan 9”“5
tashlab, chap qo’lda raqib boshiga to'gfndaﬂ ZE:; qo’lda boshga to'g’ ndan
o'ng oyoqni chap oyoqqa qattiqroq torting va C:ng oyoqqa o'tkazing va bﬂ‘
zarba bering. Tana og’irligini orqada rur’ga‘n- doangzarbﬂ. bering. Rat]1 m-
Vaqtning o'zida chap qo’lda boshga to.'g n rba uchun d”ﬂamm
Yaqinlashuvini bir oz kechiktirish va keyi ngl zaan .
yaratish uchun zarba berilgach, chap qo’ini bir g

/lda boshga to’g'ridan

cha vaqt cho'zilgan hoida -

A : oan chap oyoq
ushlab turing. So’ngra tana og'irligini oldinda turg

O'ng qo’lda boshga to’g’ridan zarba bering:
holatga qayting.

Kombinatsiya Ugagas 1




Chap qo’lda boshga, o'ng qo’lda gavdaga va chap qo’lda boshga
to’g'ridan zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: uzoq masofadan
tashlab, ragib boshiga chap qo’lda to’
0'ng oyoqni chap 0yoqqa qattiqroq tor
og'irligini o'tkazib, o'ng qo'lda ragi
So'ngra chap oyoqda depsinib, tana
o'tkazing va bir vaqming o'zida chap
Kombinatsiya bajarilgach, zudlik bilan

turib chap oyoqda oldinga gadam
gridan zarba bering. Zarbadan so'ng
tib va oldinda turgan chap oyoqqa tana
b gavdasiga to’g’ridan zarba bering.
og'irligini orqada turgan o'ng oyoqqa
qo’lda boshga to’g’ridan zarba bering,
dastlabki holatga qayting.

TO’G'RIDAN TO’'RTTALIK ZARBALAR SERIYASI . .

To'rttali zarbalar seriyasini muvaffaqiya_tli bensh ht A
kutilmaganda amalga oshirilishi.ga umrlg l'fajarihshb:z}.lgl, yaad:t(flsaua
anigligiga bog’liq bo’ladi. To’g’nda.n .ben.ladlg’an 23 b::rn] sedr:yam m‘m
kichikroq qadam tashlash bilan bajariladi. ,To g’nfian : 1;‘1:;; B
seriyasini bajarishda zarba berishdan bo’sh bo{gan ?;“ ' boshr gg;
ehtiéyotlashga har bir to’g’'ridan berilgan zarbadan so'ng qo’Ini ju ‘P“La :

ilan dastlabki holatga qaytarish lozim. bt i
e ghap va o’nggqoillda boshga, chap va o'ng qo’lda boshga to'g/ridan
zarbalar berish. ) _ ok S

Bajarilish texnikasi: uzoq masofa’udafl turib cl;ap b:f;lda old
tashlab, chap qo’lda ragib boshiga to gjndan zarl' - Ma& Za"hm
o'ng oyoqni chap oyoqqa qattigroq torting va c::g q-'-E’e:@;a" o'tkaz
zarba bering. Tana og'irligini orqada mr?m:mgz?zba &
vaqtning o’zida chap qo’lda 'boshga tognmba ud‘m E
vaqinlashuvini bir oz kechiktirish V.il. kimr i S
yaratish uchun zarba berilgaCh: C_l'lf_‘P. q?di;tda e
ushlab turing. So'ngra tana Og'lfll:glm e | ,g o

’ 'o'ridan zarba bering. Kﬂmw
0'ng qo’lda boshga to’g ridan o AT e

holatga qayting.
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O’ng va chap qo’lda boshga, o'ng va chap qo’lda gavdaga to’g'ridan
zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: uzoq masofadan turib chap oyoqda oldinga gadam
tashlab, tana og'irligini to’laligicha oldinda turgan chap oyoqqa o’tkazib, o'ng
qo‘lda boshga to’g'ridan zarba bering. Zarbadan so'ng tana og'irligini orqada
turgan o'ng oyoqqa o'tkazing va bir vaqtning o’zida chap qo’lda boshga
to‘g'ridan zarba bering. Gavdani o'ngdan ~ chapga burib va oldinga-chapga
og'dirib, 0'ng qo’lda gavdaga to’g'ridan zarba bering. So'ngra tana og'irligini
oldinda turgan chap oyoqqa to’laligicha o'tkazib, chap qo’lda gavdaga
tog'ridan zarba bering. Kombinatsiya tugagach, dastlabki holatga qayting.

HIMOYA VA HUJUM USULLARINING UYG'UNLASHUV
QARSHIZARBA

Jang o’zining tuzilishiga kora hujum va
to’xtovsiz almashib turishi bilan tavsiflanadi. Demak, jang o
- bu bokschining hujumdan himoyaga, himoyadan huj
holatlarining almashib turishidir. Jangda “sof’ hujum (
elementlarisiz) yoki “sof” himoya (hujum elementlarisiz)
kam uchraydi, faqat bitta bokschi yaqqol ustunlikka ega bo'lgar
bu holat kuzatilishi mumkin. Odatda bokschi himoyalanishg
shart (masalan, raqibning qarshi zarbalarida). Aynigsa, {
harakatlariga taalluglidir. Unda jang paytida bokschi:
himoyalanishi (shu maqsadda oddiy himoyalanishning. s
ulaming  kombinatsiyalashgan hamda murakkab himoya'a
uyg'unlashuvidan foydalaniladi); b) himoyadan hujum
qulay = sharoitlardan foydalanishi lozim (bund
qo’llaniladi).

Shunday qilib, himoyalanish usullarinin
uyg'unlashuvi (javob zarbalari) deyarli jang tu:
quyidagi shartlarga amal gilish zarur:

1. Himoyalanishdan hujumga o'tish ucf
Magsadida, hujum qilayotgan raqib
kuzatish, Aniqgki, raqibning jangovar
Vaziyati, yani hujum zarbasining

hujumpnj boshlash — ;avob :
uchun dastlabki holatlarni
harakatlari bajarilgandan



____'FF____

Ushbu jadvalda kombinatsiyalashgan yoki muraki !

10-jadval

chapda

qo’llanilgan  oxirgi himoya uslubining takroriy, gqo"
+l+ + +|+ + + +[F #| o+ + 0+ 4+ Vo+ takrorla_nishida qo'llanilgan hujumm'ng boshlang’nch
bo’lgan uyg unlashuvi ko'rib chiqiladi. Shu bilan birga jadvald
yoki seriyali hujumda qo’llanilgan oxirgi hujum uslubining

Pastdan

o'ngda

lashgan yoki murakkab himoyalanish shaklida qollaniladigan b
himoyalanish uslubi bilan mumkin bo’lgan uyg'unlashuvi, ya

chapda

himoyaga o’tishda mumkin bo’lgan zarbalar va himoy
lashuvi belgilab beriladi. siwad

TO'G’RIDAN QARSHI HUJUMLAR ZA

Yondan

e g
En ol SRS P R Y SN Chap qo’lda boshga to’gridan berilgan
kaftini to’siq qilib qo’yish bilan hmoMﬁ M m
g i to’g’ridan javob zarbasini berish. "
5|5 L e SR SRR R Bajarilish texnikasi: raqib chap qolda
& bilan hujum gilayotgan paytda chap oyoq t
& % Orqaga og’dirib, tana og'irligini orqada turg
é il e S e T S Py IR g A AR kaftini ragib zarbasi ostiga qo YlSh bilan

Kaftga qattiq tegishi bilanog, 0'ng oyoq uchida

‘o’tishda — oddiy himoyalanishlar va bittalik zarbalarning uyg’unlashuvi

boshga to’ g'ridan javob zarbasini bering.

'Himoyalanishdan so'ng

Sghg
I igaﬁ
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yalanish paytida zarba himoyalanish harakatlarini amalga oshirayotgan boshqa qo’l bilan berilishi mumkin.
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- Chap qo'lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga qarshi chap qo’l kaftni
to’siq qilib qo’yish 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 gilayotgan paytda chap oyoq uchida depsinish bilan gavdani bir
0z orqaga og'dirib va o'ng qo’l kaftini raqib zarbasi ostiga qo’yish bilan
himoyalanish harakatini bajaring, Zarba kaftga qattiq tegishi bilanoq, o'ng

0yoq uchida yerdan depsinish bilan o'ng qo’lda boshga to’g’'ridan javob
zarbasini bering. '

oS togrigan oy

berigjy, t0'g’ridan javob zarbasini

O’ng qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga qa
to’siq qilib qo’yib himoyalanish va chap qo’lda gavdaga
zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib o'ng qo‘lda boshga to'grid
bilan hujum qilayotgan paytda, chap oyoq uchida depsinib, g
orqaga og’'dirib, tana og’irligini orqada turgan o'ng oyoqqa
kaftini raqib zarbasi ostiga qo’yish bilan himoyalanish
Zarba kaftga qattiq tegishi bilanoq, o'ng oyoq uchidayerdan
qo’lda gavdaga to’g'ridan javob zarbasini bering. >

e e

e ———



- Chap qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga qarshi, o’ng qo’l
kaftini to’siq qilib qo’yish bilan himoyalanish va o'ng qo’lda gavdaga
to’g’ridan javob zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: ra
bilan hujum qilayotgan paytda, chap oyoq uchida de
orqaga og'dirib, tana og'irligini orqada
kaftini raqib zarbasi ostiga qo'yish bila
Zarba kaftga qattiq tegishi bilanoq,
qo’lda gavdaga to’g’ridan javob zarb

qib chap qo’lda boshga to’g’ridan zarba berish
psinib, gavdani bir oz
turgan o'ng oyoqqa o’tkazib, o'ng qo'l
n himoyalanishni harakatini bajaring.
o'ng oyoq uchidayerdan depsinib, o'ng
asini bering.

W%%Qﬂl@ 0shga t‘p"s:?;n.-d“ -~ et 3 -
to'siq qilib qo'yish bilan }.umoya:gmw o/ng qo'lda gavdaga ::9'?’@ m

’ to’g'ridan berilagan | e el

O’ng qo’lda boshga . g : o'lda boshga to'g i
to’siq qil?bqqo’yish bilan himoyalanish va o'ng q | o davad
0 . P
s o'ng qo'lda, boshga, to'g'ridan zarba berish
Bajarilish texnikast: raq : arca/nggd O tarta og/irlgini
bilan hujum gilyotgan paytda, gaetE lf:fi:]'x;ilan himoyalab, raqib zarbasiga
o'ng oyoqqa o’tkazib, iyakni o'ng qo yish bilan himoyalanishni

. ] . “b ol' e J
chap yelkani qo’yib, chap yelkant €95 ]f:ll;noz o'ng oyoq uchidayerdan
bajaring. Zarba yelkaga qattiq tegishi u

‘o’'ri i zarbasini bering.
depsinib, 0'ng qo’lda boshga to’g'ridan javob




Chap qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga qarshi chap yelkani
to’siq gilib qo’yish bilan himoyalanish va chap qo’lda boshga to’g’ridan
javob zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda, boshga, to’g'ridan zarba berish
bilan hujum gilayotgan paytda, gavdani chapdan-o'ngga burib, tana
og'irligini 0'ng oyoqga o'tkazib, iyakni o'ng 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
uchidayerdan depsinib, chap qo’lda boshga to’g'ridan javob zarbasini bering,

'g’ridan berilgan zarbaga qarshi, cb

’ o'lda bOShga to . A
O'ng q oyalanish va o'ng qo’lda gavd

to’siq qilib qo’yish I;ilan him .
§ basini berish. o e -
]aVObE::;arilish texnikasi: raqib.o’ng qo’ldfl tog'l:;d;;l
hujum qilayotgan paytda gavdani Chan?n-oi:fa - ,m o
oyoqqa o'tkazib, iyakni o'ng qo’l kaftl bilan himoyala®, ! b

yelkani qo’yib, chap yelkani to’ :
Zarba yelkaga qattiq tegishi bilanog,
qo’lda gavdaga to’g ridan javob zarba

o'ng oyoq uchi
sini bering.



Chap qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga qarshi, chap yelkani
to’siq qilib qo’yish bilan himoyalanish va chap qo’lda gavdaga to’g’ridan
javob zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda boshga to’g'ridan zarba berish
bilan hujum qilayotgan paytda, gavdani chapdan-o'ngga burib, tana
ogirligini o'ng oyoqqa o'tkazib, iyakni o'ng qo’l kafti bilan himoyalab, raqib
zarbasiga chap yelkani qo’yib, chap yelkani to’siq qilib qo’yish bilan
himoyalanishni bajaring. Zarbayelkaga qattiq tegishi bilanog, o'ng oyoq
uchidayerdan depsinib, chap qo’lda gavdaga to’g'ridan javob zarbasini berish.

$1-rasm. Chap qo'lda, boshgs, tog'ridan berilgan zarb

qilipapsikiipnbimoydanic vg chap qo’lda savd:sg: ga;'ﬁi?:v@

Chap qo’lda boshga to"g’ridan benlgan;:rbasoa;_] .
to’siq qilib qo’yish bilan himoyalanish va o'ng qoida © |

ini berish. 5l ‘.;‘:
zarba;ic:'lal:ilish texnikasi: ragib chap qo’lda bosci'lge:J| :0 g’r;danm
bilan hujum qilayotgan paytda, d'\ap _oyoq ud:lll ; psml édyﬁ
o’'ng oyoqqa o'tkazib, raqib zarbmlga‘lkkz-al;ita)rm ﬂaklmbrba
to’siq qilib qo’yish bilan himoya-lamshm 31 : gb o Tt
tegishi bilanog, o'mg ©yoq uchidayerdan depsinio;

to’g ridan javob zarbasini bering.







to'siq glll:s qo'fdoahga;:ilaga to’g'ridan berilgan zarbaga qarshi, bilaklarni
qo’yis ilan himovalani ’ ’ : :
Y moyalanish va o'ng qo’lda boshga javob
B j il 1 §s . ’ ’
et hujtg;nlzisl: te.tx'mkasn raqib o'ng qo’lda gavdaga to’g’ridan zarba berish
o'ng oyoqqga g'tkyo'bg » F.‘aytda' C}_‘ap oyoq uchida depsinib tana og'irligini
to'siq qililsl 5 .a]fl ,- l‘aqlb_ zarbasiga ikkala qo’l bilaklarini qo’yib, bilaklarni
qattiq tegishqi b}ir’llasmblla? himoyalanish harakatini bajaring. Zarba bilaklarga
7R J, 0 ng oyo hi 1 : .
to’g’ridan javob zarbasini ier?n:. ueaagerqaredepsinib, olrig'qolidalbisie

Chap qo’lda boshga to’gridan berilgan zarbaga q
yordamida o'ngga gaytarish bilan himoyalanish va ¢
to’g'ridan javob zarbasini berish. ' 4

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda boshga to'g'rida
bilan hujum gilayotgan paytda, tana og/irligini o'ng oyoqqa
vagtning o'zida gavdani chapdan o'ngga burib, raqib must
harakat gilayotgan paytda chap qo’l kafti bilan qa
bajaring. So'ngra o'ng qo’lda boshga to’g'ridan javob zarba
vagtning o'zida tana og'irligini chap oyoqqa o'tkazing.



O’ng qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga qarshi chap qo’l
yordamida chapga qaytarish 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 gilayotgan paytda, tana og’irligini o’'ng oyoqqa o’tkazib, bir
vagtning o'zida gavdani o'ngdan-chapga burib, raqib mushti nishonga
ha'rakat qilayotgan paytda chap qo’l kafti bilan qaytaruvchi harakatni
bajaring, So'ngra o’'ng qo’lda boshga to’g’ridan javob zarbasini bering va bir
vagtning o'zida tana og'irligi chap oyoqqa o’tkazing.

[

yordamida yuqoriga qaytarish bilan
to’g’ridan javob zarbasini berish.
Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda boshga
bilan hujum qilayotgan paytda, tana og'irligini
vaqtning o’zida raqibning chap qo’l bilagini yux
bo’g'imidan to’g'ri burchak ostida bukilgan ¢ch
bilan qaytaruvchi harakatni bajaring. So‘ngra o
javob zarbasini bering, bunda bir vaqtning 0zida ¢




O’'ng qo’lda gavdaga to ‘g'ridan berilgan zarbaga qarshi, chap qo'l
yordamida pastga qaytarish bilan himoyalanish va o'ng qo’lda boshga
to’g'ridan javob zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib o'ng qo’lda gavdaga to’g'ridan zarba berish
bilan hujum qilayotgan paytda, tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazib, raqib
mushti nishonga harakat gilayotgan oxirgi paytda, chap qo’l kafti bilan pastga
qaytaruvchi harakatni bajaring. So'ngra o'ng qo’lda boshga to’g'ridan javob
zarbasini bering va bir vagtning o'zida chap oyoqda oldinga qadam tashlang
va bir vaqtning o'zida tana og'irligi chap oyoqqa o’tkazing.

Chap qo’lda boshga to’gridan berilgan z
yordamida chapga qaytarish bilan himoyalanish
to’g’ridan javob zarbasini berish. N4

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo‘lda bx
bilan hujum gilayotgan paytda, tana og'irligini
vagtning o’zida gavdani o'ngdan-chapga burib,
harakat gilayotgan oxirgi paytda o'ng qo‘l kaftini
bajaring. So'ngra chap oyoqda oldinga qadam as|
to’g’ridan javob zarbasini bering.




Chap qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga garshi, o'ng qo’l Chap qo’lda boshga to’g’ridan berilgan zarbac

yordamida o’'ngga qaytarish bilan himoyalanish va chap qo’lda gavdaga himoyalanish va 0'ng qo’lda boshga javob zarbasini b
to’g'ridan javob zarbasini berish. Bajarilish texnikasi: raqib chap qo'lda boshg

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda boshga to’g'ridan zarba berish bilan hujum gilayotgan paytda, tana og'irligini o
bilan hujum gilayotgan paytda, chap oyoqda oldinga kichik qgadam tashlang, vagtning o'zida gavdani orqaga og'dirib va iyakni
bir vagtning o'zida gavdani oldinga-chapga og'dirib va chapdan-o’ngga himoyalab, og’ish bilan himoyalanishni bajaring. S
burib, ragib mushti nishonga harakat gilayotgan oxirgi paytda, o'ng qo’lda oldinga qadam tashlab o'ng qo’lda raqib boshiga to
tashqariga qaytarishni bajaring. So'ngra chap qo’lda gavdaga to’g'ridan javob bering.

zarbasi bering va bir vaqtning o'zida tana og/irligini chap oyoqqa o’tkazing.

A ‘;'G-‘.",}':—_




" O lng .qo’lda lrmshga to’g'ridan berilgan zarbadan, orqaga og’ish bilan
o;;a ?m.sl.\ va o'ng qo’lda gavdaga javob zarbasini berish.

i hc:;;r:rflsh“ atexttukasz: raqib chap qo’lda qo’lda to’g’ridan zarba berish

ke O’Zicgia yo g;m Paytda, tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazing, bir

e & gav-am o.rqaga og'dirib va o'ng qo’l kafti bilan iyakni
yalab, ogfish bilan himoyalanishni bajaring. So’'ngra chap oyoqda

oldinga qadam tashl ’ / :
1 ab, o'ng qo’lda ragib gavdasiga to’g’ridan javob zarbasini

Chap qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbadan, o’ngga og'ish bilan
'lda boshga javob zarbasini berish. i

himoyalanish va o'ng qo
da boshga to'g'ridan zarba berish

Bajarilish texnikast: raqib chap qo’l ' .
bilan hujum gilayotgan oxirgi paytda, zarba qarshisiga kichikroq gadam
tashlab, bir vaqtning o'zida oldinga-o'ngga egilib, boshni zarbadm‘a%
qochib va bir oz yarim o'tirib, bir oz yarim o'tirib, o'ngga og’iﬂf bﬂhh
himoyalanishni  bajaring. Qo‘llar iyakka taqalgan, bosh chapyelkaga
tushirilgan. So'ngra gavda og’irligini chap oyoqqa o'
boshga to’g’ridan javob zarbasini bering.

tkazib, o'ng qo’lda
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O’ng qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga qarshi w og'ish
bilan himoyalanish va o'ng qo‘lda boshga to’g'ridan javob z sini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib o'ng qo’lda boshga to’g'ridan zarbg berish
bilan hujum gilayotgan oxirgi paytda, chap oyoqda oldinga kichik qadam
tashlab, bir vagqtning o'zida gavdani o'ngdan-chapga burib va oshni
sarbadan olib qochib, chapga og'ish bilan himoyalanishni bajaring. Songra
tana og’irligini o'ng oyoqqa o’tkazing va bir vaqtning o'zida chap qo’lda raqib
gavdasiga to’g'ridan javob zarbasini bering.
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Chap go’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga garshi chapga og'ish
bilan himoyalanish va chap qo’lda gavdaga to’g’ridan javob zarbasini
berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda boshga to’g’ridan zarba berish
bilan hujum gilayotgan oxirgi paytda, chap oyoqda oldinga kichik qadam
tashlab, bir vaqtning o'zida gavdani o'ngdan-chapga burib va boshn
zarbadan olib qochib, chapga og’ish bilan himoyalanishni bajaring. So’ngra
tana og'irligini o'ng 0yoqqa o’tkazing va bir vaq fning o’zida chap qo’lda raqib
gavdasiga to’g'ridan javob zarbasini bering.

Chap qo’lda boshga to’g’ridan berilgan zart:’aga. qamluyaﬂme'ﬁm
bilan himoyalanish va chap qo’lda boshga to g'ridan javob :

b ‘Sh‘ i [ ¢ i n zar A s .:'
" Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda boshga to g'ridan zarba

. - - - " : L oonf daﬁﬁ

i jum qi irgi tda, raqib zarbasi ostiga ikkala oyoq |

bilan hujum gilayotgan oxirgi pay : : e s

telkis ya]rim o'tirib, yarim o’tirish bilan himoyalanishni b.a].:armg. | So'ngra
rostlanib, chap qo’lda raqib gavdasiga to’g ridan javob zarbasini bering.
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Chap qo’lda bosh

"o’ 1 bﬁlaotganzarbagaqatéﬁi)'ﬁhﬂi?
ga to’g'ridan berilgan zarbaga qarshi da boshga to’g'ridan berilay

: il 1 5

. , yarim o’tirish Chap qo iy arshilovchi zarba berish. }
bll&n himoyalaniSh va O’I]g qo’lda gavdaga torg;ridan iavob Zarbasinj qoftda gavdaga to g’rldan q hllovc I
berish.

‘lda bo '¢’ridan zarba berish
Bajarilish texnikasi: raqib chal—[: qo ldao d:hcg;lii i:ggalnki ki
: 0 chikroq _

qo’lda to’g’ridan zarba berish bilan bilan hujum qilayotgan paytda, chap Oyoq

e boshga o'ng : 'zida gavdani oldinga-o'ngga egiltirib, chap qo’l
asi ostigi ikkala oyoqqa bir tekisda tashlab, bir vaqtning o'zida g

raqib hujum gqilishi paytida, raqib zarb

; 3 P BANE

'maltiring. Zarba paytida o'ng qo
im oftiri s ti chiziq bo'ylab yomaltiring e
yarim o’tirib, yarim o’tirish bilan himoyalanish bajaring. So’ngra rastlanib, mushtini nishonga to’g'ri leIZaO:rshiI{’ vchi zarba raqib harakatini yengfh
raqib gavdasiga 0'ng qo’lda to’g’ridan javob zarbasi beriladi. bilan iyakni himoyalang. Agarda q

| gr e
o'tsa, bu holda u samarali bo’ladi. o
———C J\I"?_‘_-.-- P -

g |
g

B BR b qo'lda
o'g'rid - -
_ras o’lda boshga to g™ .+ chi zarba berish.
110-rasm. Chap q o to'g/ridan qal’S}"IOVd“

Chap qo’lda to’g'ridan bfg;layotgaﬂ s .
to'g'riden qamBESIE b';nzh;P qo'lda to'g'ridan zar’
Bajarilish te.tmkast.. c;:;l ! oqda oldinga Ei
ga-o'ngga eBiltind:

hujum gilayotgan paytc?a, <
vaqtning o'zida gavdani 0,1631- ing. Har
togi chiziq bo'ylab yonatreE oy
qisilishi va uning bilak bog' t bo'lganda raqi

ehtiyotlovchi o'ng qo'1 zaruriyat5o"S* o

Y.

109-rasm. Chap qo'lda b

himoyalanish va o'ng qo'1g 8avdaga to'gridan javob zarbagm; 1S Pilan

et 1

111-rasm c:hap
: ol _"\FX_
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Chap qo’lda boshga to’gridan berilayotgan zarbaga qarshi, o'ng
qo’lda gavdaga to’g’ridan qarshilovchi zarba berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda to’g'ridan zarba berish bilan
hujum gilayotgan paytda, chap oyoqda oldinga kichikroq qadam tashlab,
bunda gavdani o'ngdan-chapga bir oz oldinga va pastga burib, bir vaqtning
0'zida o'ng qo’l mushtini nishonga yo'naltiring. Harakatning oxirgi paytida
mushtning qisilishi va uning bilak bo’g’imidan egilishiga katta ahamiyat
bering. Iyakni himoyalovi o'ng qo’l zaruriyat bo’lganda raqib zarbasini
to’xtatishi kerak.
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112-rasm. Chap qo’lda boshga to'g’ridan berilayotgan zarbaga garshi, o'ng qo‘lda

gavdaga to’g'ridan qarshilovchi zarba berish.

O'ng qo’lda boshga to’g’ridan berilayotgan zarbaga qarshi, o'ng
qo’lda boshga to’g’ridan qarshilovchi zarba berish.
. Bajc.m‘lish fexnikasi: raqib o'ng qo’lda boshga to’g'ridan zarba berish
bilan hujum qilayotgan paytda, chap oyogda oldinga kichikroq qadam
tashlab, bunda gavdani o'ngdan-chapga burib va bir vagtning o’zida o'ng qo'l

mushtini nishonga yo'naltiring. Musht nishon : : -
. ga tegish paytida tana og’irligini
chap oyoqqa o'tkazing, i EIE1E

113-rasm. @'ng _qo."[da W ki' ‘ridan hﬂilayotganrzatbaga qarshi, 0'!'[3 qo'lda
boshga to’g'ridan garshilovchi zarba berish. '

YONDAN IKKITALIK ZARBALAR KOMBINATSIYALARI

O’ng va chap qo’lda boshga yondan zarbalar berish. \ .

Bajarilish texnikasi: uzoq masofadan turib, o'ng F)yoq,ududf degsuﬁb;
chap oyoqda oldinga qadam tashlang, bir vagtning o-'zxda gavdani chapdan-
o'ngga buring. Chap qo’Ini bilak bo’g'imidan to'g'ri b‘l.ll'(:‘.hi.lk; c_fstid’a buki‘b,,
chap qo’lda yondan zarba bering. Zarba paytida tana og’u'!xgml to’laligicha
chap oyoqga o'tkazing. Zarbadan so'ng .o’ng’ Sl s chap omg;
yaginlashtiring va gavdani o'ngdan-chapga bu.nb, o'ng qo Ic?a boshga y
zarba bering. Kombinatsiya tugagach, dastlabki holatga qayting.




Chap qo’lda boshga va o'ng qo’lda gavdaga yondan zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: uzoq masofadan turib o'ng oyoq uchida depsinib
chap oyoqda oldinga qadam tashlang, chap qo’lda boshga yondan zarba
bering. Zarbadan so’'ng o'ng oyoqni chap oyoqqga yaqinlashtiring va gavdani
o'ngdan-chapga burib, o'ng qolda gavdaga yondan zarba Dbering.
Kombinatsiya tugagach, dastlabki holatga qayting.

Qadam tashlab chap qo’lda gavdaga va o’ng qo’ld:
zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: o’rta masofadan turib tana og'irl
o’tkazib, gavdani chapdan-o'ngga burib va oldmga—m@a
qo’lda gavdaga yondan zarba bering. Zarba paytida tan
oyoqqa to’laligicha o’tkazing. So'ngra o‘ng oyoq bilan oldir
bir vaqtning o’zida gavdani o‘ngdan-chapga burib, o'ng
yondan zarba bering. Kombinatsiya tugagach, dastlabki ho



Qadam tashlab o'ng qo’lda boshga va chap qo’lda gavdaga yondan
zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: o‘rta masofadan turib tana og’irligini chap oyoqqa
o'tkazib, gavdani o'ngdan-chapga burib va tana og'irligini to’laligicha chap
oyoqqa o'tkazib, o'ng qo'lda boshga yondan zarba bering. So’ngra tana
og'irligini o'ng oyoqga o’tkazib, chap qo’lda gavdaga yondan urg'uli zarba
bering va dastlabki holatga qayting.

. AN 5 o Ll

YONDAN UCHTALIK ZARBALAR mwm_, 5‘
74 "]l

Qadam tashlab o’ng qo’lda boshga va chap qo’lda gavdaga va e u
yondan zarbalar berish.
Bajarilish texnikasi: o'rta masofadan turib gavdani, ‘o'ngdan-
burib, tana og'irligini chap oyoqqa o'tkazing va tana vaznini to’liq
oyoqqa o’tkazib bo’lib, o'ng qo’lda boshga yondan zarba bering. Keyin tana
og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazing, chap qo'lda gavdaga va boah@ rondan
zarbalar bering. Seriya tugallangach, dastlabki holatga qayting.




Oldinga qadam tashlab chap qo’lda boshga, o'ng qo’lda gavdaga va
chap qo’lda gavdaga yondan zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: uzoq masofadan turib chap oyoqda oldinga qadam
tashlab, chap qo’lda boshga yondan zarba bering, o'ng oyoqni oldinga olib
keling va gavdani o'ngdan-chapga burib, o'ng qo’lda gavdaga yondan zarba
bering. Keyin tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazing va chap qo’lda gavdaga
yondan zarba bering. Seriya tugallangach, dastlabki holatga qayting.

Oldinga qadam tashlab o'ng qo’lda boshga, chap qo'lda gavda;

boshga yondan zarbalar berish.
Bajarilish texnikasi: o’rta masofadan turib tana og/irlig

o’tkazing va o'ng qo’lda boshga yondan zarba bering, tanaog‘
turgan o'ng oyoqqa o’tkazing va chap qo’lda gavdaga yondan zarb

Keyin tana og’irligini bir oz chap oyoqqa o'tkazing, gavdani o'ng

boshga yondan zarba bering. Bunda tana og'irligini tofliq chap
o'tkaziladi va qad rostlanadi. | |

v
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YONDAN QARSHI HUJUM ZARBALARI

Chap qo’lda boshga yondan berilayotgan zarbaga qarshi, o'ng qo’l
bilagida to’sish bilan himoyalanish va chap qo’lda boshga yondan javob
zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda boshga yondan zarba berish bilan
hujum qilayotgan paytda, gavdani o'ngdan-chapga buring va bir vaqtning
o'zida o'ng qo’l bilagini ragib zarbasi ostiga to’siq qilib qo’ying. Bilak
yordamida to'sish bilan himoyalanishni bajaring, chap qo’lda iyakni
himoyalang. Zarba o'ng qo’l bilagiga qattiq tegishi bilanoqg, tana og'irligini
chap oyoqqa o’tkazib, chap qo’lda boshga yondan javob zarbasini bering.

P TR AR T 1
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121-rasm. Chap qo’lda boshga yondan berilayotgan zarbags .. ..
bilagida to’sish bilan himoyalanish va chap qo’lda boshga ymg;t.l;“ﬂ_ %, 0'ng qo’l

O’'ng qo’lda boshga yondan beril'gan zarbaga qarshi, Mi.ﬂ
bilagida to’sish bilan himoyalanish va o'ng qo’lda boshga yondan -
zarbasini berish. e

Bajarilish texnikasi: raqib ong qo’lda bf)shga ycn?:an ﬁ::lﬁihduf
hujum gilayotgan paytd,a gavdani chapdan-o ngga.b}m’ vao “ bilagini |
raqib zarbasi ostiga to’siq qilgan holda tanz-'l vazmm vs m dﬁpthﬂ:"
Bilak yordamida to'sish orqali himoyéla-tmshm ba]armg'. a1
bilagig:a qattiq tegishi bilanog, tana.\'?zru{u chap oyoqqa o'tkazgan holda
qo’lda boshga yondan javob zarbasini bering.

- ——
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Chap qo’lda gavdaga yondan berilgan zarbaga qarshi o'ng tirsakda
(elka va bilak bukilgan gismini) to’sish bilan himoyalanish va chap qo’lda
boshga yondan javob zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda gavdaga yondan zarba berish
bilan hujum gilayotgan paytda, tirsakdan bukilgan o'ng qo’Ini raqib zarbasi
ostiga qo’yib, gavdani o'ngdan-chapga buring, tirsakda to’sish bilan
himoyalanishni bajaring. Zarba o'ng qo'l tirsagiga qattiq tegishi bilanog, tana
og'irligini chap oyoqqa o'tkazing va gavdani chapdan-o’ ngga burgan holda,
chap qo’lda raqib boshiga yondan javob zarbasini bering.

O’ng qo’lda gavdaga yondan berilgan zarbaga qarshi, chap tirsakda
to’sish bilan himoyalanish va o’ng qo‘lda boshga mm_ zar
berish. 8 il ,ﬂ

Bajarilish texnikasi: raqib o'ng qolda gavdaga ymm__._._'_
bilan hujum qilayotgan paytda, gavdani ongdan-chapgabmmg,;_; agtning
o'zida tana og'irligini o'ng oyoqqa o'tkazing va tirsak bog'imida
chap qo’Ini raqgib zarbasi ostiga to’siq gilib, chap tirsakda tﬂ‘ﬁh‘.. ilan
himoyalanishni bajaring. Zarba tirsakka qattiq tegishi bllal'm M
og'irligini chap oyoqqa o’tkazgan holda, o'ng qo‘lda boshga yondan javob

zarbasini bering.
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Chap qo’lda boshga yondan berilgan zarbaga qarshi, orqaga og'ish
bilan himoyalanish va o'ng qo’lda boshga yondan javob zarbasini berish,

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda boshga yondan zarba berish bilan
hujum gilayotgan paytda, tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazing. Bir vaqtning
0zida gavdani orqaga og'dirib va iyakni o'ng qo’l bilan himoyalab, orqaga
og'ish bilan himoyalanishni bajaring. Keyin chap oyoqda oldinga qadam
tashlab, 0'ng qo'lda raqib boshiga yondan javob zarbasini bering.
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O’'ng qo’lda boshga yondan berilgan zarbaga
bilan himoyalanish va chap qo’lda boshga yondan ja

Bajarilish texnikasi: raqib o'ng qo’lda boshga yon
hujum qilayotgan paytda, tana ogirligini o'ng oyoqqa o’tka:
o'zida gavdani orqaga og’dirib va iyakni o'ng qo'! bilar
og'ish bilan himoyalanishni bajaring. Keyin chap oyogda
tashlab, chap qo’lda boshga yondan javob zarbasrmm ‘4
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Chap qo’lda boshga yondan berilgan zarbaga qarshi, o’ngga
sho’ng’ish bilan himoyalanish va o'ng qo’lda boshga yondan javob
zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda boshga yondan zarba berish bilan
hujum gilayotgan paytda, bir vaqtning o'zida bitta yaxlit harakat bilan
gavdani o'ngdan-chapga bir oz burib, yarim o’tirib, chapga og'ib, pastga
engashishni bajarib, gavdani chapdan-o'ngga burib va gadni rostlab, o'ngga
sho'ng’ish yordamida himoyalanishni bajaring. Raqib mo'ljalga tegiza
olmagan zahoti, 0'ng qo’lda boshga yondan javob zarbasini bering.

ar zaﬂbaga qarshi, o'ngga sho'ng’
Yondan javob zarbasini berish.

O’'ng qo’lda boshga yondan berilgan zarbaga qarshi, chapg:
gish bilan himoyalanish va chap qo’lda boshga yondatll E s
berish. '

Bajarilish texnikasi: raqib o'ng qo‘lda boshga yondan zababﬂ_ﬁﬁi bilan
hujum gilayotgan paytda, gavdani bir 0z chapdan o'ngga burib, yarin b ‘
o'ng tomonga og'ib pastga engashishni bajarib, gavdani o'ngdan-chapga
burib va qadni rostlab, chapga sho'ng’ish yordamida himoyalanishni bajaring
Keyin chap qo’lda raqib boshiga yondan javob zarbasini bering.




Chap qo’lda boshga yondan berilgan zarbaga qarshi, o'ng qo'l
bilagini raqib qo’li ustiga qo’yib to’xtatish yordamida himoyalanish va
chap qo’lda gavdaga yondan javob zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda boshga yondan zarba berish bilan
hujum gilayotgan paytda, zarba berayotgan qo’lning harakati boshlanishi
bilan shu qo’Ining ikki shoxli mushagi ustiga o'ng qo’l bilagini qo’ying. Keyin
chap qo’lda raqib gavdasi ga yondan javob zarbasini bering.

ish ; mic ahi.moyaflamsh va d'_‘?l’r"l’-‘.-"ldﬁgqua&g

LU

O'ng qo’lda boshga yondan berilgan zarbag.a qmlu,
bilagini raqib qo’li ustiga qo’yib to'xtaf:s.h yt.)rdanuda
o’ng qo’lda gavdaga yondan zavob zarbasini berish.

e B

Bajarilish texnikasi: raqib o'ng qo‘lda boshge;rjlriond;n zarb:ah

j ' ba berayotgan qo’lning harakati boshlanishi

hujum gilayotgan paytda, zar kay T

bilan shu qo’Ining ikki shoxli mushagi ustiga chaP g0 1 .bxlagmt qo’ying. Keyin
o'ng qo’lda raqib gavdasiga yondan javob zarbasini bering.

qo'li ustiga qo'yib to”

e et < S ——




Chap va o'ng qo’llarda boshga yondan zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: yaqin masofadan turib tana og'irligini o'ng oyoqqa
o’tkazing va bir vaqtning o'zida chap qo’lda boshga yondan zarba bering,
Gavdani o'ngdan-chapga burib, tana og'irligini ikkala oyoqda saglab turgan
holda o'ng qo’lda boshga yondan zarba bering. Zarba berish chog’ida tirsak
zarba bilan bir tekislikda raqib iyagi darajasida turadi.

O’ng va chap qo’llarda gavdaga yondan
Bajarilish texnikasi: yaqin masofadan turib
o’tkazing. Bir vaqtning o'zida gavdani o'ngdan-chap
gavdaga yondan zarba bering. Tana ogirligini o'ng o
gavdani o'ngdan-chapga burib, chap qo’lda gavdaga

.4 -i m‘-:._.-#{.{' =




Chap qo’lda boshga, o'ng qo’lda gavdaga, chap qo’lda gavdaga
berish.
Y““d;i;::;;::r texnikasi: yagin masofadan turib chap qo'ldta boshga ):'_de‘aIT
zarba bering, bunda tana og'irligi ikkala oyoqqa teng tushadi. Tana. og 1rhg]fu
chap oyoqqa o'tkazing va o'ng qo’lda gavdaga yondan zarba bering, l(e_ym
gavdani chapdan-o'ngga burib, chap qo’lda gavdaga yondan zarba bering,
bunda tana og'irligi ikkala oyoqda saglanib turadi.

95hE2. 0 qo'lda gavdaga, chap o' ondan
Sarbalie berih, 83, chap qo’lda gavdaga yond

Chap qo’lda gavdaga, o'ng qo’lda gavdaga, chap qo’
yondan zarbalar berish. e o

Bajarilish texnikasi: yaqin masofadan turib, chap qo’lda g
yondan zarba bering, tana og'irligi ikkala oyoqqa teng taqsimlangar
og'irligini chap oyoqqa o'tkazing va o'ng qo'lda gavdaga yond
bering. Keyin chap qo’lda boshga yondan zarba bering va bir vaqt
tana og'irligini o'ng oyoqqa o'tkazing.




Chap qo’lda to’g'ridan boshga berilayotgan zarbaga qarshi, chap
qo’lda boshga yondan qarshilovchi zarba berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda boshga to’g'ridan zarba berish
bilan hujum gilayotgan paytda o'ng oyoqda keskin depsinib, chap oyoqda
oldinga - chapga qadam tashlab, gavda burilishini o'ngga to’liq o’tkazib, bir
vaqtning o'zida gavdani o'ngga og'dirib, chap qo'lda boshga yondan to’g'ri
qarshi zarba bering. Zarba berilayotganda o'ng qo’l bilan boshni tirsak bilan
gavdani himoyalang,

135-rasm. Chap qo'lda to'g'ridan boshga berilayotgan zarbaga qarshi, chap qo’lda
boshga yondan qarshilovchi zarba berish.

O'ng qo’lda boshga to’g'ridan ber;

_ eril
boshga yondan qarshilovchi zarba peris
Bajarilish texni

gan zarbaga qarshi, o'ng qo’lda
h.

burilayotib, bir vaqtning o'zida g

O’'ng qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga qarshi, b
o'zida gavdani chapga burib, chap qo'lda boshga yon qarsk
zarba berish. . -

Bajarilish texnikasi: raqib o'ng qo’lda boshga to/g’ridan zarba berish
bilan hujum gilayotgan paytda, o'ng oyoqda keskin depsinib, chap oyoqda
chapga qadam tashlang. Chap oyoq uchida chapdan-o‘ngga bnrmm
vaqtning o'zida gavdani chapdan-o'ngga burib chap qo‘lda boshga yondan
qarshilovchi zarba bering. Zarba berilganda chap qofl tirsagini yelka
darajasida yoki yuqoriroq ko’taring. - -
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137-rasm. O'ng qo’lda boshga to’g’ridan berilgan zarbaga garsiu )

0’zida gavdani o’ngga burib, 0'ng ga"_lﬂﬁ'-'_ 0.
berish,

Bajarilish texnikasi: raqib chap qolda
bilan hujum gjlayotgan paytda, chap 0 e
ongga - oldinga qadam tashlang. CF

"qib boshiga yondan qarshilovchi



O'ng qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga qarshi o'ng qo’lda
gavdaga yondan garshilovchi zarba berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda to’g’ridan bajarilgan zarba bilan
hujum gilayotgan paytda o'ng oyoq uchida keskin depsinib, chap oyoqda
oldinga kichik qadam tashlang, gavdani o'ngdan-chapga oldinga va pastga
buriltirib o'ng qo’lda raqib gavdasiga qarshilovchi zarba bering.

139-rasm. O'ng qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga qarshi o'ng qo’lda gavdaga
yondan qarshilovchi zarbani berish.

Chap qo'lda to’g'ridan berilgan zarbaga qarshi chap qo’lda gavdaga
yondan qarshilovchi zarba berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo'lda boshga to’g'ridan zarba berish
bilan hujum gilayotgan paytda o'ng oyoq uchida keskin depsinib, chap
oyoqda oldinga bir 0z gadam tashlang, chap oyoq tovonini ragibga burib,

gavdant esa chapdan-o'ngga bura turib, cha ‘I1d i i dan
qarshilovchi zarba bering, P qo’lda raqib gavdasiga yon

aga m}u chap qo'l gavdaga yondan

3

PASTDAN BERILADIGAN IKKITALIK ZARB.
KOMBINATSIYALARI

Vi

Oldinga qadam tashlab chap va o'ng qo’lda boshg:
Bajarilish texnikasi: uzoq masofadan turib
depsinib, chap oyoqda oldinga qadam tashlang. Bir
velkani tushirib, gavdani chapdan-o'ngga burib, chap qo‘lda r
pastdan zarba bering. Keyin gavdani o‘ngdan-chapga burib,
oldinga qadam tashlang, o’ng qo‘lda boshga pastdan zarba




Oldinga qadam tashlab chap va o'ng qo’lda pastdan zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: uzoq masofadan turib chap oyoqda keskin
depsinib, chap oyoqda oldinga qadam tashlang. Bir vaqtning o’zida chap
yelkani tushirib va gavdani chapdan-o'ngga burib, chap qo’lda raqib
gavdasiga pastdan zarba bering. Keyin gavdani o'ngdan-chapga burib, o'ng
oyoqda oldinga qadam tashlang, o'ng qo’lda gavdaga pastdan zarba bering.
Zarba berish paytida tana og'irligini toliq chap oyoqqa o’tkazing.
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PASTDAN BERILADIGAN UCHTALIK ZARBALAR ,
KOMBINATSIYALART

Oldinga qadam tashlab chap va 0'ng qo’lda gavdaga, m .1-.
boshga pastdan zarbalar berish. B ,.sﬂ T

Bajarilish texnikasi: o'rta masofadan turib o'ng oyoqda keskin depsinib,
tana og'irligini chap oyoqqa o’tkazing, bir vaqtning ozida chap qo'l
gavdaga pastdan zarba bering. Gavdani o'ngdan chapga & , o'ng
qo'lda pastdan gavdaga zarba bering. Tana og'irligi
tagsimlangandan keyin tana og'irligini chap oyoqqa o'tkazin
boshiga pastdan zarba bering.
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Chap qolda boshga, o'ng qo’lda gavdaga va chap qo’lda gavdaga
pastdan zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: o'rta masofadan turib o'ng oyoqda keskin
depsining va tana og'irligini chap oyoqqa o’tkazing, bir vaqtning o’zida chap
qo’lda boshga pastdan zarba bering. Gavdani o'ngdan-chapga burayotib, tana
og'irligini ikkala oyoqqa taqsimlab, ong qo’'lda gavdaga pastdan zarba
bering, tana og'irligini to’lig chap oyoqqa o’tkazing v

a gavdani chapdan-
0'ngga burayotib raqib gavdasiga pastdan zarba bering.

o A 7P Ng qo’lda ga
zarba] a Vd;ga va chap qo'lda.gavdaga pastdan

Chap qo’lda boshga, o'ng qolda boshga va | chap g
pastdan zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: yagin masofadan turib tana og’
o’tkazgan holda chap qo’lda boshga pastdan zarba bering Gay
chapga burayotib, tana og'irligini chap oyoqqa O'ﬂ‘aﬁbr o'ng g
pastdan zarba bering. Tana og'irligini o'ng oyoqqa o'tk

145-!'83111. Chﬂp qﬁﬂdﬁ
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Chap qo’lda gavdaga, o'ng qo’lda boshga va chap qo’lda boshga
pastdan zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: yaqin masofadan turib chap qo’lda gavdaga
pastdan zarba bering, tana og'irligi ikkala oyoqqa teng tagsimlangan. Tana
og'irligini chap oyoqqa o’tkazing va gavdani o'ngdan-chapga burayotib, o'ng
qolda boshga pastdan zarba bering. Chap oyoqda depsining va tana
og'irligini o'ng oyoqqa o'tkazgan holda chap qo’lda raqib boshiga pastdan
zarba bering.

n. Chap qo'lda gavdaga, o'ng qo

’lda bo av. Ch.a Il -
ﬂrbalmbenss;lg a chap qo’lda boshga pastdan

I — e - e

PASTDAN QARSHI HUJUMLAR

Chap qo’lda boshga pastdan berilgan zarbaga thr“
to’sish bilan himoyalanish va chap qo’lda gavdaga javob zarl
Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda boshga pastdan
bilan hujum gilayotgan paytda, raqib zarbasi ostiga o'ng qo'l
qilib qo’ying. Zarba kaftga qattiq tegishi bilanog, gavdani
burayotib, tana og'irligini chap oyoqga o’tkazayeﬁb, chap g
gavdasiga pastdan javob zarbasini bering.




O’ng qo'lda pastdan boshga berilgan zarbaga qarshi, o'ng qo’l kaftini
to’siq qilish bilan himoyalanish va o'ng qo’lda boshga pastdan javob
zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib o'ng qo’lda boshga pastdan zarba berib
hujum gilayotgan paytda, o'ng qo'l kaftini raqib zarbasi ostiga to’siq qilib
qo’ying. Gavdani o'ngdan-chapga burayotib, o'ng oyoqda keskin depsinib,
tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazing va o'ng qo’lda raqib boshiga pastdan
javob zarbasini bering.

| Lt L lh"z‘t‘:
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Chap qo’lda pastdan gavdaga berilgan zar
bilagini ragib qo’li ustiga qo’yib to’xtatish bilan
qo’lda pastdan gavdaga javob zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo'lda gavdaga
bilan hujum qilayotgan paytda, gavdani chapdan
vaqtning o'zida o’tkir burchak ostida bukilgan chap ¢
chap qo'li bilagi ustiga qo’yib, chap qo’l bilagini qo'l
yordamida himoyalanishni bajaring. Keyin gavdani :
tana og'irligini chap oyoqga o’tkazing. Shunday da:
chapdan o'ngga burish bilan tana og'irligini o'ng oyoqqa
raqib gavdasiga javob zarbasini bering.




O'ng qolda gavdaga pastdan berilgan zarbaga qarshi, chap qo’l
bilagini to’siq qilib to’xtatish bilan himoyalanish va o'ng qo’lda gavdaga
javob zarbasini berish.

Bajarilish texnikasi: ragib o'ng qo’lda gavdaga pastdan zarba berish
bilan hujum qilayotgan paytda, gavdani chapdan-o'ngga bura turib, bir
vagtming o'zida chap qo'l bilagini ragib harakatni boshlashi bilan uning o’ng
qo’li bilagi ustiga qo’yib, chap qo’l bilagini qo’l ustiga to’siq qilib to’xtatish
yordamida himoyalanishni bajaring. Keyin o'ngdan-chapga burilayotib, tana
og'irligini chap oyoqqa o'tkazib, o'ng qo’lda raqib gavdasiga pastdan javob
zarbasini bering.

Chap qo’lda gavdaga pastdan berilgan ;
to’sish bilan himoyalanish va chap qo"],dar
berish.

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo'lda gas
bilan hujum qilayotgan paytda, gavdani o'ngdan.
bukilgan o'ng qo’lni raqib zarbasi ostiga w’si’if’
himoyalanishni bajaring. Zarba tirsakka qattiq tegis
raqib gavdasiga pastdan javob zarbasini bering va
og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazing.




O'ng qo’lda gavdaga pastdan berilgan zarbaga qarshi, chap tirsakda
to’sish bilan himoyalanish va o’'ng qo’lda gavdaga pastdan javob zarbasini
berish.

Bajarilish texnikasi: raqib o'ng qo’lda gavdaga pastdan zarba berish
bilan hujum gilayotgan paytda, gavdani chapdan-o'ngga bura turib, raqib
zarbasi ostiga bukilgan chap qo'l tirsagini to’sib, chap tirsak bilan to’sish
yordamida himoyalanishni bajaring. Zarba tirsakka qattiq tegishi bilanog,
0'ng qo’lda ragib gavdasiga pastdan javob zarbasini bering.

Chap qo’lda pastdan boshga berilgan zark
bilan himoyalanish va chap qo’lda boshga pas

Bajarilish texnikasi: raqib chap qo’lda bosh
bilan hujum gilayotgan paytda, tana og'irligini o'ng
bir 0z engashib hamda o’ng qo’l kafti bilan iyakni himoya
og'ish bilan himoyalanishni bajaring. Keyin chap c
tashlab, chap qo’lda raqib boshiga pastdan javob. aar&asmi _
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O'ng qo’lda boshga pastdan berilgan zarbaga qarshi, orqaga og'ish Chap cl(""'l.da boshga ’torgl o beﬂlf; mf
bilan himoyalanish va o'ng qo’lda boshga pastdan javob zarbasini berish. chapga burish bilan f:hap. qo’lda pastdan’qars ovl ki a

Bajarilish texnikasi: raqib o'ng qo’lda boshga pastdan zarba berish bilan Bajarilish texnikasi: raqib cl:lap qo’lda bcshga @ g,m
hujum gilayotgan paytda, tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazib, bir 0z orqaga bilan hujum qilayotgan paytda, o'ng oyoqda keskin depsinib

engashib, o'ng qo’l kafti bilan iyakni himoyalab, orqaga og’ish bilan chap tomonga qadam tashlang. Bir vaqtning o‘zida gavdani chaj
himoyalanishni bajaring. Keyin chap oyoqda oldinga qadam tashlab, o'ng
qo‘lda raqib boshiga pastdan javob zarbasini bering.

155-rasm. Chap qo’lda boshga to’g'ridan berilgan 2
burish bilan chap qo‘lda pastdan garshilo

O'ng qo’lda boshga to’g'ridan beri
82 burish bilan 0'ng qo’lda pastdan qars
Bajarilish texnikasi: ragib o'ng qo’lda b
o h“im.n qilayotgan paytda, chap oyo )
“gga-oldmga qadam tashlang. Bir vagtni
Ta turib, o'ng qo’lda raqib boshiga pas
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himoyalanish va o'ng qeylgq o - 827 Zatbaga qarshi ©rqaga og'ish bilan
: 9a boshg, an}avob:aarbasuu berish.
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TURLI XILDAGI IKKITALIK ZARBALAR KOMBINATSIYALARI Qadam tashlab chap qo’lda boshga yondan ZAEE WS SHETS

'o’ridan zarbalar berish. e
Qadam tashlab chap qo’lda boshga yondan zarba va o’ng qo’lda ganaBg:j::;ish texnikasi: hujum gilinadigan uzoq masofada turib, dq’
boshga to’g'ridan zarba berish. oyoqda oldinga qadam tashlab, chap qo’lda boshga‘ yondan zarba bering.
Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan uzoq masofada turib chap Keyin o'ng qo’lda raqib gavdasiga to’g ridan zarba bering.
oyoqda oldinga gadam tashlab, chap qo’lda boshga yondan zarba bering,

Keyin tana og'irligini chap oyoqga o’tkazish bilan bir vaqtda o'ng qo’lda
boshga to’g'ridan zarba bering,

157-rasm. Qadam tashlab chap qo’lda boshga yondan Zarba va (, :
to’g'ridan zarba berish. "8 qo'lda boshga




Qadam tashlab o'ng qo
boshga yondan zarba berish.
Bajarilish texnikasi: hujum

‘lda boshga to’g'ridan zarba va chap qo’lda

qilinadigan uzoq masofada turib chap
oyoqda oldinga qgadam tashlagan holda o'ng qo’lda boshga to'g’ridan zarba
bering. Keyin tana og'irligini o'ng oyoqqga o’tkazib, bir vaqtning ozida, chap
qo’lda raqib boshiga yondan zarba bering.

Chap qo’lda gavdaga pastdan zarba va o’ng qo’lda boshg
rba berish. : e | siohads el
za Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan .uzoqli g™ ?m‘. chap

oyoqda oldinga qadam tashlagan holdaf, tana og.’lr t::;uog’ poyoqa ol
chap qo’lda gavdaga pastdan zarba Permg. gebyt:hj onﬁgnudm_. chap i o |
o'tkazib, bir vagtning o'zida o'ng qolda raqib ga yor zarba bering.
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Chap qo’lda boshga yondan zarba berish va o'ng qo’lda boshga O'ng qo’lda gavdaga to’g'ridan zarba va chap qo‘lda boshga yondan
pastdan zarba berish. Zatba bezish. : Ni@_

Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan uzoq masofada turib, tana Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan o’rta masofada turib, gavdani
og'irligini chap oyoqqa o’tkazib, chap qo’lda boshga yondan zarba bering, bir oz oldinga-chapga og’dirib, o'ng qo’lda gavdaga to’g’ridan zarba bering
Keyin gavdani o'ngdan-chapga bura turib, 0'ng qo’lda raqib boshiga pastdan Keyin, darxol qadni rostlab, chap qo’lda raqib boshiga yondan zarba bering
zarba bering.

P q9'lda boshg,
Zzarba zarbhe; b;, fish va o'ng qo'lda boshga pastdan




O’ng qo’lda gavdaga
td p f '
zarba berish, 64 pastdan zarba va chap qo’lda boshga yondan O'ng qo’lda boshga yondan zarba va chap qo’lada gavdaga pastdan
Bajarilish texnikasi: hus i 3 rba berish |
og'irligini chap Oyoqqa O’tka;égnmhglli;mdf]gan ‘?'Tta masofada turib, tana - Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan yagin masofada 'tu_rib,' 'ansa
bering_ Ko i i " S a orjg q(? Ida gavdaga pastdan zarba qadam tashlagan holda, o'ng qo’lda boshga yondan zarba benn' g. Key m,:
yondan zarba bering yoqqa o'tkazib, chap qo’lda raqib boshiga gavdani chapdan-o'ngga bura turib, chap qo’lda raqib gavdasiga pastdan

zarba bering.

‘Ida gavda
82 pastdan zarba va chap qo'lda boshga yondan zarba

berish.



Chap qo’lda boshga yondan zarba va o'ng qo’lda gavdaga pastdan
zarba berish.

Bajarilish texnikasi: hujum qilinadigan yaqin masofada turib, tana
og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazgan holda, chap qo’lda boshga yondan zarba
bering. Keyin gavdani o'ngdan-chapga bura turib, o'ng qo’lda raqib
gavdasiga pastdan zarba bering.

TURLI XILDAGI UCHTALIK ZARBALAR SERIYALARI :
’Ida boshga to’g’ridan zarba, gadam tashlab

hlab chap qo i = el
Qadam tashla P chap o/t ok yondan zarba

o'ng qo’lda boshga to’g'ridan zarba,
berish. oyt da turib chap
Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan ?lzoqbosmhgaf:o ag s, =00
oyoqda oldinga qadam tashlagan holda, chap CI? ao’lda b@gato’ .
la;-ring. O’'ng oyoqda oldinga gadam tas}'xlab, (;:i th'ib, chap qdlda oS
zarba bering. Keyin, gavdani chapdan-o'ngga e

boshiga yondan zarba bering. kg




Qadam tashlab chap qo’lda boshga yondan zarba, qadam tashlab
o'ng qo’lda boshga to’g'ridan zarba va chap qo’lda boshga yondan zarba
berish.

Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan uzoq masofada turib, chap
oyoqda oldinga qadam tashlagan holda, chap qo’lda boshga yondan zarba
bering. O'ng oyoqda oldinga gadam tashlab, o'ng qo’lda boshga to’g’ridan

zarba bering. Keyin, gavdani chapdan-o'ngga bura turib, chap qo’lda raqgib
boshiga yondan zarba bering.

;wm Qa " tashlab chap qoyiqg

: Wﬁ‘ﬂidmmbay“hap '83 yondan zarba, qadam tashlab o'ng

99'lda boshga yondan zarba berish.

Qadam tashlab o'ng qo’lda boshga to’g'ridan m
boshga yondan zarba va o'ng qo’lda boshga to’g'ridan z
Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan uzoq m

bering. Tana og'irligini o'ng oyoqqa o'tkazib, chap qo‘lda |
zarba bering. Keyin, gavdani o'ngdan chapga bura turib, o'ng
to’g'ridan zarba bering.
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Qadam tashlab o'ng qo’lda boshga to’g’ridan zarba, chap qo’lda
gavdaga pastdan zarba va chap qo’lda boshga yondan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan uzoq masafada turib, chap
oyoqda oldinga gadam tashlagan holda, o'ng qo’lda boshga to’g’ridan zarba
bering. Tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazib, chap qo’lda gavdaga pastdan
zarba bering. Keyin, gavdani chapdan-o'ngga bura turib, chap qo’lda boshga
yondan zarba bering.

.
pastdmmbnva emp qo’ld M\gf fidap zarba chap qo’lda gavdaga

Chap qo’lda gavdaga pastdan zarba, o'ng qo’%
va chap qo’lda boshga yondan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: hujum qilinadigan o'rta
og'irli gini o’'ng oyoqqa o’tkazgan holda, chap qo-"lda :
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O’ng qo’lda gavdaga to’g'ridan zarba, chap qo’lda boshga yondan
zarba va o'ng qo’lda boshga yondan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: hujum qilinadigan o'rta masofada turib, tana
og'irligini chap oyoqga o'tkazgan holda, o'ng qo’lda gavdaga to’g'ridan zarba
bering. Tana og'irligini 0'ng oyoqqa o’tkazib, bir vaqtning o’zida chap qo‘lda
boshga yondan zarba bering. Keyin gavdani o'ngdan-chapga bura turib, o’'ng
qo‘lda raqib boshiga yondan zarba bering.

T
T i

&

Chap qo’lda boshga yondan zarba, 0'ng qo'lda g
va chap qo’lda gavdaga yondan zarba berish. '

Bajarilish texnikasi: hujum qilinadigan o'rta maso
qo’lda boshga yondan zarba berib, tana og'irligini ikkala oyo
Gavdani o'ngdan-chapga bura turib, o'ng qolda gavdaga yondan
bering. Keyin chap oyoqda oldinga-o'ngga kichikroq qadam tashlab,
qo’lda raqib gavdasiga pastdan zarba bering.
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Chap qo’lda gavdaga to’g'ridan zarba, o'ng qo’lda boshga to’g'ridan
zarba va chap qo’lda boshga yondan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan o'rta masofada turib, chap
qo'lda gavdaga to’g'ridan zarba bering, tana og’irligini chap oyoqqa o’tkazib,
o'ng qo’lda boshga to’g’ridan zarba bering. Keyin gavdani chapdan-o'ngga
bura turib, tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazgan holda chap qo’lda raqib
boshiga yondan zarba bering.

e

173-rasm. Chap qo’lda gavdgsa to'g

ridan zarbg
va chap qo'lda boshga y(x.[é:‘:iﬁf: boehga to’g’ridan zarba

Chap qo’lda gavdaga pastdan zarba, o'ng qo'lda g
zarba va orqaga qadam tashlab chap qo‘lda boghgaym
Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan yaqin maso
qo’lda gavdaga pastdan zarba bering, gavdani o’ngdm
o'ng qo’lda gavdaga pastdan zarba bering. Keyin, 0
qo’lda boshga yondan zarba bering;
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O'ng qo’lda gavdaga pastdan zarba, chap qo’lda gavdaga pastdan
zarba va orqaga qadam tashlab o'ng qo’lda boshga yondan zarba berish,

Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan yaqin masofada turib, tana
og'irligini chap oyoqqa o’tkazgan holda, o'ng qo’lda gavdaga pastdan zarba
bering. Tana og'irligini chap oyoqqa o’tkazgan holda, chap qo’lda gavdaga
pastdan zarba bering. Keyin, orqaga qadam tashlab, o'ng qo’lda boshga
yondan zarba bering.

B —

175-rasm. O'ng qo'lda gayq . Pastdan
01982 qadam taghj,p, o'ng q-zm

atba, cha
o'l .

P chap go'lg,
: gavdaga pastdan zarba va
da bﬂshga Yondan zarba berish.

O'ng qo’lda boshga yondan zarba, chap qo’lda boshga yondan zarba
; tdan zarba berish.
va o'ng qo’lda boshga pas ' L : |
Bajarilish texnikasi: hujum qilinadigan yaqin masofada fusib, d'l;
qo'lda boshga yondan zarba bering. Gavdni chapdan o ngga bura u:i;, chap
qo'lda boshga yondan zarba bering. Keyin, tana og'irligini chap oyoaga
o'tkazib, o'ng qo’lda boshga pastdan zarba bering.

176. -
. O'ng Go/lda boshga 3
o'ng qo’lda |
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TURLI XILDAGI TO'RTTALIK ZARBALAR SERIYALARI

Qadam tashlab chap qo’lda bosh
boshga yondan zarba, cha
boshga yondan zarba beris

Bajarilish texnikasi:
oyoqda oldinga qadam tas
Gavdani o'ngdan chapga b
Tana og'irligini o'ng oyoq
bering. Keyin, gavdani o'n
o’tkazib, bir vaqtning o'zi
qo’lda boshga yondan zarb

ga to'gridan zarba, o'ng qo’lda
P qo’lda gavdaga pastdan zarba va chap qo'lda

hujum gilinadigan uzoq masofada turib, chap
hlab, chap qo’lda boshga to’g'ridan zarba bering.
ura turib, o’'ng qo’lda boshga yondan zaba bering,
qa o’tkazib, chap qo’lda gavdaga pastdan zarba
gdan chapga burib, tana og'irligini chap oyoqqa

da gavdani chapdan o'ngga burgan holda, chap
a bering.

e . o'lda boshga qo‘g’ridan zarba, o'ng qo’lda boshga
yondan zarba, chap qo'lda gavdaga pastdan zarba va o'ng qo’lda boshga yondan
zarba berish,

177-rasm. Qadam tashlab chap g

s adim -ta_'_sﬁ‘l"“__' "k‘_"&%; -
Qadam tashlab chap qo’lda gavdaga to ff;d;nm:s? ;'ﬂgdan zarbava
qo’lda boshga to’g'ridan zarba, chap qo .
o'ng

’ . ba beriSho . b M

'ng qo’lda boshga to’g'ridan zarba berist masofada turib,
o c;}i;:raifish tixniknsi-‘ e qlhn'alg;g:;v;:;: to'g ridan zarba bering.
hap qo’lda g S R
oyoqda oldinga qadam e b, o'ng qo’lda boshga to’g’ ndarl

i Ol 3 . e :
O'ng oyoqni chap oyoq yonrog 1gd (31 : )"{;ﬂ(aﬂb’ chap qo'lda boshga yons

bering. Tana og'irligini o'ng ofyoq agaa b, qdidaboshﬁ
zarba bering. Keyin, gavdani o'ngdan

to’g’ridan zarba bering.
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Qadam tashlab chap qo’lda boshga yondan zarba, o'ng qo’lda boshga
to’g’ridan zarba, chap qo'lda gavdaga pastdan zarba va o’'ng qo’lda boshga
yondan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: hujum qilinadigan uzoq masofada turib, chap
oyoqda oldinga qadam tashlab, chap qo’lda boshga yondan zarba bering,
Tana og'irligini chap oyoqqa o’tkazib, o'ng qo’lda boshga to’g'ridan zarba
bering. Gavdani chapdan o’'ngga burib, chap qo’lda gavdaga pastdan zarba
bering. Keyin, tana og’irligini chap oyoqqa o’tkazing va o'ng qo’lda yondan
boshga zarba bering.

T Qo cam tashlab chap g
to’ g’ﬂ&an zarba, chap qo'lda gavd

Ida b°5h83 yondan zarba, o'ng qo’lda boshga

3ga pastdan i Ak 2
zarg:s B ].z-arba va o'ng qo‘lda boshga yondan

Qadam tashlab o'ng qo’lda boshga to'g
gavdaga pastdan zarba va chap qo’lda boshga
pastdan boshga zarba berish.

Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan uzoq
oyogda oldinga qadam tashlagan holda, o'ng qolda be
bering. Tana og’irligini o'ng oyoqqa o'tkazib, chap qo'
zarba bering. Chap oyoqda kichikroq qadam
pastdan zarba bering. Keyin gavdani chapdan o'ng;
boshga yondan zarba bering. -

p?s&rasm. Qadam tashlab o'ng
tdan zarbg v, o'ng qo’lda |
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Chap qo’lda gavdaga pastdan zarba, o’'ng qo’lda gavdaga pastdan
zarba, chap qo’lda boshga yondan zarba va o’ng qo’lda boshga yondan
zarba, berish.

Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan o'rta masofada turib, chap
oyoqda oldinga kichikroq gadam tashlab, chap qo’lda gavdaga pastdan zarba
bering. Gavdani o'ngdan chapga bura turib, o'ng qo’lda gavdaga pastdan
zarba berib, tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazing va chap qo’lda boshga
yondan zarba bering. Keyin gavdani o'ngdan chapga bura turib, o'ng qo‘lda
boshga yondan zarba bering.

Chap qo’lda boshga yondan zarba, o'ng qo'l
chap qo’lda gavdaga pastdan zarba va o'ng ¢
berish.

Bajarilish texnikasi: hujum qilinadigan o'rta 1
qo’lda boshga yondan zarba bering. Gavdani o'
qo’lda gavdaga pastdan zarba bering. Tana og’
chap qo’lda gavdaga yondan zarba bering. Keyin
bura turib, o'ng qo’lda boshga yondan zarba bering.




0’ng qo’lda boshga yondan zarba, chap qo’lda boshga pastdan zarba,
chap qo’lda boshga yondan zarba va o'ng qo’lda boshga yondan zarba
berish.

Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan o’rta masofada turib, tana
og/irligini chap oyoqqa o'tkazgan holda, o'ng qo’lda boshga yondan zarba
bering. Orgaga qadam tashlab, chap qo’lda boshga pastdan zarba bering, tana
og'irligini chap oyoqqa o’tkazgan holda, o'ng qo’lda boshga yondan zarba
bering. Keyin gavdani o'ngga burib, chap qo’lda boshga yondan zarba bering,

83-rasm. O'ng qo’lda boshga yond,
oy i | 0shga yondan zarba berish.

O’'ng qo’lda boshga to’g'ridan zarba, d
zarba o'ng qo’lda gavdaga pastdan zarba va
zarba berish. '

Bajarilish texnikasi: hujum qilinadigan o’rta -
og'irligini chap oyoqqa o'tkazagan holda, o'ng qo’lda b
bering. Chap oyoqda oldinga kichikroq qadam |
gavdaga pastdan ketma-keta zarbalar bering. Gavdani
turib, chap qo’lda boshga yondan zarba bermg
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Chap qo’lda gavdaga pastdan zarba, chap qo’lda boshga yondan
zarba, o'ng qo’lda boshga yondan zarba va o'ng qo’lda boshga pastdan
zarba berish.

Bajarilish texnikasi: hujum qilinadigan yaqin masofada turib, chap
qo'lda gavdaga pastdan zarba bering. Orqaga qadam tashlab, chap qo’lda
boshga yondan zarba bering, tana og'irligini chap oyoqgqa o’tkazib, o'ng
qolda boshga yondan zarba bering. Zarba berilgandan so'ng, dastlabki
holatga qaytib, shu qo’lda boshga pastdan zarba bering.

185-rasm. Chap qo'lda
o'ng qo’lda bosh gay

Chap qo’lda boshga yondan zarba, 0'ng qo’lda gav: laga pastdan zarb: 3
chap qo’lda gavdaga pastdan zarba va o’ng qo’lda boshga yondan zarba
berish. |

Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan yaqin masofada turi
qadam tashlab, chap qo’lda boshga yondan zarba bering. Gavdani o

chapga bura turib, o’'ng qo’lda gavdaga pastdan zarba bering. Tana ¢
o'ng oyoqqa o'tkazib, chap qolda gavdaga pastdan zarba bering. Keyin
orqaga qadam tashlagan holda o'ng qo‘lda boshga yondan zarba bering.




O’ng qo’lda gavdaga pastdan zarba, chap qo’lda boshga yondan zarba, O’ng qo’lda boshga yondan zarba, chap qo’lda

o'ng qo’lda boshga yondan zarba va chap qo’lda gavdaga pastdan zarba chap qo’lda boshga yondan zarba va o'ng qo?da
berish. berish.

Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan yaqin masofada turib, o'ng Bajarilish texnikasi: hujum gilinadigan yagin m
qo’lda gavdaga pastdan zarba bering. Orqaga qadam tashlab, chap qo’lda qo’lda boshga yondan zarba bering. Tana ogirligini o'ng oy
boshga yondan zarba bering. Gavdani o'ngdan chapga bura turib, o'ng qo’lda chap qo’lda gavdaga yondan zarba bering. Zarbadan*
boshga yondan zarba bering. Keyin, tana og’irligini o'ng oyoqqa o'tkazgan qaytib, chap qo’lda boshga yondan zarba bering, Keyin

oyoqqa o’tkazgan holda, o’ng qo‘lda boshga pastdm

holda, chap qo’lda gavdaga pastdan zarba bering.

0'lda boshga yondan zarba, 0'n8
Vdaga Pastdan zarba berish. -
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JAVOB HUJUMLAR

O’ng qo’l kafti bilan to’sish yordamida himoyalanish va chap hamda
o'ng qo‘llarda boshga to’g'ridan zarbalar va chap qo’lda boshga yondan
zarba berish bilan javob hujumi.

Bajarilish texnikasi: chap qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga
qaréhi, ong qol kafti bilan to’sish yordamida himoyalanish amalga
os}‘nrilgandan keyin. Chap oyoqda oldinga qadam tashlangan holda, chap
qu Ida boshga to’g'ridan zarba bering. O'ng oyoqda oldinga qadam tashlab,
0'ng qo’lda boshga to’g'ridan zarba bering. Gavdani chapdan o’ngga bura

turib, chap qo'lda yondan boshga zarba berish bilan javob hujumini
yakunlang.

o’ll d.bo. shga t » :
TR {0'8ridan zarbalar v, chap o’l:i hlmoy alanish va chap hamda 0'ng
P javob hu]‘?mu a boshga yondan zarba berish bilan

O’ng qo’l kafti bilan to’sish yordamida himoyala
boshga to’g'ridan zarba, chap qo’lda boshga yondan z
boshga to’g'ridan zarba berish bilan javob hujumi. '

Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda boshga to'gridan b
qarshi, o'ng qo’l kafti bilan to'sish yordamida himo;
oshirilgandan so’ng, tana og'irligini chap oyoqqa o’tkazgan he
boshga to’g'ridan zarba bering. Gavdani chapdan ongga
og/irligini o'ng oyoqqa o'tkazgan holda, chap qo‘lda bosh;
bering. Tana og’irligini chap oyoqqa o'tkazib, 0'ng qo‘lda bos
zarba berish bilan javob hujumini yakunlang. -

lfg‘l‘aﬁm O'ng qo’l kafti b
8'ridan zarba, chap qo'l
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Chap yelka bilan to’sish yordamida himoyalanish va o'ng qo’lda
gavdaga to’g’ridan zarba, chap qo’lda yondan zarba va chap qo’lda boshga
yondan zarba berish bilan javob hujumi.

Bajarilish texnikasi: o'ng qo’'lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga
qarshi, chap yelka bilan to'sish yordamida himoyalanish amalga
oshirilgandan so’'ng, gavdani o'ngdan chapga bura turib va chap oyoqda
oldinga qadam tashlab, o'ng qo’lda gavdaga to’g'ridan zarba bering. O'ng
oyoqni chap oyoqqa yaqinlashtirib, chap qo’lda gavdaga yondan zarba bering,
Tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazgan holda, chap qo’lda boshga yondan
zarba berish bilan javob hujumini yakunlang.

wﬁm'mm?ﬁﬂd&wda; Yomt;mhim: yalanish va o'ng qo’lda gavdag?
- ‘ 2arba berjgp, ‘1 Zarba va chap qo’lda boshga yondan

Bilaklar bilan to’sish yordamida himoyalanis \
yondan zarba, o'ng qo’lda gavdaga yondan zarba
yondan zarba bilan javob hujumi. '

Bajarilish texnikasi: chap qo‘lda gavdaga to’gridan
qarshi, bilak bilan to’sish yordamida himoyalanish baja
ogirligini chap oyoqqa o'tkazgan holda, chap qo‘lda |
bering. Gavdani o'ngdan chapga bura turib, uni bir 0z ¢
o'ng qo’lda gavdaga yondan zarba bering. Keyin, qadni
boshga yondan zarba berish bilan javob hujumini yakunlang. T 5
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Chap yelka bilan to’sish yordamida himoyalanish va o'ng qo’lda
gavdaga to’g’ridan zarba, chap qo’lda yondan zarba va chap qo’lda boshga
yondan zarba berish bilan javob hujumi.

Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga
garshi, chap yelka bilan to’sish yordamida himoyalanish amalga
oshirilgandan so’ng, gavdani o'ngdan chapga bura turib va chap oyoqda
oldinga gadam tashlab, o'ng qo’lda gavdaga to’g’ridan zarba bering. O'ng
oyoqni chap oyoqqa yaqinlashtirib, chap qo’lda gavdaga yondan zarba bering,
Tana og'irligini o'ng oyoqqga o’tkazgan holda, chap qo’lda boshga yondan
zarba berish bilan javob hujumini yakunlang.

191-rasm. Chap yelka bilan to’
m’g‘ﬂdﬂﬂzarha ﬂ!&p 90'1da ga Sish yordamiq, himoyalanish va o’ ng qo’lda gavdaga

Ym‘dan zal'b "
m“beﬁﬂlﬂ a va cha Ida bosh ondaﬂ
Savob hujumi, E qu b

Bilaklar bilan to’sish yordamida himoyalanish va
yondan zarba, o'ng qo’lda gavdaga yondan xatbav;
yondan zarba bilan javob hujumi.

Bajarilish texnikasi: chap qo'lda gavdaga to'g'ridan ‘
qarshi, bilak bilan to’sish yordamida himoyalanish bajarilga
ogirligini chap oyoqqa o’tkazgan holda, chap qo'lda “bos a y
bering. Gavdani o'ngdan chapga bura furib, uni bir 0z oldinga.
o'ng qo’'lda gavdaga yondan zarba bering. Keyin, qﬂdﬂi ostlab,
boshga yondan zarba berish bilan javob hujumini :._ cunlang.
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Bilaklar bilan to’sish yordamida himoyalanish va o’ng qo’lda boshga
chap qo’lda gavdaga va boshga yondan zarbalar berish bilan javob hujumi.
Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda gavdaga to’g'ridan berilgan zarbaga
qarshi, bilaklar bilan to’sish yordamida himoyalanishdan keyin. Chap oyoqda
oldinga qadam tashlab, o'ng qo’lda boshga yondan zarba bering. Gavdani
chapdan o'ngga bura turib, chap qo’lda raqib gavdasiga yondan zarba bering.

Keyin, qadni rostlab, chap qo'lda raqib boshiga yondan zarba berish bilan
javob hujumini yakunlang,

q0'lda gavdaga vI: :';:Wrdamda himoyalanish va o'ng qo’lda boshga chap
82 yondan zarbalar berish bilan javob hujumi.

O’ng qo’l bilagi bilan to’sish yordamida hi
boshga yondan zarba, o'ng va chap qo’llarda g
berish bilan javob hujumi.

Bajarilish texnikasi: chap qolda boshga y
qarshi, o'ng qo’l bilagi bilan to'sish yordamida
oshirilgandan so’ng, gavdani chapdan o'ngga bura |
yondan zarba bering. Keyin, tana og'irligini chap c
gavdaga pastdan zarba bering. Shundan so'ng, tana ¢
o'tkaza turib, chap qo’lda gavdaga pastdan zarba beris
yakunlang. &

b::‘l-rasm. O'ng qo'1 bilagi bi
hga yondan zarba, o'ng V¢
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Chap qo’l bilagi bilan to’sish yordamida himoyalanish va chap qo’lda
gavdaga va boshga pastdan zarbalar hamda o’'ng qo’lda boshga yondan
zarba bilan javob hujumi.

Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda boshga yondan berilgan zarbaga qarshi,
chap qo’l bilagi bilan to’sish yordamida himoyalanish amalaga oshirilgandan
so'ng, chap qo’lda gavdaga va boshga pastdan zarbalar bering. Keyin,

gavdani o'ngdan chapga bura turib, o'ng qo’lda boshga yondan zarba berish
bilan javob hujumini yakunlang.

0O’ng qo’l tirsagi bilan to’sish yordamida himoy
boshga yondan zarba, o'ng qo’lda boshga pastdan zarba
boshga yondan zarba berish bilan javob hujumi. My

Bajarilish texnikasi: chap qo'lda gavdaga pastd
qarshi, o'ng qo’l tirsagi bilan to’sish yordamida htmyalmﬁ({. :
so'ng, tana og irligini o'ng oyoqqa o'tkazgan holda. elﬂp (
vondan zarba bering. Gavdani o'ngdan chapga bum m o
iJaStdan zarba bering va chap qo’lda boshga yondan zarba b

hujumni yakunlang.

196-rasm, O'ng qo'l tirsagi bilan to
boshga yondan zarba, 0'ng
yon
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O’ng qo’l tirsagi bilan to’sish yordamida himoyalanish va o'ng qo’lda
boshga, chap qo’lda gavdaga hamda boshga yondan zarbalar berish bilan
javob hujumi.

Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda gavdaga yondan berilgan zarbaga
qarshi, chap qo’l tirsagi bilan to’sish yordamida himoyalanish bajarilgandan
so'ng, gavdani o'ngdan chapga bura turib, o'ng qo’lda boshga yondan zarba
bering. Keyin tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazing va chap qo’lda gavdaga
va boshga yondan zarbalar berish bilan javob hujumini yakunlang.

O’'ng qo’l kafti bilan to’sish yordamida his oyala
boshga yondan zarba, o'ng qo‘lda boshga to'gridan :
boshga yondan zarba berish bilan javob hujumi. & 49

Bajarilish texnikasi: chap qo'lda boshga pastdan arbaga
qarshi, o'ng qo’l kafti bilan tosish yordamida himoyalanishdan chap
qo'lda boshga yondan zarba bering, tana og'irligini toliq chap oyoqqa
o’'tkazib, o'ng qo’lda boshga to’g'ridan zarba bering va tana og/irl ;
oyoqqa o'tkazgan holda, chap qo’lda boshga yondan zarbalar berish bilan

javob hujumni yakunlang. &




O’ng tomonga og’ish bilan himoyalanish va o'ng qo’lda gavdaga chap
/Ida gavdaga va boshga yondan zarbalar berish bilan javob hujumi.

Bajarilish texnikasi: chap qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga
qarshi, o'ng tomonga og'ish bilan himoyalanishdan so'ng, tana og'irligini
oyoqlarga o'tkazgan xolda, o'ng va chap qo’llarda gavdaga yondan zarbalar
bering. Chap qo’lda boshga yondan zarba berish bilan javob hujumni
yakunlang.

qo

O’'ng tomonga og’ish bilan himoyalanish va o'n
yondan zarba, chap qo‘lda gavdaga va o'ng qo’lda boshg;
berish bilan javob hujumi. i .

Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda boshga to'g’ridan berilgan
qarshi, o'ng tomonga og'ish bilan himoyalanishdan so'ng, chap
oldinga qadam tashlagan xolda, o'ng qolda boshga yondan zarb:
Gavdani chapdan o'ngga bura turib, chap qo’lda gavdaga pas
bering va o'ng qo’lda boshga pastdan zarba berish bilan javob hujumni

yakunlang. i

i

200-rasi e R
zarba chap qo'lda gavdaga V2



Chap tomonga og'ish bilan himoyalanish va chap qo’lda boshga
yondan zarba, o'ng qo’lda boshga to’g'ridan zarba va chap qo’lda gavdaga
yondan zarba berish bilan javob hujumi.

Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda boshga to’g'ridan berilayotgan zarbaga
qarshi, chap tomonga og'ish bilan himoyalanishdan so'ng, tana og'irligini
o'ng oyoqqa o'tkazgan xolda, chap qo’lda boshga to’g'ridan zarba bering.
Gavdani o'ngdan chapga bura turib, o'ng qo’lda boshga to’g’ridan zarba

bering va chap qolda gavdaga yondan zarba berish bilan javob hujumni
yakunlang.

Chapga og'ish bilan himoyalanish va chap go'l
zarba, chap qo’lda boshga yondan zarba va o'ng qo'l
zarba berish bilan javob hujumi.

Bajarilish texnikasi: chap qo’lda boshga to'g'ridan |
qarshi, chap tomonga og'ish bilan himoyalanishdan so‘ng,
oldinga kichikroq qadam tashlagan xolda, chap qo‘lda gz
bering. Gavdani chapdan o‘ngga bura turib, chap qo'lda boshga
bering. Keyin, tana og'irligini chap oyoqqa o'tkazib, o'ng
to’g’ridan zarba berish bilan javob hujumini yakunlang.

202-rasm. Chapga og'ish bilz
chap qo'lda boshga yondan




Yarim o’tirish bilan himoyalanish va chap qo’lda gavdaga pastdan,
o'ng qo'lda gavdaga pastdan zarba, hamda chap qo’lda boshga yondan
zarba berish.

Bajarilish texnikasi: chap qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga
qarshi yarim o'tirish bilan himoyalanishdan so'ng tana og'irligini o'ng va
chap oyoqa o'tkazgan holda chap va o'ng qo’lda gavdaga pastdan zarbalar

bering. Chap qo’lda boshga yondan zarbalar berish bilan javob hujumni
yakunlang.

203«-;&5::1. Yarim o'tirish bilan hj

qb'ldaga’vdaga pastdan wb:"“"y alanish va

chap qo’lda gavdaga pastdan, 0'ng
qo’lda boshga yondan zarba berish-

hamda, chap

boshga yondan zarbalar, o'ng qo’lda boshga pastd:

javob hujumi. Sima
Bajarilish texnikasi: o'ng qo’'lda boshga to'g’rid:

qarshi, o’tirish bilan himoyalanishdan so‘ng, tana

berish va o'ng qo’lda pastdan boshga zarba berish bilan javob ht

yakunlang,.



O’ng tomonga sho’ng’ish bilan himoyalanish va o'ng qo’lda boshga,
chap qo’lda gavdaga va boshga yondan zarbalar berish bilan javob hujumi.

Bajarilish texnikasi: o'ngga sho’'ng’ish bilan himoyalanishdan so'ng,
tana og'irligini chap oyoqqa o’tkazgan xolda, o'ng qo’lda boshga yondan
zarba bering. Tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazing va o'ng qo’lda gavdaga
yondan zarba bering. Gavdani, chapdan o'ngga bura turib, chap qo’lda
gavdaga va boshga yondan zarba berish bilan javob hujumini yakunlang.

205-rasm. O'ng tomonga sho'n
q90'lda gavdaga va bos

g'ish bilan him
hga yondan za

Oyalanish va o'ng qo’lda boshga, chap
rbalar berish bilan javob hujumi.

D o

Chap tomonga sho’ng’ish bilan himoyalanish va
pastdan zarba, chap qo’lda boshga yondan zarba va
to’'g'ridan zarba berish bilan javob hujumi. |

Bajarilish texnikasi: chapga sho'ng'ish bilan himoy
tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazgan holda, chap qo‘da ¢
zarba bering. Chapdan o'ngga burila turib, chap qo‘lda bosh
bering, o'ng qo’lda boshga to'g'ridan zarba berish bilan

yakunlang.

Pastdan zarba chap qo‘lda b
zarba




_T_

Orgaga og’ish bilan himoyalanish va o'ng qo'lda.
zarba, chap qo’lda gavdaga va boshga yondan zarbalar
hujumi. * o adaivd ol

Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda pastdan berilgan 22
orqaga og’ish bilan himoyalanishdan so'ng, chap: W
tashlab, o'ng qo’lda gavdaga to’g'ridan zarba bering. Tana
oyoqqa o’tkazib, chap qo’lda gavdaga hamda b wm
bilan javob hujumini yakunlang. l

Orqaga og'ish bilan himoyalanish va o'ng qo’lda boshga to’g’ridan
zarba va chap hamda o'ng qo’lda boshga yondan zarbalar berish bilan
javob hujumi.

Bajarilish texnikasi: chap qo’lda boshga berilgan zarbaga qarshi, orqaga
og'ish bilan himoyalanishdan so'ng, chap oyogda qadam tashlab, o’'ng qo’lda
boshga to’g'ridan zarba bering. Gavdani chapdan o'ngga bura turib, chap

qolda boshga yondan zarba bering va o’'ng qo’lda boshga yondan zarba
berish bilan javob hujumni yakunlang.

207-rasm. Orqaga og'ish bilan 1: : 208- o
chap hamga Org' = :;];'n hlmoyalamsh va Ofng qo’lda bosh ga t o;g; ridan zarba va l'ac;m Orflaga Qg' ish bﬂ:n
N8 q0’lda boshga yondan zarbalar berish bilan javob hujumi. ap qo’lda gavdaga v =




QARSHILOVCHI HUJUMLAR

Chap qo’lda boshga to’g'ridan zarba berish bilan qarshilovchi hujum,
O'ng qo’lda gavdaga to’g’ridan zarba va chap hamda o'ng qo’lda gavdaga
yondan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: chap qo’lda boshga to’g’ridan berilgan zarbaga
qarshi, chap qo’lda boshga to’g’ridan zarba berish bilan qarshilovchi zarbadan
so'ng, tana og'irligini ikkala oyoqqa o'tkazgan holda, o'ng qo’lda gavdaga
to'g’ridan zarba va chap hamda o'ng qo’lda, gavdaga yondan zarbalar berish
bilan qarshilovehi hujumni yakunlang.

IS T AT I VAN

Chap qo’lda gavdaga to’gridan zarba beri
hujum. O'ng qo’lda boshga yondan zarba, chap gy
zarba va chap qo’lda boshga yondan zarba berish,

Bajarilish texnikasi: chap qo’lda boshga to'g
qarshi, chap qo'lda gavdaga to'g'ridan zarba beris
zarbadan so'ng, tana og'irligini chap oyoqqa o'tkazib
yondan zarba bering va chap qo‘lda gavdaga pastdan

boshga yondan zarba berish bilan qarshi hujumni yz




Chap qolda gavdaga to’g'ridan zarba berish bilan qarshilovchi O’ng qo’lda boshga to’g’ridan zarba berish bilan qarsk
hui:l;l- (l:’ng va chap qo’lda gavdaga hamda chap qo’lda boshga yondan Chap qo’lda boshga y(:’ndarll‘, o'ng qo’lda gavdaga
zarbalar berish. boshga yondan zarbalar berish. - o S
Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda boshga to’g’ridan berilgan zarbaga gBajarilfsh texnikasi: o'ﬂg. qo’lda bOShg-a t;ﬂg oo wﬂﬁmmv
qarshi, chap qo’lda gavdaga to'g'ridan zarba berish bilan qarshilovchi qarshi, o'ng qo’lda boshga to'g’ridan zarba I?ensh anqarshllolrh ; ﬁ.’-ﬁg; .
zarbadan so’ng, tana og'irligini chap oyoqqa o’tkazgan holda, o'ng qo’lda so'ng, gavdani chapdan o'ngga 'bura funb, ta:a og’ | gml oiRg s beﬁbﬁ
gavdaga yondan zarba bering. Gavdani chapdan o'ngga bura turib, chap o’tkazib, chap qo’lda boshga va o' ng qo lda';c;;v b‘a;i}; v danwbﬂl“mw |
qo’lda gavdaga va boshga yondan zarbalar berish bilan qarshilovchi hujumni gavdani chapdan o'ngga bura turib chap qo'lda &
i ie bilan qarshilovchi hujumniyakunlan@

U R

211-rasm. Chap qo'lda a3 212-rasm. O'ng qo’lda boshsa. oshg: tﬂ' ridan
O'ng va chap qo'lda 8avdaga to'g'ridan zarba berish bilan qarshilovchi hujum. ¢ o 3
< ke chap qo‘lda boshga yondan zarbalar berish.




O'ng qo’lda gavdaga to’g'ridan zarba berish bilan qarshilovchi

hujum. Chap qo’lda gavdaga va boshga yondan zarbalar, O’
boshga to’g’ridan zarba berish,

Bajarilish texnikasi:
qarshi, o'ng qo’lda gavd

ng qo’lda

o'ng qo’lda boshga to’g’ridan berilgan zarbaga
aga to'g'ridan zarba berish bilan qarshilovchi
Ng oyoqqa o’tkazgan holda, chap qo’lda
arbalar bering. Keyin, o'ng qo’lda boshga

zarbadan so'ng, tana og'irligini o’
gavdaga va boshga yondan z
to’g’ridan zarba bering.

Chzls-ra:?m. O'ng qo’lda gavdaga to’g'ridan zarba berish bilan qarshilovchi hujum.
P qo'lda gavdaga va boshga yondan zarbalar. O'ng qo’lda boshga to’g’ridan zarba
berish.

’ daga to’ :
OihgrqoRCE o' zarba, o'ng
hujum Cghap qo’lda gavdaga to'g ridan
dan zarba berish. . : s
yon Bajarilish texnikasi: (:hapt c!;’:l;an za%b
1 f ¢ F: daga (0 :
orhi, ong qoflda gavdags OERECEE i e
j:'r'bf‘da“ so'ng, tana og ICIGHEEAE 2)’ f]i{;.rngdan chapga bura nmb: e
daga to’gridan zarba bering. .Gav amcha qo’lda boshga yondan zarba
ga?ld( giaoqhg"u vondan zarba bering va chap
qo’lda boshga y

berish bilan qarshi hujumni yakunlang, |

214-rasm O'ng qo’'lda 'g;a:ﬂagﬂ W
qo’lda gavdaga to’g'ri an zarba,




Chap qo’lda boshga yondan zarba berish bilan qarshilovchi hujum.
O'ng qolda boshga yondan zarba, o’'ng qo’lda boshga to’g'ridan chap
qo’lda gavdaga pastdan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: chap qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga
qarshi, chap qo'lda boshga yondan zarba berish bilan qarshilovchi zarbadan
so'ng, gavdani o'ngdan chapga bura turib, o'ng qo’lda boshga yondan zarba
bering. Tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazib, chap qo’lda gavdaga pastdan

zarba va o'ng qo’lda boshga to’g'ridan zarba berish bilan qarshilovchi
hujumni yakunlang,

aga pastdan va o'ng qo’lda boshga
berish.

O’'ng qo’lda boshga yondan zarba berish bila
Chap qo’lda gavdaga pastdan zarba o'ng qolda bos
chap qo’lda boshga yondan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda boshga to'g'ridan
qarshi, o'ng qo’lda boshga yondan zarba berish bilan ¢ [
so'ng, tana og'irligini o'ng oyoqqa o‘tkazgan hotdgt. dlﬂp .r
pastdan zarba bering. Tana ogirligini Chi'lp oyoqqa o’ g
boshga to’g'ridan zarba bering. Gavdani chapdanonw
qo’lda boshga yondan zarba berish bilan qarshilovchi hujt

e

s




Chap qo’lda gavdaga yondan zarba berish bilan garshilovchi hujum.
O’'ng qo’lda gavdaga pastdan zarba, chap qo’lda gavdaga yondan zarba va
o'ng qo’lda boshga pastdan zarba berish.

Bajarilish texnikasi: chap qo’lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga
chap qo’lda gavdaga yondan zarba berish bilan garshilovchi hujumdan so'ng
gavdani o'ngdan chapga bura turib, o'ng qo’lda gavdaga pastdan zarba
bering. Tana og'irligini 0'ng oyoqga o’tkazing va chap qo’lda gavdaga yondan
zarba bering. O'ng qo’lda boshga pastdan zarba berish bilan garshi hujumni
yakunlang.

O’ng qo’lda gavdaga yondan zarba berish bil

Chap va o'ng qo’lda gavdaga, chap qo’lda boshga yor

Bajarilish texnikasi: o'ng qo‘lda boshga berilg

qo'lda gavdaga yondan zarba berish bilan garshilove

og'irligini o'ng oyoqqa o'tkazgan holda, chap go‘lda

bering. Chap qo’lda boshga yondan zarba berish bilan
yakunlang.



O’ng qo’l bilagi bilan to’sish yordamida himoyalanib, chap qo’lda
boshga yondan qarshilovchi hujum. O'ng qo’lda boshga to’g’ridan zarba,
chap va o'ng qo’lda boshga yondan zarbalar berish.

Bajarilish texnikasi: chap qo’lda gavdaga pastdan berilgan zarbaga
qarshi o'ng qo’l bilagi bilan to'sish yordamida chap qo’lda boshga yondan
zarba berish bilan qarshilovchi hujumdan keyin o'ng qo’lda boshga to’g’ridan
zarba bering. Gavdani chapdan o'ngga bura turib, chap qo’lda boshga yondan

zarba bering va o'ng qo’lda boshga yondan zarba berish bilan qarshilovchi
hujumni yakunlang,

T
s blil e

Chap qo’l bilagi bilan to’sish yordamida h:
boshga yondan zarba berish bilan garshilovchi hunnn-a
o’ng va chap qo’lda gavdaga yondan zarbalar bemln 4

Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda gavda;a. pashdan
qarshi, chap qo’l bilagi bilan to'sish y?rdan?da hl 0
boshga yondan zarba berish bilan qarsh'llovclu hujum
boshga yondan zarba bering. Gavdan} o’ngdan_--_ !
og’irligini ikkala oyoqgda saqlab, o'ng qo lda.ga_-vd-z-lg? .. M
chap qo’lda gavdaga yondan zarba berish bilan g
yakunlang. -

Ch:



—f

Gavdani burib va chap tomonga qadam tashlab, chap qo’lda boshga
pastdan zarba bilan qarshilovchi hujum. O'ng qo’lda gavdaga yondan
zarba, chap qo’lda boshga pastdan zarba va o'ng qo’lda boshga yondan
zarba berish.

Bajarilish texnikasi: chap qo'lda boshga to’g'ridan berilgan zarbaga
qarshi gavdani burib va chap tomonga qadam tashlab, chap qo’lda boshga
pastdan zarba bilan garshilovchi hujumdan so’ng, gavdani o'ngdan chapga
bura turib, o'ng qo’lda gavdaga yondan zarba bering. Chap qo’lda boshga
pastdan zarba berib, o'ng qolda boshga yondan zarba berish bilan
qarshilovchi hujumni yakunlang.

Gavdani burib va o'ng tomonga qadam tashlab, boshga pastdan zacta
berish bilan garshilovchi hujum. Chap qo’lda gavdaga paftd:m zarba, o'mg
qo'lda gavdaga va chap qo’lda boshga yondan zarbalar bensh.-

Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda gavdaga pastdan berilzan zastass
qarshi gavdani burib, o'ng tomonga qadam tashlab, boshga pastdan zaste
berish bilan qarshilovchi hujumdan keyin, gavdani chapdan o'ngss S
turib, chap qo’lda gavdaga pastdan zarba bering. O'ng qo'lda sawdase
yondan zarba va chap qo’lda boshga yondan zarba bering.




Chap qo’l bilagi osti yordamida himoyalanib, o'ng qo’lda boshga
to‘g'ridan zarba bilan qarshilovchi hujum. Chap qo’lda boshga yondan
zarba, 0'ng qo’lda boshga to’g'ridan zarba va chap qo’lda gavdaga yondan
zarba berish.

Bajarilish texnikasi: o'ng qo’lda gavdaga to’g'ridan berilgan zarbaga
qarshi chap qo’l bilagi bilan to’sish yordamida o'ng qo’lda boshga to’g'ridan
zarba berish bilan qarshilovchi hujumdan so'ng, chap qo’lda boshga yondan
zarba bering. Tana og'irligini chap oyoqqa o’tkazib, o'ng qo’lda boshga
to'gridan zarba bering. Tana og'irligini o'ng oyoqqa o’tkazgan holda, chap
qo’lda gavdaga yondan zarba bering.

O’z-0’zini tekshirish uchun savollar,
1. Boks tehnikasini tasniflab bering. '
2. Mushtni jangovar holatga keltirishni izohlab bering.
3. Yuzma-yuz xolat va yuzma-yuz xolatida to'g’ridan

berishni izohlab bering. b

4. Jangovar xolatni va jangovar xolatda zarba berishni iz¢
5. Boksda necha xil masofalar bor va ularni izohlab bering.
6. To'g'ridan zarbalar va ulardan himoyalanishlarni al
7. Yondan zarbalar va ulardan himoyalanishlarni izohlab'b
8. Pastdan zarbalar va ulardan himoyalanishlamni izoh
9. Gavda yuilan himoyalanishni izohlab bering.

10. Qo’llarda himoyalanishlarini izohlab bering. =
11. Oyoqlarda himoyalanishlarni izohlab bering. -"1:'; iy
12. Bittalik zarbalarni izohlab bering. -

13. Ikkitalik zarbalarni izohlab bering.
14. Uchtalik zarbalarni izohlab bering.
15. Bittalik zarbalardan himoyalanishlarni
16. Ikkitalik zarbalardan himoyalaxﬁ-shﬁnﬂ*
17. Uchtalik zarbalardan himoyalal"iﬁhlmrf
18. Qarshilovchi hujumlarni lzohlabbmﬂg‘j‘
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V BOB. BOKS TAKTIKASI
Umumiy qoidalar

Taktika — boks nazariyasi bo’limi bo’lib, unda jang olib borish uslubi
turli xil bo'lgan raqiblar bilan olishish shakllari, turlari, uslublari va variantlari
o‘'rganiladi. Bokschining taktik mahorati jangning to’g'ri tashkil gilinishi va
uning boshgqarilishi bilan belgilanadi.

Bokschining taktik mahorati raqibning kuchli tomonlarini bartaraf etish,
uning bo’sh tomonlaridan foydalanish va shu bilan bir vaqtda individual jang
olib borish uslubini qo’llay bilishida namoyon bo’ladi. Jangni boshqarish, uni
olib borish sanati jang rejasini amalda qo'llay olish, unga aniqlik kiritish, zarur
hollarda esa jang davomida uni o’zgartira olishdan iborat. Jangni boshqarish
ko'nikmasi bokschining jangovar tez fikrlashiga, uning irodaviy sifatlariga
bog'liq.
oy IE{?ghrejas:xni tuzish bc?k_sch?ning Chl:lqur fikrlash, raqib harakatlaf'mi

11 qilish va sintezlash qobiliyatiga, shuningdek, texnik-taktik vositalarning

eg.allangfn‘ﬂik darajasiga bog'liq. Ular qancha turli-tuman bo'lsa, jangni
rejalashtirish variantlari shuncha ko'p bo'ladi.

Olishuvni rejalashtirish va u

shakllarini qay darajada mukamm

| bog'liq. Jang olib borishnin
i himoya.

ni boshqarish bokschining turli xil jang
al o’zlashtirib olganligi bilan chambarchas
8 uchta turi mavjud: razvedka, hujumkor va

irodaviy sifatlarning namoyon bo’lishini belgilab beradi. Har bir m asofadag '
olishuv turli-tuman sharoitlarda o’tadi va o/zining qor atlariga ega
Zarbalarni berish va himoyaga o’tish vaqti raqiblar o’rlamdag sof.
bogliq. Jangovar masofa qancha qisqa bo'lsa, zarba shuncha tez va
sezilmasdan nishonga yetib boradi hamda undan himoyalanish shuncha giy
bo’ladi. Va, aksincha, masofa qancha uzoq bo'lsa, bokschi raqibi zarbz :
shuncha osonlikcha himoyalanadi. Har bir masofa uchun Zzarb
himoyalanish imkoniyatini belgilab beruvchi vaqt chegarasi (limit) mas
Bokschida uzoq masofada o’rta masofaga qaraganda, o'rta mas
yagin masofaga qaraganda himoyalanish uchun yaxshi sharoit mavj
masofada orta masofaga nisbatan harakatlamni bajarish uchun va
bo'lishiga qaramasdan, u baribir sekundlarda hisoblanadi. S
zarbadan himoyalanayotganlar uzoq masofada turganliklariga
faqib harakatlariga o'z vaqtida reaksiya qilish uchun yeta:
harakatga ega bo’lishlari lozim.
bel _IT‘”“ mas_ofalardagi vaqt chegarasi tegishli-.tmikib tak
8llab beradi, reaksiya va fikrlash tezligining,

O0rdinatsiyas;, diggat hamda boshqa sifatlarning turli d
taqozo etad;. i

Uzoq masofada, o’rta masofaga qaraganda,
ash%a qiynaladi, chunki zarba berish doirasid
mo;;ga 5 harakatlarni nisbatan osonlik bilan -
kutilm, Sih bﬂa’:‘ reaktsiya qila oladi. Hujum va g
EnaSo:)farlgim;d-a bo’lishi uchun bokschi, zarbani
lozim, MO O'zgartirib turish va aldamchi

bOSh]
bosh}

Uzo 24 LR ;
Slang o ofadag jang o'ziga xos
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boruvchi bokschining o’ziga xos xususiyati hisoblanadi. Biroq uzoq
masofadagi jang texnikasi fagat shu xususiyatlar bilan cheklanib qolmaydi_
Uzoq masofada jang olib boradigan past bo'yli, jismonan baquvvat
bokschilarda o'zlarining texnikasi shakllangan. Bu bokschilar, ring bo’ylab
ancha yumshoq va oyoq uchida o'ta ko'tarilmasdan siljib yurib, ring bo’ylab
harakatlanishlarni gavdaning aldamchi harakatlari hamda gavdani bir
oyoqdan ikkinchisiga o'tkazish harakatlari bilan doimo birga bajaradilar.
Ulaming eng sevgan zarbalari - oldinga “sakrash” bilan va zarba berayotgan
qo’lga qarama-qarshi oyoqda gadam tashlash bilan yondan hamda pastdan
zarbalar.

O'rta masofadagi jang yoki hujum yoxud qarshi hujum harakatlarining
rivojlanishi, yoki bokschining  taktik vazifalariga kiruvchi yoxud uning
individual jang olib borish uslubiga xos bo’lgan jangovar harakatlarning
Ma’lum bir uslubi hisoblanadi. O'rta masofada, xuddi yaqin masofadagi kabi,
agar raqib jangning rivojlanishiga halagit berishi mumkin bo’lgan garshilikni
kO'I:Sﬁl:masa yoki u hujum qilayotganga faol qarshilik ko’rsatsa, jang rivoj
topishi mumkin.

Agar ragib harakatlarni o'rta masofada

bermasa, ushby holda keskin qarshi jang yu

qilayotgan tashabbus va m
Bunday olishuvda o
himoyalanish hamda ra
holda amalga oshiriladi.

O'rta  masofa uchun yana

: 8 kamligi xosdir. By boks
etadi. F)'rta masofada taktik ko'rss
bokscl‘u zarbalar serjyas; bilan raqib
mtx_lgdm Ragibning mumkin bo’lgan
hollarda y sho'ng’ishlar

rivojlantirishga imkoniyat
zaga keladi, unda hujum
anaviy ustunlikka erishish uchun kurashishi lozim.
datda hujumlar va ragib qarshi hujumlaridaﬂ
qib garshi hujumlariga qarshi hujumlar birlashgan

uzoq masofadagiga nisbatan vaqt
chilarning texnikasi va taktikasida ak:s
tmaning xususiyati shundan iboratki
qarshi hujumidan ilgari harakat qilishg?
qarshi zarbalarini oldindan ko'zlay olgan

himoyalanish seriyalarin; Og'ishl'ar, to’sishlar  bilan avtomatlashgar

Va keskin zarbalar beradi. Ot
Chegaralanganligi sababli, uning €16
arbalariga doimo tayyor turish, ular

a8t uchun guruhlashgan tik turish, TiN§
tlashear . Y tda gavdani siljitish xosdir. Ushb¥

(tanlangan zarbalar hamda himoyalanishlar seriyalari !nm,-&
hamda bittalik urg'u berilgan zarbalar qo'llaniladi. Zarbalar
pastdan, yondan qisqa zarbalar) asosan gavdaning aylans
hisobiga, sho'ng’ish, to’sish va og’ishlar bilan himoyalanishdan
holda beriladi. "
O’rta masofa reaktsiya va harakatlarning tezkorligiga yuc
qo’yadi. Jangovar harakatlarning yuqori zichligi va tezligi-
mushaklarning qisqarishidan ularning bo’shashtirilishiga,
zumda o'tishni talab qiladi. Bokschi shiddatli jang vanyaﬂdaﬁ'
birinchidan, yuqori darajada mustahkam diqqatga ega ho'!ish,
diqqatni zarbalardan himoyalanishga, va aksincha, juda tez
lozim. ary
Yagin masofadagi jang bokschilar bir-birlariga deyarli
turgan paytiarida yoki guruhlashgan tik turishda ular - i
vVaqtlarda olib boriladi. Yaqin masofadagi jangning tﬂkﬁﬁ
zarba berish uchun qulay holatni egallash, zarbalar bil
Yoki uning zarbalarini bog’lab qo’yish. Bu masofada
xuSusiyatga ega bo'ladi. ;
e Agar o'rta masofadagi jang uzoq masofah
]:lsa (chunki uzoq masofadan turib beri
3sofada tugaydi), unda yaqin masofadagi

Zii:uran yuzaga keladi. Jismonan baquvvat, |

11
Al

boshqalay

Jangoyar 82 qaraganda, zar.b. | S

holat xususiyatlari sal
st Yatlar: saba
)’:::‘:rbﬁ q90'yish bilan re:
eanganigy oY




ularing harakat yo'nalishi, mushaklarning zo'rigishi va bo’shashtirilishi

idrok gilinadi.

O'rta masofada bokschilar guruhlashgan tik turishda bo’la turib,
jangovar harakatlarni olib boradilar,yelkalari bilan tegib va hatto bir-birlariga
suyanib, yana ham mustahkam holatni egallashga intiladilar. Qisqa zarbalar
ustma-ust qo’yish va to'sishlar yordamida himoyalanishlar bilan birga
bajariladi. Yagin masofada turib jang olib borish bokschidan yuqori darajada
rivojlangan mushak harakat sezgilaridan tashqari, bo’shashishni va 0z
ragibini his gila bilishni hamda katta maxsus chidamlilik va matonatni taqozo
etadi.

Taktik harakatlar

Taktik harakatlar tayyorlov, hujum va himoya harakatlariga bo’linadi.

Tayyorlov harakatlari -~ bu bevosita hujum va himoyadan oldingi
harakatlar. Ularga razvedka, aldamchi va manyovr qilish harakatlari kiradi.

Razvedka harakatlari raqibning yaxshi ko’rgan kombinatsiyalari, uning
!fuchli .zarba berish masofasi, individual jang olib borish uslubi xususiyatlari,
jismoniy tayyorgarligini va hk. aniglash uchun zarur hamda aldamchi
harakatlar va jang bilan razvedka gilish yordamida amalga oshiriladi.

’ Aldamchi- harakatlar fintlar (zarbalar imitatsiyasi va bo’sh joylarni
{’J‘;lg Of"da“ ochib 'berish) hamda yolg’on (engil) zarbalar yordamida bajariladi.
v almhmgkmaqsad" a) raqibning jang olib borish uslubini aniglash uchun uni

O, a.ra atla'rga chorlash; b) o’zining hujum va qarshi hujum harakatlaridan
raqibni chalg’itish hamda uni chorlash.
s :’[:;yt):r ?d‘lsh harakat.lari fa'o.i harakatlar uchun qulay dastlabki holat

pay anlash magsadida siljib yurishlar hamda himoyalanishlar

yord.arnlda amalga oshiriladi. Taktik vazifalarga qarab, masofali (pozitsiyali),
yalpi va ganotli manyovr qo’llaniladi. '
manycl:lfras;ifl?;;;,m[j?zw; HZf:q .himoyalanis-h va zarba berish masofalarida
yon tomonlarga) va sa qd § = saqlebigolish chusl dhsidnishiarordEes

s i ' y steplar (yon tomonga qadam qo'yib orqaga, chapga,
i nggi;:lur}lxsh) bilan himoyalanishlar yordamida amalga oshiriladi.
", < Saiy P;:l:l):;:s; faia}:;]:dr;}dgila;(:;gan rac.]ibni OTqaga chekintirish- yolt'::i
ilbsamiinihiee il 15 nanyovmi Eoldfnga harakatlanishni)
ghol] i X an (to'sishlar, og'ishlar, sho'ng’ishlar yoki kombina-
tsiyalashgan himoyalanish-lar yordamida) birga bajarish.

Qanotli manyovr - harakatchan raqibning erkin harakatiamisui -
cheklash magsadida uni ring arqoni va burchaklariga. (zax.‘b.a bmshgf M
solib oldinga va yon tomonlarga qadam tashlash orqftll) qisib qu’yiah - by

Hujum harakatlari tayyorlov harakatlar'i e bevodﬁ* MJ!W
harakatlaridan tashkil topadi. Ular hujum va qars.;hl hujumga har .
tayyorgarlik ko'rish, yo'l-yo'lakay himoyalanishlar, turli masot&ias

hujum, qarshi hujum va javob zarbalarini 0’z ichiga oladi. Shuhauu!wtaklﬂﬁﬂ
elementlarining qo’llanilish ke

tma-ketligi turlicha va jangovar m@t
Jari bilan bog liq bo’ladi. p -

talablari, raqib harakatlari xususiyat ; = e 2 %
O’rta va yaqin masofalardagi hujum haral;aﬂ?:n gdwmba. 9‘*’__ '3'*“. _ hilat ’ " Il |
‘voilantiriladi da himoyalanishlar, manyovriar; Jal .-.qlsqa_. L \
riv o]lantmladt ham y 4, bilan g q0's ib .

chiqish va masofani ko’p marta o'zgartirl

Hujum - boksdagi eng asosiy jangovar
giladi. Tezkor, kutilma

i berish

vosita bo'lib, u turli il taklik
hujum tashabbusni qo'iga
magsadlarga xizmat gan huju e
olish va hal giluvchi zarban .

' ili ib hi Janishidan
hujum gilishdan raqib l:un}oya _
ochkolardagi ustunlikka GHShIsh. @qsa}i;t;i h:l: fGZ{d e
jang olib borish uslubining asost hisob e hu;w e

qiladi. Uzoq masofadan turib &

asosiy vositasi bo’lib xizmat . _
boksfhilar manyovr yordamida hujum :oy?ﬁydﬂm
paytda bitta, ikkita, uchta, kam heﬂﬂl‘?ﬂ# PAy_nm o
ragib zarbalari doirasidan uzoqlasha bni o
bo'lishi mumkin. Uning maqsadl_--: f?‘l’l_h--_lw -
o'tishga chorlash, shmhgd$ ke;l‘msl
holatni yaratish. Uzoq masoﬁadagl - -
masofada rivojlantiriladigan jangovar OP®
boshlanishi bolishi mumkin )
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U yoki bu bokschining butun jangi qarshi hujum asosiga qurilishi
mumkin. Bunday bokschilar garshi hujumni ochilishlar, yolg’ondan hujumlar,
poylash yordamida tayyorlaydilar, shu orqali raqibni hujumga chorlaydilar va
bir zumda uni himoyalanish bilan birga garshi hamda javob zarbalari bilan
kutib oladilar. Bunday uslubda jang olib boruvchi bokschilar reaksiya hamda
jangovar harakatlar tezligi bilan ajralib turadilar.

Himoya harakatlarini bokschi, agar raqibning tezkor va shiddatli
hujumidan yoki garshi hujumidan himoyalanishi lozim bo’lganda, yani
hujumni aniglashga ulgurmaganda, jang masofasini o'zgartira olmaganda,
ragibni toligtirish va manaviy ta’sir ko'rsatishni uddalay olmaganda,
ragibning bo’sh joylarini topolmaganda, berilgan kuchli zarbadan so'ng dam
ololmaganda, qarshi hujumlarni tayyorlay olmaganda, to’xtovsiz hujumlarga
qarshi taktik magsadda bir qator himoya harakatlarini qarshi qo’ya olmagan
hollarda qo’llaydi.

Himoya harakatlari, bulardan tashqari, bokschiga qarshi va javob qgarshi
hujumlarining ta'sirini, yani raqibning tashabbusni egallab olishga bo’lgan
urinishini bartaraf etib, to'xtovsiz hujum gilish imkonini beradi. Himoya-
lani.f:-hlar manyovr gilish bilan birga ragibga faol yaginlashish va o'rta hamda
yag masofani saglash vositasi bo’lishi mumkin. Shu bilan birga bu

m;:r ;j:: ?;SOfani saqlab q0¥i§hga yordam beradi. Himoyalanishlarni
. ga amalga oshirish masofani o'zgartirish uchun ham
qo'llaniladi.
og’ishil-lalrmazrr: 1;;1:1:;’12}1?13;) naé:gzt shaxsan himoyalanishlar (to’sish¥ar;
s inese va raqibni;l 9 agar ular garshi hujum sifatldif
iqtiri : Mars g shiddatli hujumini to'xtatish hamda uni
toligtirish uchun qo'llanilmasa, ayrim S s da-1
qarshi va javob zarbalari ham kiradi. u

yoki bu bokschining hujumkor har ! _ y ‘
vositasi bo'lib xizmat qiluychi qarsh_ia:;::a“ga kiruvchi yoki asosiy hujum

kiritish kerak emas. mlarni himoya harakatlari qatoriga

Individual jang olib borish uslublay
R i e qarshilik ko'rsati tllari
(jangni rejalas . o’'rsatish usull

raga xos bo’lgan individual jang olib borish uslubi, de
shakllanadi. e

Jang olib borish uslubi va u ko’proq qaysi mi
olishuv faol hujumkor yoki pozitsion (faol himoy
bo’ladi.

Faol hujumkor taktika ko’pchilik bokschil
girralari: oldinga harakatlanish, zarba berish 1
hujum yoki qarshi hujum harakatlarini amalga
qo’lga olish. Jang ko'proq o'rta va yagin m asofe
himoyalanish masofasida vaqti-vagti bilan manyovr.
hujumkor taktikani tanlagan bokschilar hujum zarbalari
tez qarshi va javob zarbalarini amalga oshiradilar (Sucht

taktikasi).
Pozitsion taktikaga bokschining uzoq h
saqlab qolish maqgsadiga qaratilgan manyovri
| masofada jang gilishga ~majbur qilinsa,
| himoyalanishlarni qo’llaydi yoki “klinch” holatiga
hujumlar o'rta va yaqin masofalarda
uzoq masofaga albatta qaytish bilan o
hollarda bokschi qarshi hujum bilan
qo’llaydi, undan so’ng uzoq masofaga g

Pozitsion taktika ragibning
xatolaridan foydalanishga va
uslubi) asoslanadi hamda ko'
boradigan bokschilarga x0s.

Faol hujumkor taktika ham
shakllanishiga olib keladi.

Mohir bo ‘zlar
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Biroq bunday bokschilar — xavfli ragiblardir. Ular bilan uchrashadigan
sportchilar o'zlarining taktikalarini chuqur ishlab chigishlari lozim va
“yanchib tashlovchi” bokschining energiyasi hamda shiddatiga qarshilik
ko'rsata olish maqgsadida yuksak texnika va yuqori darajada jismoniy
rivojlanishga ega bolishlari zarur.

Ko'pgina bokschilarning musobaqadagi janglari tahlili  shuni
ko'rsatadiki, taktikaning bayon etilgan asosiy turlari turli sportchilarda har xil
namoyon bo'ladi; ularning har birining jangi o’ziga xosligi, individual
xususiyatlari bilan ajralib turadi. Quyida har xil jang olib borish uslubiga ega
bokschilarga qarshi taktik harakatlarga misollar keltirilgan.

“Tez sur'atli” bokschiga qarshi jang

: Musobaqalarda raqib bilan yaqinlashishga faol boruvchi, o'rta yoki
yaql? masofada zarba seriyalari bilan tez sur'atda harakat qiluvchi va ko'p
501:111 zarbalar berish hisobiga jangda g’alaba qozonishga intiluvchi bokschilar
ko'p thray'di. Ular birinchi raunddan 0q yugqori, raqib kuchi yetmaydigan
sur'atni (uni ikkinchi, uchinchi, to’rtinchi raundlarda asta-sekin kan‘;a)’ﬁﬂb

u jang oxirigacha o'z kuchini sa
. ar jamg’arishi lozim Jan ‘ati o't ori
bo’lgan  raundl ; ARG aliso it
Y“tgazishgauil:rtil?:liazafuik%c:ll\d Yutqazlmaslikka Fatenislioal O
harakatlari bilan toliqtirishi | @ U ragibni unga xo0s bo'lmagan masofada 0’

erak. Ushbu holda bokschining harakatlari

ko'proq uzo g
iborat. Buni 1 rz:::;d:at?zc;ntgttm“man va keng manyovr olib borishdan
birga bajarishi lozim, Manyovr olibarga qadam tashlashlar, og’ishlar bilan

hujumlar, asosan uzun zarbalar el .qarshi zarbalar, tezkor, keskin

: a Tivoj e e
qulay bo’lgan masofada o'rnashib el?;l}:nﬁradl. Bunda ragibga uning uchun

berilgandan so'ng zudlik bilan orqqq .g: testhk qilish magsadida, zarba
agar raqib o'rta yoki Yaqh--mmfada__iﬁgieﬁ‘b"s‘%‘ zarur bo'ladi. Ushbu holda,

birinchi bo’lib zudlik bilan zarbalar seriyasini
orqaga qaytishi yoki uning zarbalarini ustma-ust to'sit
holatiga o’tishi zarur. Agarda bokschi ring arqonlari yoki
qo’yilsa, u ushbu holatdan tezda chiqib ketishi yoki raqibi ¢

lozim. ' gy |
- RS
Kuchli zarbalar bilan shiddatli lmyumqilww.ﬂ redeSll

bokschiga qarshi jang i

Jismonan yaxshi tayyorlangan, kuchli va ke
bokschilar o’z raqiblariga “tezkor start” taktikasini
Bunda ular jangning birinchi sekundlaridanog ragibni
kuchli zarba berish va tez g'alabaga erislﬁshga'in&ﬂf#'ﬂ:

Shiddat bilan hujum gilayotgan, kuchl:l, iﬂ%‘
berayotgan va tez galabaga erishishga m
yo'naltirilgan taktika shundan iboratki, bokschi b
yog'ilib kelayotgan zarbalarini kutib turishi, uni
holga keltirishi va faqat shundan so'nsdmhal‘
lozim. Buning uchun bokschi, tez hmhw Z
himoyalanishlarni orqaga hamda yon {omoq
qo’shib bajarib (bu raqibni xato glishga va
majbur giladi), chekinishlar paytida 2
bilan ragib hujumini to'xtatadi. A
hujumlaridan qochib qolishga ulgur
qo’yish bilan to’xtatadi yoki “klinch”

To'xtovsiz hujum qilayotgan
harakat qilishlari sababli, ularga !
Buyerda ko’pincha noiloj q
olmaydilar va ushbu T
himoyalanishlarga ega emz
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yo'nalishlarda yengil hamda tez siljib yurib va masofani o’zgartirib ustalik
bilan manyovr giladilar va raqibning mo‘ljal olishiga halaqit beradilar.

Texnik jihatdan har tomonlama mukammal bokschi, fintlar va yengil
zarbalarni tezkor hamda kutilmagan hujumlar bilan birga bajarib, buning
uchun harakat suratini keskin o’zgartirishdan foydalanadi. Masalan, raqibni
dog'da qoldirish magsadida nisbatan past sur’atdan shiddatli sur’atga o’tadi.
Bunday bokschi hujum yoki qarshi hujumni bajargandan so’ng raqib yonida
uzoq qolib ketmaydi, balki zudlik bilan uzoq masofaga qaytadi. Agar u raqib
hujumlari yoki qarshi hujumlaridan qochib qolishga ulgurmasa, unda
to’sishlar yordamida himoyalanadi yoki “klinch”ga kiradi.

Bunday bokschiga qarshi jang olib borish taktikasi shundan iboratki,
uning zarbalarini yo’qqa chiqarish, tezkor manyovr olib borishdagi
ustunligini yo'qotish, uni ring arqonlari va burchaklariga qisib borib, unga xos
bo’lmagan o’rta va yaqin masofalarni taklif qilish lozim bo’ladi.

. Shu .maqsadda bokschilar quyidagilarni qo’llaydilar: yo'l-yo’lakay
himoyalanib, faol yaqinlashish; turli-tuman siljib yurishlarni og'ishlar,
sho'ng’ishlar hamda to’sishlar bilan birga bajarish;
hujumlar; ilgarilovchi qarshi zarbalar; yaqin masofadagi jang. Agar raqib

“Klinch” holatiga kirsa, o'ng qo‘lda pastdan zarbani qo’llash va tezda qisqa
zarbalar seriyalari bilan hujumga o’tish kerak.

tezkor javob qarshi

Qarshi hujumlarni afzal ko’ruvchj
Jangni qarshi hujumlar asosiga
bokschilardan biri hisoblanadilar, chunki,

bokschiga qarshi jang
quradigan bokschilar eng mohir

Bunday bokschilarga garshi jang oli

bunday bokschilami ularga xos bo'lmagan ' :
masofada jang olib borishga majbur qilishi)zg,:s ubda va odatiy bo’Imagan

.

8an yo'l-yo'lakay himoyala-
hujumiar; 4 B

nishlar — yaqinlashish, hujumlar va qarsh; ; :
ujumlarni rivojlantirish paytida zarbalar hamg » hujum va qarshi

agm kutilmagan hujumlar (tez oldinga siljish v: h‘mw};lamsmm birga
bilan); yaqin masofadagi jang qo'llaniladi. <k

alik rivoj-lantirish

Tajribali bokschi raqibini hujum gilishga
o'ziga xos bo'lmagan uslubda jang olib borishga
masofadagi jangda muvaffaqiyatga erishib, hujum
hamda javob garshi hujum yordamida to’xtatadi.

Kombinatsion jang olib boruvchi universal bo

Kombinatsion jang qo’llaydigan bokschilaring
Bunday bokschilar ham kuchli, ham kuchsiz zarbaga
lekin ularning hammasi ochkolarda katta ustunl
g’alaba qozonadilar. Bunday bokschilar hamma ma;
qiladilar, yaxshi manyovr olib boradilar va turli &
o'tish va kuchli zarba, zarbani tez sur‘at bilan
jangovar vositalardan ustalik bilan foyd-alanﬁafélhﬂ"’!"

Aynan kombinatsion jang bokschi mahore
qanday taktika turiga qarshilik ko'rsata olishga ¥
keladigan turli xil taktik vazifalarni ustalik bi

Kombinatsion jang qo’llaydigan
bokschining asosiy taktik vazifasi jang Xus
ko'rgan masofasi, qo’llaydigan usullari,
aniglashdan iborat. Magsad - raqibg
harakatlarini yo’qqa chiqarish va bo'git
jang olib borish uslubini qarshi qo'
sur‘atini taklif gilish juda muhim.

Ushbu holda harakatlarm
uslubiga bog’liq. Bokschi ta |
Mumkin. Agar bokschi, bun
Mumkin bo‘lgan zarbad
qyin bo’lgan masofadan t

a*
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Chapaqay bokschiga qarshi avvaldan tayyorlanmasdan turib jang olib
borish ancha giyin. Chap qo’lda berilgan kutilmagan zarbalar va odatdagi
qarshi harakatlami qo’llash imkoniyatining yo’qligi raqibni talvasaga
tushiradi hamda uning tashabbusini so’'ndiradi. O'ng tomonlama boks
tushuvchi chapaqay bokschiga qarshi taktika tanlayotib, birinchi navbatda, bu
bokschi qaysi uslubda jang olib borishini hisobga olish lozim: u hujumkor
yoki qarshi hujum uslubida, uzoq yoki yaqin masofada boks tushadimi,
to’xtovsiz hujum qiladimi yoki uning hujumlari qisqa yakunlangan olishuv
xususiyatiga egami?

Odatda bunday bokschilar o'ng qo’ldagi zarba uchun ancha ochiq
bo'ladilar va shuning uchun ular bilan jang olib borishda asosiy taktik vosita
sifatida chap qo’lda chalg'itib va xavf solib, o'ng qo’lda boshga tezkor hamda
k@%kin zarbalarni qo'llash lozim. Hujumni tezda rivojlantirish; yaqin masofaga
o'hs-h ucl?un zarba berishga tayyor o'mg qo’lni chapagay bokschiga

yaqinlashtirish magsadida odatdagidan ko'ra ancha Vuzma-y;:z tik turish
holatini gabul qilish lozim. y
il doichlﬁa 0 Z’l;ar{(mr‘h xil uslubda jang olib borishlarlga
Shuning uchun chap qo’ldic'l z a:D - za.rba i mradll.al'-
zarur. Yagin masofada i &l s alfﬂ'dan sinchkovlik bilan ehtiyotlamSh'
Jang olib borish chapaqay bokschining ustunligini
&

kamaytiradi, biroq buyerda ha : _
imkoniyati saglanib qoladi, M uning chap qo’lda kuchli zarba berish

Chapaqay bokschiga qarshi ta’
hujum zarbasiga qarshi chapga-ol
amalga oshiriladigan kesishma (yu

Buyerda taktikaning te-

fsirli usullardan biri o'ng qo’lda berilgan
dinga qadam tashlash bilan chap qﬁ'ld‘a

qoridan) zarba hisobl ;
tez uchrap, = anadi.

o’'tildi. Jangovar amaliyotda y] radigan asosiy turlari ko’rsatib
k ¥, ki . &l’ a.ncha kof l ki p ]
o'p yoki kam miqdorda bayon etilg P, lekin ularning asosi har doim

taktz'{kaning .tur].i-tuman turlaridan ha, )glf\l:rga yagin. Biroq bokschilar
: : SEr AR m‘ : . m 1 a

ko'rsatish zarurligi sababli, boksc-:uda, Vaziyat ta'sirida va ra iban:l & hilik
B etk el R > X08 B ; f1oga qara
et B e e P MGiyingahy . S 118 Uslubi va taktikant

solib qo’vic s -
- 90'yish, o'zining giyin

0y |

g‘ ©'#garishlarga moslashishi

Taktikada takomillashish

Taktikada takomillashish ikkita asosiy yo'nalish bo'yicha olib borilishi
lozim. Birinchidan, bu shaxsiy individual taktikani takomillashtirisk i
sarba taktikasi, sur’at taktikasi, aldash taktikasi yoki ulammgliyg' ;
o'zining jang uslubini ragibga taklif qilish ko'nikmasi, o’ziakﬁf
o'zining jang usullarini amalga oshirish ko'nikmasini taki i!-""’ sk
[kkinchidan esa, raqib uslubini, uning kuchli va bo’sh o e
hamda anglay olishda, uning kuchli tomonlarini yo'q qihSh WW
tomonlaridan foydalanishga qaratilgan o'zining taktik rejasini qarsi ?‘2:’
olishda takomillashish. s -
Bu, o’z navbatida, "ko'rgazmali-ta'sir]i" va ”1‘-9 it
fikrlashni rivojlantirishni, individual texnik-taktik V :
hujumini o'tkazish maqsadida) va jang rejasini ogilona m L
turli ragiblar bilan uchrashganda amalga oshira Ohsb,- e
haimdagi tayyorlov, hujumkor hamda himoya =
tirishni taqozo etadi. -
Shunday qilib, taktikada takomillashayofib, SEEES
guruhidan foydalanish magsadga muvofig:
I) hujum va gqarshi hujum usullarini
takomillashish uchun mashqlar (usulni amalga
}angm.'ar vaziyami yaraﬁsh);
2) tayyorlov, hujumkor va himoya har: -
T}gz:qlar (bir xildagi jangovar vaziyatlami
;t)lar“i qarshi qo’yish);
. .mUSObaqa jangini modellashfiruVes
‘aktik fikrlashda takomillashish. y

Hujum va qarshi hujum u:

Y l:‘shbu usullarning as

bﬂalazzl Susaytirish vau g

_-Jum yoki garshi hu;
“ujumga tay




qomasligi'uc.hun‘raqibining chinakam tayyorgarligini yolg’on-dakasidan
fa;gh?b olishi lozim. Buning uchun hujum va qarshi hujumlarni amalga
}c]nzm Sshdat“mu]stl?;kam diqqat, sovuqqonlik (shoshmaslik, payt poylash)
a qatiyatlilik zarur. Shu bilan bir vaqtda, aytilgani i doi
: ' , aytilganidek, boksch
himoyalanishga tayyor turishi kerak. ' e
e 'l"-l-uilum usul]'ari ragibni aldashga, haqiqiy zarbalardan uning e’tiborini
0.':1 i clil:ns g’a qaratilgan. Bokschi raqibini Ma’lum bir javob harakatga o’rgatib
1c]lsu)lr 1:“50;1gra esa 'zudhk bilan usul qo’llaydi yoki kerakli dagiqgada tezda
qlo g}? mac%sadlda turli harakatlar bilan ragibini adashtiradi. Masalan:
- Lhap qo’lda yondan boshga bir necha marta zarba beradi, so’'ngra,

shu zarbani takrorlash i
ga urinayotganday harakatlani : . i
0rqaga uzatadi), o'ng qo’lda zarba berad}jf_ atlanib (siltanish uchunqoflin

2O !
(bungacha nog,ngosgzd);ogfian boshga zarba berishga otlangandek ko'rsatib
i :
beradi. f necha marta zarba beradi), chap qo’lda zarba
3. Ragibni ch /
chap qo’] dc; gavd:paq? Lda yondan boshga bittalik zarbaga o’rgatib, keyin
ga takroriy zarbani qo’shib bajaradi, yani boshga va

gavdaga iladi ,
ga beriladigan zarbalarni navbatma-navbat bajaradi. Ragib o'ng

tomonini himoval A ¢
zarbalar bilan y}?u‘;i‘faqli)]l:;;:;gqanni jamlagan paytda, bokschi chap qo’lda
0 a o .
qo’lda yond@boshga shiddatli hugjun?r:::;bl harakffltlal’:ladl, aslida esa o'ng
Bokschi zarba bermoqchi ekanio; alga oshiradi.
yotganligiga raqgib ishonishj
qo'llab, b gh q : {Shomshl kerak, aslida by vaqtd = s
B' kOS qa qo’lida zarba beradi qtda bokschi fint (chalg'itish)
e :
schi qarama- i :
guruhini ham egallashi 12251: t:oa;ns:l};ﬂ fi 2sosida  qurilgan boshqa usullar
uchun hi e Int qo'll . . :
oy oyalanayotganligiga - ragil ishonaqJChi ekanligi va shuning
quayotgan shundan fOYdaIa.m‘b zarba ber nadi, by vagtda esa hujum

1. Chap qo’lda yondan b.
- - oshga - ;
o'lda bosh ishen “ 0 2ATba berish bilan f;
ghap - O';’daga z;rba berishga “intilad;, Raqirtl:st bilan fint bajaradi va o'ng
p q : yondan boshga beriladigar e U Manyovrga ishonadi va
chap 30 lda yondan boshga zarba beragj Adan hﬁnoyalanmaydi Bokschi
. Chap qo'] e '
qo’lda boshl;aq Oz:;al’“ﬁ:;gwi?‘a ﬁ]zara ’lfa berish fintin; o . ’
o gt PN Al
. dan himoyalanmaydji, ch, chap qo’lda gavdaga

hi chap qo’lda pastdan gavdaga *‘a’ba;::d?‘nt deb o'ylaydi,

3. Chap qo’lda gavdaga va boshga zarba berish fintini qo* aydi
aldamchi manyovrga ishonib, gavdasining o'ng tomonini himoya qil:
Bokschi zarbalar beradi.

4. O'ng qo’lda to’g 'ridan boshga zarba berish fintini qo'llaydi va pastdan
gavdaga zarba berishga “intiladi”. Raqib bu manyovrga ishonib, m’ngqo%
berilgan zarbadan himoyalanmaydi. Bokschi o'ng qo’lda boshga zarba beradi.

Bokschi yanada murakkab usullarni egallab olishi zarur - fintlar va
-navbat bajarish. Ushbu usullardan foydalan-

haqiqiy zarbalarni navbatma

ganda raqib qayerda fint, qayerda zarba ekanligini aniglay olmaydi. Bunday

noaniqlik unda ishonchsizlikni yuzaga keltiradi, bir qohpdﬂ'ﬂh’w s

o'z kuchiga bo’lgan ishonchni yo’qotadi. ) -;-‘:,
Hujum usullarida takomillashish uchun taxminiy mashqlar: __ yr-

1. Bokschi fint qo'llaydi — chap qo’lda za Lk
chap qo'ldagi zaro

beradi. Bunda chap qo’lda zarbani ko'rsatishni
birga bajaradi.

2. Fint bajaradi - o'ng qo‘lda yondan
ko'rsatishni o'ng qo’ldagi zarbalar bilan almashlab,
Fintlar nafagat qo/llar bilan, balki gavda, 0¥
harakaﬂaming kombinatsiyasi yordamida amalga '_ s

3. Zarbalar seriyalari yordamida muvaffa S
amalga oshiradi. Raqib himoyalanishga ulg
qilayotgan, gavda, oyoqlar harakati bilan h'u]mmll
amalga oshiradi. Raqib tezda himoyalanadi. BOXS¢
Yordamida bajaradi, raqib endi ehtiyotsizroq.
bokschi endj haqiqgiy hujumni bajaradi. e

Uzoq himoya masofasidan turib hujum
samaralidir. Bunday hujumlar raqib uchun
Eﬁkscm undan o'ta uzoq masofada
o™ qilinmaydi. Odatda, bokschi
hjshlaydi (zarba masofasiga chi

"'Moyalanish uchun signal
u Taklif etilayotgan m
“ZO{D masofasidan hui
rama-qarshi nomla
:::ng uddasidan chigi
lum bir tezligiga va




——— e

almashlab turish bilan) sezishga o'rgatishig
o'rganish uchun juda muhimdir. Ragib sekin zarbalardan himoyalanishga
o'rganadi va tezkor zarbalardan hinm\_-’a]anishga ulgurmaydi yoki tezkor
zarbalardan himoyalanishga o’rganib qolib, sekin zarbala rga (ularni fint, deb
o’ylab) e’tibor gilmaydi. Masalan:

1. Bokschi o'ng qo’lda pastdan (yondan) boshga sekin zarbalarni beradi.
Ragib oson himoyalanadi. Raqgibni bunday manyovrga o'rgatib qo’yib,
bokschi xuddi o’sha yerga shiddatli zarba beradi.

2. Chap qo’lda to’g'ridan boshga te
fintlar bilan almashlab bajaradi.
sekin zarbalarga e’tibor qilmayd
bilan yakunlanadj,

Qarshi hujum usullarida
mashqlarda bokschi haqigiy qarshi

L. Ragibning chap qo’lda
bir necha marta chekinadi,
boshga to’g'ridan shiddatli qa

2. Bokschi o’zini shund

a asoslangan usullar guruhi

zkor zarbalarni chap qo’lda sekin
Raqib tezkor zarbalardan himoyalanadi va
i. Shunda bokschi fint qo’llaydiki, u zarba

takomillashish uchun taxminiy mashglar (ushbu
hujumdan ragib e’tiborini chalg’itadi):
to’g’ridan boshga berilgan hujumidan bokschi

so'ngra chekinish o'rniga chap (o'ng) qo‘lda
rshi zarba beradi.

i chap qo'lda yondan boshga (chap qo’lda

himoyalanadi va javob qarshi hy

tndntic ishga tayyor,
2. Bokschi yengil zarbalar bilan faye - £° Shiradi
- Bokschi yengil zarbalar ilanhuiumqiladi,ra ibni FEREEIAL
o'tadi, bokschi qarshi hujumga tayyor hamda raqib y; 41oning 0'zi hujumga

: danilon.: :
birinchi zarbadan qochib), qarshi hujum uyushtirad;. Jumidan ilgarijap (yoki

. e horlab va majburlab yengil zarbalar
schi raqibini garshi hujumga chor | himoyalanadi va javob
Erlakees raqRaqib qarshi hujum qiladi. Bokschi himoy alanadi va javob

bilan hujum qiladi. .
garshi hujumni qo llayFit.
4. Xuddi oldingi mas

. : it
ilgarilab yoki og’ish bilan himoyalanib, ja

b qarshi hujumni bajar .
. ailadi. Ragib oldinga siljigan
: ilan hujum giladi. Raq
5. Bokschi yengil zarbalar bilan huj mni ama

iradi. Bokschi
i i huj Iga oshira
holda zarbalar seriyalari bilan garshi huju

i huj balarini beradi.
orqaga harakatlangan holda qarshi hujum zar

; iloan mashqlar: 3
- ili bo'yicha tuzilgan mas +inino masofasiga
Yolg‘ondan ochilishlar tamoyili bo yg okl ad g masofasi

1d: an e
chiqadi, raqib chap 4oflda Yo e
baijradi va o'ng qo’lda yondan qars}.'ll hU]Ul:rst)l;u zarbasiga “ochilib”, bdl*
2. Raqibning o'ng qo’lda benlga-n : iladi. Raqib 01§ qo:lda e
chap qo'lda tog'ridan zarba bilan hujcit & og/adi va o'ng golda P05
zarba bilan javob qaytaradi. Bokschi 088 e
javob zarbasini beradi. » holda o/Zining zarbabeml “m qo'lda
3. Bokschi chap qo’li mShmigaI::l' Ragib harakatidan ilgari 07 & et
kiradi. Raqib o'ng qo’lda za_rba beradi. |
boshga qarshi zarba yo'llaydi. '|da berilgan
4. Bokschi raqibning ?'“8 Q;’ 4. Ragibbu
qo’lda to’g'ridan boshga hU}‘::"; gt aq. :
an
(yondan) boshga zarba bi /lda past
(“sho’'ng’iydi”) va yondan boshga (chap-4€
javob qaytaradi. 4

. hilar bilan ¢
Turli uslubda jang olib bomvdtlb ya harak i
bo’lgan yaxlit hujum va h;m: i .
Harakatlarda takomillashish “iu ‘:’dﬂ t’“ b
1. Ragibga “kuch” ishlatlVER Lo

hqdagi kabi, lekin bokschi raqib haraka

oladi.

faundning birinchi SEkund]‘and 1e
shoshirtirib qo'yishga intilib, keng
qilinadi. Bokschiga uzoq him
himoya manyovri) taklif etiladi. BEE
a) manyovr olib bﬁﬂﬁh- =
b) ragibni xato qilishg? !
qochish; , e
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v) ragibning hujumkor shiddatini to’xtatuvchi stoppinglar — o'ng qo’lda
qarshi zarbalar. Bunda hujum keyinchalik rivojlantiriladi yoki muvaf-
fagiyatsizlikda “klinch” holatiga kiriladi;

g) chekinishlar paytida chap qo'lda qarshi zarbalar yoki zarbalar
seriyalari.

2. Raqgib xuddi shunday topshiriq oladi. Bokschi yuzma-yuz himoya
manyovrini qo’llaydi — yaginlashadi, himoyalanadi va garshi hujum giladi. Bu
harakatlarni quyidagicha amalga oshiradi:

a) mushtlari va bilaklarini raqib yelkasi hamda bitsepslari ustiga qo'yib
uning qo’lini bog’lab, keyin esa orgaga qadam tashlash hamda qo'lni
to’g'rilash bilan yaqin masofadan hujum yoki qarshi hujum uyushtirish;

b) keyinchalik faol harakatlar bilan kombinatsiyalashgan himoya-
lanishni qo’llash (0'ng qo’lda pastdan zarba va chap qo’Ini to’g’rilash bilan
chigish, keyinchalik yagin masofadan turib hujum yoki qarshi hujum
uyushtirish);

v) faol himoyalanishlar - sho'ng’ishlar, og'ishlar, yaqin masofadan
qarshi va javob zarbalari seriyalarini qo'llash.

3. Raqib xuddi shunday topshiriq oladi. Bokschi 2-chi va 3-chi
mashqlarda keltirilgan harakatlarni pozitsion hamda yuzma-yuz himoya
manyovrini almashlab qo'llaydi.

f-l..Yaqin masofadan jang olib boruvchi ragib bokschiga yaqin masofada
YOS jang sur‘atini taklif gilishga intilib, faol yaqinlashishga topshiriq oladi.
BO}(SC]‘[] uzoq masofani saqlab qolish uchun kurashishi lozim, buning uchun
:‘;!f::tht;zog n:.lsofadar'l turi:b tez, turli-tuman va keng doirada manyovr olib

: m .a' u' vaqtning o’zida Orqaga va yon tomonlarga qadam tashlash,
og’ xshlafr orqali himoyalanishi kerak. Buning yordamida bokschi zarbalardan
va yaqmlashishlardax-\ qutilib qolishi mumkin. Manyovr olib borish garshi
Bokech ot o sob o U2 arbala bila bicga bajoiladi

3 4 ushlanib qolmaydi, har bir hujum yoki qarshi hujumdan
keym s masofaga chigadi. U himoyalanish - asosan og’ishlar va
dho'ng'ighlar, bazan to’sishlar bilan bajariladigan tezkor se'ri ali zarbalar
orqali o'rta masofada hujumni rivojlantiradi. Zarbalardan s :
qulay masofada o'rnashib olishiga qo’ymasd: dlik bi so'ng ragibiga
Fekitads ' ymasdan zudlik bilan uzoq masofaga

5. Raqib xuddi shunday topshiriq oladi va bokschini ar e
qo’yadi. Bokschi chapga aldamchi haml?a&u bajaradi va Dl‘qﬂg:.ga B ;:11:1:2
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o'ngga qochadi (agar raqib chapaqay bo‘lsa - chapga gochad
arqonlar oldida turib qolgan raqgibga hujum giladi.
Bokschi ring burchagiga turib qolgan. Raqib zarbalar seri
oshirishga harakat qiladi. Bokschi mushtlari bilan yoki bilaklari
yoki bitsepslari ustiga qo’yadi va uning o'ng yelkasini bosadi. Ragib ¢
ko'rsatadi va bokschi uning chap yelkasini bosib, uni tez va shiddat bilan
buradi. Ragibning o'zi bokschiga yordam berdi va ring burchagiga turibs
Bokschi, orqaga kichik qadam tashlab, chap qolini cho'zadi (rag i
harakatlarini bog’lash uchun) va unga hujum yoki qarshi hujum qiladi. = = ===
6. Raqib yengil va tez manyovr olib borib va kutilmaganda to'gridan
zarbalar bilan hujum qilayotib, yaqin masofada ushlanib qokﬂaﬁm}ﬂg@@' >
boradi. o
U o’z uslubida jang olib borish topshirig‘ini oladl.-hﬂkm
noqulay bo’lgan yaqin masofadan jangni taklif gilib, umrge i
borishidagi ustunligini yo’qotadi. Buning uchun u qga ’ f i
(yonlama qadam tashlashlar) og'ishlar bilan birga qoHayt
arqonlarga qisib go'yadi, ring burchagiga Sur_ib bosradi
qadam tashlab (ragib himoyalanganda yoki "khmhm
yengil chalg’ituvchi zarbalarni urg'u berilgan keskin o
boshga va gavdaga zarbalar berish orqali yaqin masok
Seriyasini amalga oshiradi. - i
7. Qarshi hujum uslubini go'llovehi mp‘h
bORSChining xatolaridan foydalanib, ko’proq jave® s
uslubida jang olib borish topshirig/ini oladi, boksch
hujumi, aldamchi harakatlari bilan (yolg'ondan
tayyor turmaslik) raqibni hujumga chor
Oshiradi. Qarshi hujumlar orta va yaqin 1

Sl

?

Tezkorlik va to’g'ri taktik

HUium va himoya harakati
shtirayotib, bokschi jang
tanishadi, U yoki
.';Jsulla‘xdan foydalanish r
T8a-nadi. N

Biroq buning he

milla
bilan,
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uchun haliyetarli emas. Bu shu narsa bilan tushuntiriladiki, bokschi
mashg'ulotda hamma qo‘llaniladigan harakatlarni o’rgangan hamda ularni
takomillashtirgan. Bunda u raqibi hujumda, garshi hujumda, yaqin
masofadan jang olib borishni taklif gilganda qanday harakat gilishni oldindan
biladi. Musobaqalarda esa umuman boshqacha. U yerda bokschi yoki
notanish raqib bilan, yoki, agar u tanigli bo’lsa, qanday sport formasida
ekanligi, uning jismoniy holati, psixologik tayyorgarligi qanday, ushbu jangda
qaysi taktikani qo'llashi noma’lum.

Ringda bokschi raqibning xususiyatlari, o'zining imkoniyatlari,
shuningdek, jang davomida yuzaga keladigan muayyan vaziyatni hosibga
olgan holda Ma'lum bir harakatlar rejasini belgilaydi va amalga oshiradi.

Bokschi raqibi, uning jang olib borish uslubi, taktikasi, kuchini bir
zumda va to'g'ri anglashi, tahlil gilishi hamda baholday olishi va shunga
muvofiq umumiy reja tuzishi, shuningdek, jang davomida muayyan
qarorlarni qabul qilishi zarur.

Buning hammasi jang olib borish taktikasini tashkil giladi. Bokschi uni
o'quv, erkin va musobaqa janglarida egallaydi. Birinchi navbatda raqib
harakatlarini kuzatishga va zudlik bilan uni topishga hamda to’g’ri harakatni
tanlab, maksimal tez qaror qabul qilishga o’rganishi zarur. Buning uchun
bokschi raqib qanday ekanligini, uning yaxshi ko’rgan zarbalari qaysiligini,
himoyalanishlari, fintlari, texnikasining kuchli va bo’sh tomonlarini, jang olib
borish uslubi, jismoniy, psixik va irodaviy tayyorgarligini imkon boricha
tezroq baholdashga o’rganishi kerak.

. h:durabbiy fintlar, yolg’ondan ochilishlar va yengil zarbalar yc:rclarnida

ragibning yaxshi ko'rgan zarbalari va hujumlarini qanday aniglash
mumkinligini sportchilarga tushuntirib berishi zarur hamda jang boshida va
uning butun davomida razvedka olib borish vazifasini oldinga qo’yishi
hamda jangda ko'proq uchraydigan sharoitlarda raqib harakat]arirgﬁ r:zvedka
qilish bo’yicha bir qator topshiriqlarni bajarishni taklif etishi lozim
Top.shiriqlar turli-tuman bo’lishi va ularnij egallab l;or an sari
murakkablashib borishi zarur. Bokschilarga raqiblarning harakatlagrim ani
Beigﬂamay turib, balki turli texnika, taktika va jismoniy sifatlarga - q
turli uslubda jang olib boruvchi ragiblarni tanlab, razvedka uchugy ooap
berish mumkin. Nihoyat, ikkala bokschiga har biri jangda qanday lf:raka‘:

qilishini razvedka gilish uchun topshiriq berish ham mumkin

Ushbu harakatlarni takomillashtirayotib, boksd
ehtiyotkor, turli xil kutilmagan vaziyatlarga tayyor
jangda tez anglab olish zarur bo'lgan tipik vaziyatlami'e

Bokschi hamma taklif etilayotgan mashglarda
tayyorlayapti, qanday fintlardan foydalanyabdi, qanday:
hL;jllmda va garshi hujumda uning eng yaxshi ko‘rgan usu
va bo’sh tomonlari qaysi ekanligini aniqlashi, balki o
kuzatishlaridan zudlik bilan xulosa chiqarishi, 1a !
harakatlarni qo’llay bilishi zarur. Aynigsa shu muhimki;
borish uslubi turlicha bo’lgan raqiblarga qarshi takéik
qo’llashga o'rganishi lozim.

Sportchilar gabul gilingan qaromi amalsa oshi
kurashishi, jang davomida yuzaga keladigan qiyir chili
zarur paytlarda belgilangan rejani o’zgartiﬁstﬁkgr{k i
qaror gabul qgilsa yoki, agar raqib muvaffaqi}'am. d
0'zgartirsa, u jang rejasini o’zgartirishi kerak.

O’rgatish jarayonida bokschida jang dave
ularning almashishini uzoq vaqt kuzatib hlﬁﬂh '
Ragibni muntazam kuzatib turishi, qarorlami
ularni zarur hollarda o'zgartirish reaksiya
fikrlash qayishqogqligini rivojlantiradi hamda

0'z-0'zini tekshirish uc

Taktikaga ta'rif bering.
Hujumkor shakldagi jangnt
Himoya shaklidagi jangni iZ0!
Razvedka shaklidagi j&
Uzogq, o’rta va yagin mast
Taktik harakatlarini izohl:
Aldamchi harakatla
Manyovr qilish

- Faol xujum tz
10. Pozitsion tak
11. “Tez &

12, Kuchli

v ooNSe O



13. Texnik jihatdan mohir bokschiga garshi jang olib borishni izohlab
bering. : B ‘

14. Qarshi hujumlarni afzal ko’ruvchi bokschiga qarshi jang olib
borishni izohlab bering. in

15. Kombinatsion jang olib boruvchi unversal bokschiga garshi jang olib
borishni izohlab bering.

16. Chapaqay bokschiga garshi jang olib borishni izohlab bering.

17. Hujum va qarshi hujum usullarini amalga oshirish taktikasini
izohlab bering,

18. Tezkorlik va to'g'ri taktik fikrlashda takomillashishni izohlab
bering.
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VA MASHQ BAJARTIRISH
Il razryad olgan bokschi musobaqalarda muntazan; a ‘.‘

boshlaydi va jangovar tajriba orttira boradi. Sport takon
bosqichida u o’quv-mashg'ulot ishi va musobaqalami birga qo'shib
boradi, sport faoliyatini esa shunday rejalashtiradiki, sport mahoratini doimo
oshira borib, har doim musobaqalarga tayyor turishi lozim. _

Murabbiy o'z o'quvchilarini sport texnikasini aniq va har tomonlama
egallagan, taktikadan magqsadli foydalanadigan, hujum hﬂakﬁﬁ;
chaqqon, yaxshi himoyalanadigan, kuchli zarba berishga ortiqcha berilmas-
dan yengil va erkin boks tushadigan mohir bokschi gilib tarbiyalast IS

ustida tinmay ishlashi lozim: hujum, himoya va qarshi hujun
usullarini takrorlagan holda texnika vositalari kompleksini __
uning individual jang olib borish uslubi ganday usullar asosiga
bo’lsa, o’sha usullarga alohida e’tibor thshxkerak- pom |
Bokschini o’rgatishning boshlang’ich davri ag
vositalarining keng kompleksidan foyda‘a“"hdi}"m'
ega jang sharoitlarida harakat gila oladigan har W
tarbiyalash. Bunday tarbiya zamonaviy W '
talablarga muvofiq keyinchalik ham davom W
Yosh bokschi o'zining sportdagi Wu@'
rivojlanishga intilishi zarur. Mashglar, Dirin
tezkorlik va chaqqonlikni rivojlantirishga
basket-bol afzalrog, chunki ushbu o'yin.
qimmatli bo’lgan sifatlar: fikrlash, ha
tarbiyalanadi.
Shu bilan bir qatorda yosh b
takomillashtiradi. Boshlang’ich o'rgafis
Ma'lum bir uslublariga gizigish
Musobaqalarda tajriba orttira
Oladi, yani uning individual
Sportchilar bitta murab
bO'lsalarda-, o'rgatish kur
bo'Imaydilar. My
tirishi, uni Ma’lum te




Individual gobiliyatni ochishga ko’pincha musobaqalar yordam beradi.
Musobagalar bokschining igtidori va tayyorgarligini baholdashga, uning
yutuglari va kamchiliklarini aniqlashga yordam beradi. Murabbiy seksiya
sport ishini shunday tashkil gilishi lozimki, yosh bokschilar uchun
musobaqalarda qgatnashish alohida bir narsaga aylanmasligi kerak.
Musobagalar — bu o'quv-mashg’ulot jarayonining ajralmas qismi, ularda
qatnashayotib, bokschilar boks texnikasi va taktikasini egallash borasidagi
qobiliyatlari bilan musobagqalashadilar.

Mohirona texnika va taktikani nazar-pisand qilmaydigan sportchilarni
qoralash, yoshlarning tabiatan berilgan igtidorlari rivojlanishini cheklaydigan
bir golipdagi hamda standart o’quv-mashg’ulot ishi bilan gat'iy kurashish
zarur.

Musobagqalamni tashkil qilish yil fasliga bogliq emas. Musobagalar
taqvimiga amal qilib, murabbiy umum talim maktablaridagi o'quv
mashgulotlariga xalaqit bermaydigan va shug’ullanuvchilarning tayyorgarlik
darajasiga mos keladigan vagini belgilab oladi. Musobaqa oldidan
o’tkaziladigan bevosita mashg'ulot ushbu musobaqa xususiyatlariga sportchi
digqatini jamlashga garatilgan.

. Yosh.s_portd'fi rr.msobaqalar taqvimidan qati nazar o'z sport mahoratini
it::l::})} ac)sahlmb bontshx zarur. U, mashg'ulotlami o’qish bilan birga olib borib,
‘fl arga uning .5p01:td.a takomlllashuvidagi muvaffaqiyatlariga yakun
yasov::fhl nazk?;llt tel(;shul')uow sifatida qarashi lozim.
0z arida kschi o’zin; S X ioce
to’g'risida alohida g’amxo’rli;( :ilzi:l'lmlin%a L:::}T ‘yl AR t.aYYOTgaThgf
umumiy rivojlantiruvchi  mashgqlam; 'g’u DHlardaochiq havo-d.agl

_ qlami  (yugurish, sakrash logtirish,

basketbol, voleybol, eshkak eshish va S ; va uloq
Sport takomillashuvi ; : g qo’llashi kerak.
Pars . UVl jarayonida o’smir texnik Sh b TR
tayyorlashi: asosiy hujum, himoya va jihatdan o'zini pu

holda texnik malakalar kompleksini takog;ﬁ:sihzrii:gl usullarini takrorlagan
0Z1m,

©" Va qarshi hujumlar doimiy
L almashinib  yrad;. Masalaﬂ;

Qarshi zarbalarsiz himoyalanish - b huidare
demakdir. 4 - hll;ui!ﬁ
Bokschining himoyalanishlarsiz o'z hujumlarini tashkil
bo’lardi. Har bir hujum zarbasini himoya bilan mt
Masalan, chap qo’lda to’g'ridan boshga zarba bilan hujur
mumkin bo’lgan qarshi zarbaga o'ng kaftni ochiq holda
bajarish lozim. Manyovr olib borayotib, bokschi bir vaqt
qarshi hujumlarni amalga oshirish uchun imkoniyat g ,'"_-'
Hujum qilish harakatlarini egallayotib, bokschi |
to’g'ridan zarbalar berib harakat qilishni o'rganishi zarur.
qo’lda boshga takroriy zarbalar keng tarqalgan. Ular odatda o
to’g’ridan boshga zarba bilan birga amalga oshiriladi.

Bokschining yuksak texnik mahorati o'lchovi - b
seriyasi yordamida hujum gilish qobiliyatidir. Seriya {2
turli xil uyg unlikda almashlab turilishi lozim.

Ko'p hollarda faqat boshga yoki bosh va
beriladigan to’g’ridan zarbalar seriyalari qo'l 4

Yosh bokschi ikkala qo’lda pastdan va yon
hujum qilishni egallashi kerak. Ularni amalg:
diqqatini hujum boshlanishidan Chﬂls'i 1
qo'llaniladi. Bunday fintlar masofani o
ko'rinishidagi manyovr olib borish
bajariladi.

Har bir hujum boshi va oxiri
oshiriladi. Har ganday hujum qu) id:
boshlovchi (birinchi) zarba, zarba ¢
Jangdan chigish. Ishonchli
shu fazalar bO'y1 cha o't

;.' ]

" -



Har bir mashg'ulotda sherik bilan himoyalanishdagi mashgqlar o’ta
muhim hisoblanadi. Masalan, chap qo’lda to’g'ridan boshga beriladigan jonga
teguvchi zarbalardan ishonchli himoyalanish uchun raqib bilan shartli jangda
raqibning tez hujumlaridan chap qo’lda to’g’'ridan boshga zarba berish bilan
himoyalanishning turli usullarini erkin qo’llash ajoyib mashq hisoblanadi.
Bunday mashq mashg'ulot jangi oldidan ruhan yaxshi tayyorlanishga yordam
beradi. Agar himoyaning ayrim turlarini garshi zarbalar bilan birga qo’shib
bajarilsa, bokschi raqib hujumlarga mustahkam tura oladi.

O'ng qo’lda to’g'ridan boshga beriladigan zarbadan ham himoyalanish
muhim ahamiyat kasb etadi, aynan bunday zarbadan nokdaun holatiga
tushish mumkin. Bu zarbadan himoyalanishda kombinatsiyalashgan
himoyalar eng yaxshi vosita hisoblanadi. Bunda bitta himoya harakatida
himoyalanishning bir nechta turlari: qochish, og’ish, o'ng kaft, chap yelka va
chap tirsak bilan to’sish birga qo’shib bajariladi. Bunday himoyalanishni
boshga beriladigan qo’sh zarbalarga garshi ham qn’llar{iladi. Zarbalarga
n‘rustahke)am va puxta dosh berishni taminlash uchun har doim bitta harakatda
hlmoy;?mng bir nechta turlarini birga bajarish zarur. Shuni yodda tutish
kerakki, orqaga chekinish bilan raqibning har qanday hujumidan qutilib

qolish mumkin, lekin keyin zudlik bilan javob zarbasini yo’llash uchun
dastlabki holatga qaytish lozim.

Qarshi hujumlar

Bokschi yosh shug’ullanuvchila :
. 3 r guruhi ’ o
yotib, turli xil qarshi zarbalarn; himoya ,g ruhida mashg'ulotlarda gatnasha

qtai nazardan javob zarba berish

uchun qulay dastlabki Wi
holat bo'lib Xizmat qiladi yoki qarshi zarba bilan birga

bajariladi. Bu bokschiga jang s

s ur'atinj : ; :
bilan harakat thS_hSa yordam beradi.t:::szlmajf » 9qilona holda tashabbuslik

O'ng qo'lda javob zarbalarini o'ngga ogib bajarish ham mumkin,
gavdani o'ngga burish esa bu zarba uchun qulay dastlabki holatni M
Orqgaga chekingandan so'ng raqib hujumiga zarba seriyalari bilan ham javob
gaytarish mumkin. Bunda orqaga chekinishda ragibning ochilib turgan
joylarini mo’ljallab olish lozim.

Qarshidan (ro’paradan) zarbalar o'zining kutilmaganligi bilan ta’sirlidir.
Ular himoyalanish harakati qarshi zarba harakati bilan bir xil yo'naltirilganda
bajariladi. Masalan, chap qo’lda qarshidan (ro’paradan) zarba o'ngga og'ish
bilan birga beriladi. | .

Ragqib o'ng qo’lda hujum gilganda uni shunday zarba bllanqarsl'uaﬁsh |
qulayroq. U chap qo'lda boshga hujum gilgan paytda esa o'ng qo'idaboshga
qarshidan kesishma zarba berish juda samaralidir. 'thldm‘ m
bokschidan Ma’lum bir qatiy harakat gilishni taqozo etadi.

Yagin masofada jang olib borishda takomillashish

Boshlang’ich tayyorgarlik davrid
texnik asoslarini egallab, b(:'k.sa:hiSh %
malakalarini takomillashtirishga kirishadi. oA
masofadagi kabi, lekin yagindan xuddi o'sha zarbalar e
qo'llanilishi sababli, bokschiga tanish boflgan HjEiEEE
“kaltalatish” giyin bo’lmaydi. e

Yaqin izsofadagi jangda uni :Va’d‘t_hgl e s
samarali hisoblanadi. Avval boks::lu El:ayw
vurishga o'rganishi lozim. Faqat hmw? SR
ragibning turli yo'nalishda hafakaﬂm
turishni o'rganib olgandan keyingind =
takomillashtirishga o’ﬁsh-mqn’lkfﬂ-- '

Jangovar harakatlarni w’
Yani raqibning qisqa zarbalarini 0t
Ushbu himoya turining
yelkalar bilan boshni va §
Pishigligi, yani zarba yen
harakat gildirish bilan
raqibning turtkilari va si¢



e e

Bokschining keyingi himoyalanish malakasi - raqgib qo’llariga o’zining
kaftlari va bilaklarini qo’yib, uning gisqa zarbalarini to’xtata bilish.

Raqgibning gisqa zarbalari ta’siri doirasida zarba o’tkazib yubormay
saglanib turish ko’nikmasini hosil qilish vazifasini muvaffaqgiyatli hal etish
magsadida, avvalgi ikkita himoya turlariga qo’shimcha og’ishlar bilan
himoya-lanishni ham qo’shish lozim. Yagindagi jangni egallashda sherik bilan
bajariladigan mashglarda to’sishlar (qo’yishlar), to’xtatishlar va og’ishlar bilan
himoyalanishdan foydalanish mumkin. Bokschi bu uchta asosly himoya
turlarini birinchisidan ikkinchisiga silliq o’tgan holda birga qo’shib bajarishni
bilishi zarur.

Sherik bilan shartli jangda sherigi o'z zarbalari bilan erkin harakat-
lanishi, lekin ularniyengil, faqat zarba tekkanligini ko’rsatgan holda berishi
lozim. Bu orqali kuchli zarbalarni o'tkazib yuborish xavfi yo’qoladi.
Mashqlardagi bunday shartli vaziyat yaqin masofadagi jang texnikasini
diqqat bilan va aniq egallashga imkon yaratadi hamda bokschini o’zini erkin
tutishga o'rgatadi.

; Bokschi yaqin masofada erkin va mustahkam himoyala-nishni o’rganib
Ollshi bilanog, zarbalar berish mashgqlariga o’tish kerak. Bu zarbalar avvaliga
ye?gll ‘bofl_jShj lozim. Buyerda bir tomonlama shartli jang kabi uslubiy usul
;fml;é;;:fzsza?i btunh?;:Y jang Vi'lqﬁda .bitta sherik yengil zarbalar beradi,
harakatlarida r:glisi)'a ;i;‘:af‘a}‘:‘- lzlu Ikl(fﬂa- I?O.ksc.mg,a hi'm.oya 4 'hu]ul'IT
qaratish imKonini beradi 8! hamda aniqligini rivojlantirishga digqatni
8! iagglﬁ yanada takomillashtirish ikki tomonlama

: ] - Bu yerda ikkala sportchi bir vagtning o'zida ham
himoyalanadi, ham zarbaar beradi. Jangovar mashq rrmshfcllarciag gilichbozlik

_ g ’mﬁSOfada yuzaga keladigan jangovar
katlarini hig qih::m ato B ta)fmsf"" yaqin masofadagi jangda u
i qnash gan;a'jg b:mngmyahru oldindan bilib oladi. Raqib
. s b;tanbo ,l.‘“e_'“,ga uning - zarba berishga yoki
ne oy -8 19 bo'lgan mushak kuchlanishlari o'tadi.
5 sezi )ﬁrayam ‘Ektd analizatori ishiga asoslanadi.

y%'a‘llb qo’llarini u
oy, Sunday

Yaqin masofada mohirlik bilan g ae J
sezuvchanlik hislari yugqori va takl qo'zg’-‘atiu‘}'
tezligi juda rivojlangan bo‘ladi,

Yaqin masofadagi jangga o'rgatish va unj tak
reaktsiya tezligi hamda anigligini tﬂl‘bly'ﬁlash B
masofadagi jangga qaratilgan mashglarda yagin maso
olib borish xususiyatiga asabni shaylash amalga oshiriladi,

Bokschi jangda o'zini erkin va bemalol tuta
masofadagi jang ustasi, raqibning qisqa zarbalari
0'zining mushak kuchlanishlarini aniq olchay olish

turadi. Bunday bokschida taktil sezgilar ideal tarz
kuchini hech gachon raqibni turtishga yoki uning si
sarflamaydi, o'z say-harakatlarini faqat zarbalarga q
Ragib qo’pol ravishda jismonan siqib bor|
bosadi. Lekin orqaga chekinayotgan paytda ham
bilan zarbalar bera oladi. .
Endi yaqin masofada himoyalanish I
gishlar, qaytarishlar va qochishlarni qo’slnsh
lanish hamma qisqa zarbalardan qo'llaniladi
Sho'ng’ib himoyalanish faqat yondan
"34ib bokschidan baland bo’lganda, qo'll
Y:‘iqin Masofadagi jangdan chigishi
llan himoyalanish qo'llaniladi.
Yaqin masofadagi jangni ¢
. Mlarda ishonch beradi. _
tbalar Seriyasi bilan hujumni riv
jan I_.IOZirSi zamonda buyuk
8 olib boradilar. Birog, yir
masofada $iea q’
Ihamda tg] -]ang uzoq‘va :
Z.ar'b:: quyidagi holl
un 1. arakatlari doira
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Yaqin masofadagi jang texnikasini egallagan bokschi raqib zarbalari
doirasida o’zini ishonchli his giladi va faol harakatlarni amalga oshirishda
davom etaveradi.

Ragibga yaqgin turganda bokschi o’zini qanday tutishi kerak?

Birinchi galda asabiylashmaslik va bir vaqtning o’zida shaylanib turish
lozim. Bunda gavdaning hamma azolarini birmuncha bukkan holda turish va
bukilgan qo’llar bilan gavdaning bo’sh joylarini berkitib, ragibning qisqa
zarbalaridan himoyalanish kerak. Raqib zarbalariga qo’llarni qo’yish bilan
himoyalanishga qo’shimcha zarbalardan chetlashib, bir 0z og’ishlarni go'llash
zarur. Himoyalanishdagi tik turishda turgan bokschi mushaklarni bo’shash-
tirish evaziga o'z zarbalarini nishonga aniq yo’llash va ularni keskin tarzda
bajarish imkoniga ega bo'ladi. Bunday ko'nikma - yaqin masofadagi jangda
eéng qiyini hisoblanadi, lekin uni mukammal darajada egallab olish lozim.
Fagat shundagina bokschi erkin va tanlab harakat gilish imkoniga ega bo'ladi.

O’z-0'zini tekshirish uchun savollar
1. Yosh bokschilarni hujum harakatlari ga o'rgatishni izohlab bering.
2. Yosh bokschilarni himoya harakat]ariga o’rgatishni izohlab bering.
’ 3. Yosh bokschilarni qarshi hujumlar harakatlariga o’rgatishni izohlab
bering.

4. Yaqin masofada jang olib borishda takomillashishni izohlab bering.

Tavsiya etiladi adabi
abiyotl
1. Bokc: YU€OHMK Aay un--rongan i
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VII BOB. YUQORI MALAKALI BOKSCHILARNITAYY
ASOSLARI

Yuqori malakali bokschilarga katta razryadli (I sport
ustaligiga nomzodlar) va oliy razryadli (sport ustalari, £
ustalari, xizmat ko’rsatgan sport ustalari) kiradi. Oliy razr ‘bok
bular ringda qatnashishda katta tajribaga ega bolgan k@,
sportchilar (19 yoshdan kattalar), shuningdek, yoshlar gu
iqtidorli o’smir sportchilardir (18-19 yosh). Ulannng eng.
O'zbekiston terma jamoasiga kiradilar va unga nomzod his
terma jamoa tarkibida Osiyo, jahon chempionatlari, €
ishtirok etadilar. Qolganlar masuliyati kamroq musoba 3
Katta razryadli ko’pchilik sportchilar yoshlar guruhi W
olimpiya zahirasini tashkil etadi va respublika hamda
musobagqalarida ishtirok etadilar. o

Hozirgi paytda yugqori malakali sportchini
‘modelini” hisobga olmaslik mumkin emas. Bom
kabi, kuchli sportchilarning doimiy tekshiruvlari 0
model tavsiflarini tuzish uchun zarur ma a
SPortchining “modeli”ni yaratish bokschilar tay L
boshqarishga va ulamni rejalashtirilgan sport Yt
ffhiqiShga yordam beradi. Tadqlqotlaﬂunsm
“Modellari” uchta darajada joylashgan t rkibi)
Jadval), o)

Birinchj, asosiy, darajada kuchli ¢
Qalardag; faoliyati tavsiflari o'rin olga
Modeli’ni tuzish mumkin, Ikkinchi
Yuksak sport formasida bo/lgan da
;mfgafﬁgi tavsiflari joylashgan. |

g yuksak sport formamda bo '




—_———w-———_

Yuqgori razryadli bokschilarning yana bir muhim sifatlaridan biri
intellektual ish qobiliyatidir, yani mashg'ulot hamda musobaqa yuklamalari
uzoq vaqt davomida tasir etganda intellektual ish faoliyatining yuqori darajasi
hisoblanadi. U bokschining taktik jihatdan turli-tumanligida, raqib harakatlari
o’zgarishiga qarab jang suratini o’zgartira olish qobiliyatida, osib borayotgan
toligish sharoitlarida katta hajmdagi taktik vositalarni qo’llay olish
qobiliyatida, kuchli zarbaga ega yoki yuqori suratda jang olib boruvchi
bokschiga qarshi taktik jihatdan turlicha harakat qilish qobiliyatida namoyon
bo’ladi.

Bu guruh bokschisining eng muhim sifati uning emotsional
mustahkamligi (bardoshliligi) hisoblanadi. U keskin musobagalar va salbiy
emotsiogen omillarning tasir ko'rsatishi sharoitlarida yuqori darajadagi
jismoniy hamda psixik ish gobiliyatini taminlashga imkon beradi. Emotsional
mustahkamlik yutuglarga bo’lgan motivatsiyaning yuqori hamda barqaror
darajasi, mashg'ulotlarga nisbatan chuqur ongli va ehtirosli munosabat,
yuklamalarga psixik bardoshlilik, bir qator irodaviy sifatlar (maqsadga
intiluvchanlik, o'zini qo’lga olish) bilan chambarchas bog'liq.

" ol s yuqon funktsional tayyorgarligi hamda
yuksak darajadagi jismoniy sifatlari bilan taminlanadi.
Ora_sid?z:if:;‘f’:éig;‘;: fr'i?ﬁff?af“i; mamlakat birinchiliklarida kattalar
yuqorida aytib o'tilgan iismon);y gVa:l ?tFa l‘c:ﬁZryadI} istigbolli bokschilar

psixik sifatlarning ko’'pchiligiga ega,

yuqori funktsional tayyorgarlikka €8a va universal bo’lmasalar-da, yoki

yutish, yoki tez surat, yoki kuchl; e ; ;

!aenlgan- jang' olib bOl:iShning individual us?ubiasbglselxingi];ﬁ;aknk dlf;} rsaUtflI::

lartglc::ln"u- ko’proq - l?lron-bir masofada olip boradiljar hfu-a lall]rlkn

e qhguu fipplovchi individual jangovar vositalar va sif ’1 m.mrersa m.g

tor ixtisoslashgan kompleksini muvaffagiyat bilan qo’ s af arning malum bir
Katta va yuqori razryadli sportchilar qo'llaydilar,

mashg’ulotlar bo’lib, uning vazifalari

_ _ jarayonlarini
2) bokschilarning jismoniy, funkggiq, -
darajasini oshirish; “onal vairodaviy - tayyorgarligi

3) asosiy musobaqalarga tayyorgarlilqﬁns.,-.(smﬁ;
darajasiga erishish va ularda psixik jihatdan ishonchli ¢
yaxshilash.
' Sportchining tayyorgarligi bir qator o'zare bog'liq
taktik, jismoniy va psixik tayyorgarlikdan) hosil bo‘ladi,
gatnashish uchun muhim ahamiyatga ega, va shuning uchun 2
tayyorgarlik sharoitlarida yuqorida aytib o'tilgan vazifalar
holda hal etilishi mumkin.

Sensomotor, pertseptiv va miemik jarayonlar hamdz
o’zini nazorat gilish bilan bog'liq bo‘lgan texnikani takon
maxsus jismoniy sifatlar — tezkorlik, chaqqonlik va ku
rivoj-lantirilgandagina mumkin bo'ladi, I]Odly Enamda
asoslangan taktikani takomillashtirish oZini ‘I"@
rivojlantirilganda, texnik-taktik harakatlar dﬂﬂ”

takomillashtirilganda; jismoniy va funkisional -hankﬂﬂ*’

irodaviy tayyorgarlik hamda irodaviy say
taqdirdagina mumkin bo’ladi. Jangovar taw
bokschini sport formasining optimal : ' Ealﬂ&
jihatdan ishonchliligini yugori darajim o=
tayyorlash (ayniqsa individual fay: l!
vazifa-larni hal etishga digqatini jar
Vositalari va uslublari kompleksjdm'f
tc‘:ly'ytargarligini mashg’ulotning hm "
hamda masuliyatli musobaqalar bosh'aft
erishishga imkon yaratadi. I
Yuqori malakali spo tehipd
tuzilishj yagona bo'lishiga 9
hamda dasturi katta va yuqort
Katta razryadli bokschila
@amoyili qo’|lanilishi lozim: |
darajada rivojlangan boshg
taktik vositalarni ng i di
“lgan jismoniy va
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Texnik-taktik mahorat, sensomotor va fikrlash jarayonlarini
takomillashtirish

Zamonaviy musobaqalar va ularga tayyorgarlik sharoitlarida texnik-
taktik jihatdan takomillashuv jismoniy hamda psixik sifatlarning, shuningdek,
organizmning funktsional imkoniyatlarining yuqori darajada rivojlanishi
bilan taminlanishi lozim.

Katta razryadli bokschilar texnik-taktik tayyorgarlik davomida
individual jang uslubini takomillashtirishlari, ularga xos bo’lgan texnik
vositalar hamda taktik harakatlarni “sayqallashlari”, texnika va taktika
muvaffaqgiyatli rivojlantiriladigan maxsus fikrlash hamda sensomotor qobili-
yatlarni (vagtni his qilish, masofani his qilish, zarbani his gilish, oldindan
ko'zlay olish reaktsiyasi, diggatni jamlash, tagsimlash va ko’chirish, qaror

gabul gilish tezligi hamda muvofigligi) bir tekis rivojlantirishlari, shuningdek,
irodaviy sifatlar — tashabbuskorlik, o’zini qo’lga olish, qobiliyatlilikni
tarbiyalashlari lozim.

Texr.uik-taktik takomillashuv jarayonida yuqori razryadli bokschilar
= oimdag texnik-taktik harakatlarni takomillashtiradilar (hamma
masof'alarda jang -ohb borishda uchta taktik ko’rsatmalarni — yugqori sural,
kuchli zarba,- r‘nohl'rona aldash hamda ulami har xil ragiblarga qarshi iangda
takomillashuvini indiv*iduallsasht;]l::;n ku e 'mfiividual el (SP{.)“.
sababli, katta va yuqori razryadli boztta. ahamiyatga ega bo'lg_al:'hgl
allashtirish ganday amalga oshirilishin; bili:}?}‘“lar tayyorgarligim' individu-
. I(a.ltlza. I:azf.ryadli bOk'SChining sy juda muhim. i
jarayonini l.nle'lduauashtiﬁsh ikt muP . ma%mratini takomillas‘.hf:u'lsl"l
jismoniy n\{oilarﬁshjni, Psixomotor gig T’el‘ bly uning texnikasi va taktikasin
xususiyatlarini har tomonlam, o f‘t a'nm, shaxsiy hamda asab tizimi
apparaturali hamda anamnestik to shi- lozim, Buning uchun turli Xl

rgani
musobaqalar jarayonida kuzatyy] A%, trenajyorlar va mashg’ulotlar hamda

Murabbiy mashg’ulot iang:‘gan foydalanilag;.
turib hamda har birining *
belgilab oladi:

a
Musobaqalarda bokschilarni kuzatd

ShaxSiy XUususi 3
Susiyatlarinj aniglayotib, quyidagilarni

‘ a.) boksc}-\iga qaysi masofada }_larakat qilish qulayroq, yani qaerda u
erkin, ishonchli va faolroq harakat giladi, qaerda o'z usullarini qo’llz :
ko’proq uddasidan chiqadi; _ ¥ "8

v) qanday zarbalar va himoyalanishlardan foydalanishni afzal ko‘rac
aynan qaysi usullarni boshqalariga ko‘ra yaxshiroq bajara oladi;

v) ushbu bokschiga qanday jang olib borish uslubi xos, yani uzoq yoki
o'rta va yaqin masofalarda hujumlar yoki garshi xujumlardan, bittalik yoki
seriyali zarbalardan muvaffagiyatliroq foydalanadi;

g) bokschi qanday fel-atvorga xos xususiyatlar bilan ajralib turadi, u
faolmi, jang paytidayetarlicha jasurmi, sovuggonmi yoki ortigcha qiziggonmi,
tajovuzkormi, bezovtami va hk,;

d) bokschi hatti-harakatlari va xulgiga asab ummg qmday,
xususiyatlari tasir ko'rsatadi (qo'zg’ altir::}ia :cah :ﬂr:;(;‘?]antlmvcmiﬂw
kuchi, vazminlik, asab jarayonlarining ha nligh)-

Shartli va erkin janglar hamda musobagalardag! ranshmi @m"f;
larning umumiy koordinatsiyas, jismoniy tayyorgaﬂlk m%

ik sif ot tahli ilaturib,.mufabbﬁ‘“‘”m--- i
psixik sifatlar xususiyatlari) tahlil qUa B e it
nomasini to’ldiradi hamda har bir SPOM -
takomillashtirish ustida ishlash lozim_ :

] . aatoniigll
Sport takomillashuvi jaray s mﬁh

o’qituvchi texnik-taktik tavsifnoma tayYO
asoslanib, ganday usullarni boshqﬂlﬂﬂsa
individual jang uslubi qanday (]m;uﬁb
lashgan), yutish, kuchli zarba, Jang™ o
ko'rsatmalar ganday - 1‘»'01@’51“““‘g
(kuch, tezkorlik, chidamlilik, Jast=
turli xil ragiblarga u qanday
texnikasi nimada orqada; qﬂ‘d
O'tadi.

 Ushbu tavsifnoma
Qildirish rejasi ishlab ch
bokschi egallashi lozim' D
by sifatlarini rwoilm r
(YOki u].arnin_g tav:
harakatlar ro'yxati




shartli hamda erkin janglar uchun sheriklar ro’yxati; d) mashg’ulotlarning
taqvim jadvali va ulamning har birining mazmuni. Bunday reja ko’p jihatdan
namuna hisoblanadi. Mashg'ulotlar davomida shunday bo’lishi ham
mumkinki, biron bir bo’limning materiali kutilganidan ko’ra tezroq o’zlashti-
riladi, boshga bolimda esa ko’proq to'xtalishga to’g'ri keladi.

Kuzatuvlar asosida tuzilgan bokschilar takomillashuvining individual
rejalarini o'zgarmas va yakuniy, deb hisoblab bo’lmaydi. Keyingi ishlar
davomida yangi malumotlar olib, bokschilarning jang paytidagi hatti-harakat-
lari, texnikasi va taktikasida yuzaga kelgan yangi girralarni aniqlab, murabbiy
ular oldiga yangi maqsadlar qo'yishi lozim, bazan esa ishning umumiy
yo'nalishini to’liq o'zgartirishi zarur. Shunday qilib, bokschilar tayyorgarli-
gining bu bosqichida murabbiyning vazifasi shundan iboratki, ularning
jismoniy harakatlariga xos va texnik-taktik xususiyatlarini ~ aniglab,
takomillashtirishning muayyan yo'nalishini belgilab berishi lozim.
texnik:d;;uTn:irmv::;i?:am-ir;g tanlan}ishi bolk‘schiga tanlangan harakat]arcliaf
beradi, ur;ing irodasi v.raa'mlt i (-:10 llay- b.IhSh?ia g imkonm‘l
Texnik-taktik vositalamiriantgorar. flk.rlaShmmg rivojlanishiga ko‘maklashadi
£ T e aidzn ams}?l yana Sljll_ll'lg‘a'bog'liqki, zamonaviy b.OkS
taktikani yﬁksak dara?ada 1al€:nc 'Elll yugori lc‘>0 lib bormogda va texn!ka;
fikrlash va idrok etishning 01311 as'ht"lr?shm, harakat hamda reaktsiya,

yuqori tezligini talab gilmogda. Kim texnika va

gan, ]ISmOI'lly va irodavi Py . da
tayyorlangan bo'lsa, o’sha g'alaba qozonadi e

Boks rivojlanishining hozirgi zamon mj

s?ortclﬁlar juda tezkor hamda chidamli bo']s g et v G

alargina samara keltiradi. Ringda

SNga, yani ularning sifatli
murakkab Teaktsiy ‘2 Usullarni takomi]lashtiﬁsi:h

qo’]las.h va kus:h hisobiga femas, balki mahorat, sanat hi biga galaba
qozonish imkoniga ega bo'ladi. gt

Bokschi texnikasi va taktikasini takomillashtirishda murabbiy uning
diqqatini harakatlar tezligiga, zarbalar va himoyalanishlarning aniq
o’z vaqtida bajarilishiga, u yoki bu harakatni amalga oshirish msaﬁga
qaratishi lozim.

Bokschining individual mahoratini takomillashtirish uchun nima kerak?
Birinchi navbatda u ongli ravishda texnikani egallashi zarur. Texnika
asoslarini bir necha bor tushuntirayotib hamda usullamni namoyish gilayotib,
murabbiy shunga erishishi kerakki, bokschi namoyish etilganlarni m&qat
to'g'ri takrorlashi, balki takomillashtirilayotgan usulning har ganday detalini
tushuntirib bera olishi, so’ngra esa mustaqil mashq gila GhShlm

Avval mashglar murabbiy kuzatuvi ostida ha;anlmh.- ll m
tushuntirishlar va ko’rsatmalar berads; keyinro(fp boksehl lwm W
tuzilishini egallab olganida u mustaql shug'ull?msfn mu'u e et

Bokschi takomillashtirilayotgan harakatni ko pll‘lﬁl'ta e
avval bir tekis tez bo'lmagan suratda, so'ngra um% ey
topshirilgan yoki erkin holda o'zgarﬁrﬂgafl suraﬁ}i; Rt
birga qo’shib amalga oshirilayotgan shmm A o i
mashg ulotdan mashg'ulotga uzoq vad: €@ ivchan sharoitle
o’sha usulni shartli va erkin jangning 0Zgars¥EEEEE
qo’llash lozim. i

Texnikani malum bir ketma"k%“,“_‘_d‘f
oshirib borgan holda takomﬂla_sl_'lﬂﬂsh zaftm
bokschi yassi qo’lqopda, maxva{“i“' b
harakatlaming umumi}’ hmhshml AKOTIH
murakkablashib boradi. Sherikning ®
sekin ortib boradi: avval 1 ﬁﬂ?t
qarshi hujumlar bilan tO'ldir_adj’
bunda sherigi bokschiga (toPS
ko'rsatadi. Bu harakatlarning
vaqtida qo’llashni o’rganish,
Masofa va vaqtni aniq hiso®

Agar murakkab
bokschi vaqt hamda
darajada qiyin mast




U yoki bu usulni mustahkamlash uchun quyidagilarni qo’llash kerak:

- raqibning (topshiriq bo’yicha) bo’sh qarshiligi;

- kuchsizroq raqib bilan mashglar;

- doimiy (malum bir davrlarda) raqib bilan mashqlar (o’rganilgan
sharoitlar);

- kuchliroq raqib bilan mashgqlar;

- ragiblarni almashtirgan holda mashglar (turli-tuman sharoitlar).

Alohida harakatlarni takomillashtirishda ham, bir harakatdan
ikkinchisiga o’tish tezligini takomillashtirishda ham bunday ketma-ketlikka
amal gilish lozim. Agar unga rioya gilinmasa (masalan, agar bokschi
takomillashtirilayotgan harakatni darhol ancha kuchliroq ragibga qarshi
qo'llashga majbur bo'lsa yoki agar raqibga qarshilikni bo’shashtirish vazifasi
berilmagan bo'lsa), bokschining harakatlari buziladi va u qiyin sharoitlar
hamda zarbadan qo'rqish tasirida harakatlana ;
qo'yadi, harakatning
harakatdan ikkinchisi

olmay, ko'p sonli xatolarga yo'l
g2 O'ta olmaydi. Aksincha, agar sharoitlar asta-sekin

zéxzfal:cgzashtliisa,- bokschi tez takomillashuvga erishadi, mashglarda
malakani mustahkamlaydi hamd ' il j '
muvaffagiyatli qo'llaydi. yai hamda uni har xil jangovar vaziyatda

Bokschilar takomillashuvining birinchi

guruhning hamma  bokschi] bosgichida asosiy etiborni

arid'agi silib  yurishlar, zarba berish va
qaratish lozim. Zarbani to’

qaysi turlari bilan birga qo‘sjﬁb g axshirog; g8) bu 2
Shundan so'ng murabbiy

n

Usullarni (siljib yurish, zarbalar, himoyalanishlar, ﬁﬂﬁﬂl} _ )
lar, kombinatsiyalar) asta-sekin giyinlashtirilib borilayotgan sharoitiarda ko'p
marta takrorlash hamda sayqallash bokschiga harakatlaming &
bevositaligini, vaqt hamda masofani his gilishni, idrok etish va reaktsiy
tezligini, digqatning mustahkamliligi hamda to'g'ri ansmtlamshhﬁ yaqmi
darajagacha rivojlan-tirishga va shu orqali erkin hamda musobaqa fanghri&h
usullarning bajarilishini mulkamma! darajagacha yetkazishga imkon yaratada.

Bokschilarning individual takomillashuvi jarayonida oquv-madtg'tﬁet
materialining cheklanganligi sezilarli foyda beradJMaium bl!' vosﬁaihl'!ﬁ
tanlash va magsadli tor individuallashtirilgan ish nah}asu}a boksdﬁhmy&ﬁ
bu jang uslubida takomillashadilar, mukammal darajagayetkafﬂlgm i

i ' i i italaridan foydalangan holda sport ustasi
tor doiradagi texnika va taktika vositaiari _ s

. - e paraqaiv etish uchun bokschi unga xos
unvoniga erishadilar. Keyinchalik taraqqiy pspen e -l
bo’lgan jang olib borish uslubiga nisbatan texn ;—aqﬂymmbﬂaﬁ 2
keng to’plamini egallab olishi lozim, Chﬂ“k_‘t:l‘@ sl ¢
olishuvda ustunlik beradigan jangovar VoSt ar b°5! I_ cofalarda tarli

va

ragiblarning qarshiliginiyengib o’t'a
garlik, himoya, hujum va qarshi hu]um
Yugqori razryadli bokschining It s
uslublarini aniglash magsadida, qaﬂdﬂy tenga imkon
janglarni va aynan qaysi raqi};lgffﬂ Y
bokschiga ganday vositalar va sifa il
Yana bokschi texnikasi Va tak s "
ekanligini, nima bilan tO'ldiﬁ_Sh k’ e
qaysi yo'nalishda o'zgartirish kemkhg‘m o
Har bir bokschi uchun Y&
Vazifalarga muvofiq holda mﬁl ’?1 >
Jator texnik va taktik vamfalami i
vaqti-vaqti bilan emas, balki Mt
shakllanguniga qadar bajarisit
bo'lgan taktik vazifalar ‘
bajarayotib, baribir 0'zig?
uchun bokschining
Materialni o’zlashtis
bir sportchi uchun mé

dividual takom '
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vazifalarga mos bo’lgan texnikani tanlash lozim. Agar takomillashuy
boshida ushbu bokschiga xos bolgan texnika va taktikani sayqallash,
mustahkamlash, takomillashtirish aynigsa muhim bo’lgan bo’lsa, va hamma
individual vazifalar aynan shundan kelib chigib qurilsa, unda keyinchalik
bokschiga unga yetishmaydiganini, uning sportda o’sishi uchun zarur
bo’ladiganini taklif etish kerak.

Har bir bokschi uning texnik-taktik imkoniyatlarini kengaytiruvchi
harakatlarni alohida mashq gilishi lozim. Bir bokschi uchun maxsus mashglar
faol hujum harakatlari, masalan, yo'l-yo’lakay himoyalanish bilan oldinga
siliib yurishni o'rganish uchun kerak bo’ladi. Boshga bokschiga jangni
“boshlab olish” malakasini va o’rta hamda yaqin masofalarda jang olib borish
ko'nikmasini egallash va takomillashtirish kerak. Uchinchi bokschiga — u yoki
bu jismoniy va psixologik sifatlarni rivojlantirish zarur.

[?Oksc}_ﬁ va mura’bbiy oldida turgan vazifalar ro’yxatini davom ettirish
:;:h:sjﬁ; B}‘ bosgichda tal.iomjllafshuv vazifalari nafagat bokschi ixtiyoj

&l i sayqallashdagi, balki ushbuy sportchiga turli masofalardagi

razvedki harakatlari himoyada v : ‘
' a h ik-taktik
vazifalarni hal etish uchun za Wumda muayyan texnik-tak

iborat: TLE bD’Igan yangi vositalarni o’zlashtirishdan

:;T;ﬂﬁk(ﬁkmf;ﬁm} ve.har bir bokschi uchun individual (cheklangan)
qo’shib olib boriﬁshiarbyo: ordali olib borish kerak. Ular bir-biri bilan birga
/ PUnda individual vazifa]ar ushbu bokschiga xos bo’lgan

jang olib borish uslubini avdo ail;
hoTishi logim. Paydo qilishga hamda takomillashﬁrishga qaratilgan

Bokschining  takomillagh,
material keng qo’llanilishj zaru
turish mashg’ulotlarga by’

UV jarayonida tyrl;.
r, C]'lunkj har
Igan bargarey qi

' tuman texnik va taktik
xil vazifalarni tez-tez almashtirib

3 o ; ziqishnj .
:e g e bilim doirain kengayt;‘lra:u hs it s ){ordam
oordinatsiyasini yaxshﬂaydL Zatbalar ’ a:akatlammg o'ziga x0S

u'y g'unhgml to‘g‘ ri Shakllanm hosil gila dic b hiﬂlf.)ya]mshlar hamda ular

bilan boyitadi ! texnik va taktik vositalar
Takomillashuv jarayonidaps ;
2 2 B! texnik-takiik e
yo'lin olishg Materialning turli-tumanligi
. lgﬂab'.a". -mu?ab_b;yga esa kelgusida u bilan
5140 olishga imion beradi
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Yuqori malakali bokschilar tayyorlash amaliyotida mashg'ulotlaming
bir nechta namunaviy sxemalari qo'llaniladi. Quyida ulardan ag‘%
tarqalganlari misol tariqasida keltiriladi.

. i

Texnikani takomillashtirish bo’yicha mashg'ulotlar

Bu mashg ulotlarda ko'proq topshiriq bo'yicha goddl;l);r reakﬂfa qﬂﬁh
; ; i ‘llaniladi. Ul nik usullar
sharoitlarida) juftlikda qolqoplarda mashglar qo'llani :mhr _ ﬂwm muﬂa;%

va maxsuslashgan perseptiv hamda sensom'olor ;'araj s,
masofani his gilish, zarba hamda himoyiiu}ms ozr:a' Mo/ S
himoya reaksiyasining tezligini takomillashtxns}-!ga Y‘:l ::mamy sl
'Mashg’ulot badan qizdirishdan boslﬂaﬂadl';‘ aﬁ' m\o-nslm' “bilan.
mashqlari bilan bir qatorda Yaquﬂashtl'n;vmw 3 .
bajariladigan mashglar qo’llaniladi ‘(10-2{] rm‘:;‘. .Bu baksda@-‘mlsi il gan
murabbiy tomonidan qo’yilgan va;mfag‘f :215(5 ‘:‘ e mm
keng doiradagi texnik harakatlarm')’ok} i an .usu.ilami* ‘takomillashtirish
usullarini, yoki sportchilar yaxsl-u ko'radigan Us ¢
e m-lf;:.h"%;:lgﬂ@ s s
gismining taxminiy sxemasi quyt a.gl okiqﬂfglﬁwu‘ sherik bilan
(yoki joyida turib imo—ishora orqali y 1olarda ma

ilar juftlikda go'lqopiaree
mashgqlardan) keyin bokschilar ]uict}hl:da bokschilar uzod

raund). Masalan, agar mashg'u nealar, ularga quy
texnik)asini takomillagshﬁl‘a)"’fgan oy e *‘L‘ "
mumkin; . LA
l-raund - birinchi bOde“ Ch:p
qiladi, ikkinchisi orqaga eng?;hlﬂ‘i-s
qadam tashlashlarni qo'ﬂaydli . ,"I_
2-raund - ragiblar 0'Z
3-raund - birinchi b i
sakrash yoki gqadam mshlash ~

sho’ng'ish yoki chapga s

bo’lishi mumkin.
Keng doiradagi usullar tak

bajaradi, uning raq :
4-raund - _‘Q ksclh
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5-raund — birinchi bokschi oldinga harakatlanadi, ikkinchisi topshiriq
bo’yicha hujumni imo-ishora orqali bajaradi, birinchi bokschi unga qarshidan
zarba beradi, ikkinchisi undan kaftini to’sish bilan himoyalanadi. Raundning
ikkinchi yarmida birinchi bokschi orqaga harakatlanishni boshlaydji, ikkinchisi
esa unga zudlik bilan malum bir zarbalarni beradi, uning raqibi o'ng qo’lda
qarshidan zarbani qo’llaydi. Ikkinchi bokschi o'ng kaftini to’sish bilan
himoyalanadi;

6-raund - raqiblar vazifalari bilan almashadilar;

7-raund - birinchi bokschi oldinga harakatlanadi, ikkinchisi zudlik bilan
oldinga harakatlanib, hujumni imo-ishora orqali bajaradi, birinchi bokschi
orqaga chekinayotib, bir vagtning o'zida to'g’ridan zarbalar seriyalarini
beradi;

8-raund - raqiblar vazifalari bilan almashadilar.

Agar sportchilar individual usullarn;

takomillashtirayotgan bo’lsalar,
har bir bokschi, raqibi o

bilan almashib, 4 raund davomida 0’zining yaxshi

laydi. Shundan so'ng b - :
, e g bokschilar snaryadlar va yassi
qo’lqopda texni-kani - takomillashtirishni davom ettiradilar (5-6 raund).

Mashg'ulotlar joyida turib bajariladi ‘ . ; n
mashglari bilan yakunlanadi, ] gan gimnastika va bo’shashtirish

Alohida va kombinatsiyalashgan taktik harakatlarni takomillashtirish
bo’yicha mashg’ulotiar

reaktsiyasi tezligi hamda aniqgliginj (oldindan gj

gdek oldindan qo’zlay bilish
va ehtimolga yagin  bashorat natijasida)

gnallarni tahlil qilish bo’yicha
) hamda murakkab tanlash
Sly qismidan farq giim o OTillashtirish  bo'yicha

Bl ey A qUmaydigan tayyorgarlik qismidan
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masofaga kirish va undan chigish, ringda
burchagida harakatlarni bajarish, fintlar, hujum,
harakat-larini  qo’llagan  holda bir masofa
takomillashtiradilar.
Shartli jangda vazifalar quyidagicha tagsiml;
I-raund - birinchi bokschi manyovrlar va ¢
ikkinchisini o'ng qo’lda zarba berishga chorlaydi, us
yoki o'ng qo’lda zarba bilan javob -qaytradi'. Birinchi
berilgan zarbadan to’sishlar bilan himoyalanadi, o'ng
chapga og’ishni bajaradi hamda o'ng qo°
2-raund - raqiblar vazifalari bilan alma;
3-raund - birinchi bokschi uzoq masc
qiladi, ikkinchisi himoyalanishlar hamda ikkala qo
zarbalarni, raundning ikkinchi yarmida esa gar
Birinchi bokschi himoyalanadi; :
4-raund - raqiblar vazifalari bilan alr
5-raund - ikkinchi bokschi uzoq ma
qo'shaloq zarbalar bilan boshga hamda §
to’sishlar hamda og’ishlar bilan himoyaan
0'ng qo’lda qarshidan zarba beradi;
6-raund - ragqjblar vazifalari brian
7-raund - birinchi bokschi chap
hujumga chorlaydi, ikkinchisi
to'g'ridan zarba beradi yoki
b?kschi chap qo’ldagi zarbadan
himoyalanib, chekinayotgan h

Serilgan to'gridan
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amalga oshirb yaqin masofaga kiradi, ketidan raqibning oldinga
harakatlanishiga o'ng qo'lda zarba berish bilan uzoq masofaga o’tadji;
12-raund - ragiblar vazifalari bilan almashadilar.

Turli xil uslubda jang olib boruvchi bokschilarga
garshi yaxlit hujum va himoya harakatlarini takomillashtirish bo’yicha
mashg ulotlar

Bunday mashg'ulotlarda ko'proq keng miqyosdagi vazifa-lar

qo'yiladigan shartli janglarda turli xil uslubda jang olib boruvchi ragiblarga
garshi murakkab hujum va himoya (hamma turdagi himoyalanishlar va
qarshi hujumlami 0’z ichiga olgan) harakatlari kompleksini amalga oshirish
usullari takomillashtiriladi. Shartli jangda bokschiga raqgibning harakatlari (u
murabbiy tomonidan belgilab beriladi) malum bo’lishi lozim.

quoﬁda aytib o'tilgan mashg’ulotlarda rivojlantiri-ladigan sifatlardan
tashqar} .buyerda tezkor fikrlashning bazi tomonlari (vazifani hal etish
usullarini tanlash, malum sharoitlar va nisbatan cheklangan standart variant-
lardagi harakatlarda uni tez amalga oshirish) takomillashtiriladi.

Jang taktikasini takomillashtirish
bo’yicha mashg’ulotlar

Bu mashg'ulotlarda
fikrlashning takomillashuvi
mashg’ulotlarda ragiblarga
qilingan bo’lsa, unda takti
musobaqa jangi sharoitlari

sokc;)irp;ofll f”quv, erkin janglarda jangovar
ildnr.alal.::.l-iadl-hAga]r maxsus tayyorgarlik bo’yicha
kani tako u‘il = -n?alum bo’lgan vazifalar taklif
mOdellasl::j ?Sht.mSh bo’yicha mashg’ulotlarda
!, uning tak&ladl' v am bokschi raqibi qandaj_y
e vazifasi gandayligini bilmaydi-

lan lgﬂanmaganbo'ladj.

Jismoniy, funktsional va irodaviy tayyorgarli

Yuqori malakali bokschilar ozlarining jism
tayyorgarliklarini yil bo'yi olib boriladigan n
takomillashtiradilar. Unda yuklamalarning ha;:mhmda
vositalari oqilona uyg'unlashtirgan holda jismoniy va m
garlikning turli-tuman vositalari go‘llaniladi. § sl
Bokschining umumiy jismoniy tayyorgarlik
turlaridagi umumiy tayyorgarlik mashq-lari (engil
suzish, og'ir atletika, basketbol, futbol va
bokschining maxsus mashqlariga yaqin bo‘lgan
umumiy tayyorgarlik mashqlari kiradi. Mz
vositalariga bokschining maxsus tayyorgariik
imo-ishoralar yordamida bajariladigan ma halar
qo'lqoplarda maxsus vazifali mashglar
vositalariga topshiriq bo'yicha juftliklardagi:
kiradi, iy
Bokschining jismoniy tayyorg
bajari[adigan tezkor-kuch xususiyatidagi
Katta razryadli bokschilamning
darajasini oshirish uchun keng ¢
Vositalarini qo'llash zarur. Ular i
Jadallashtirish hamda maxsus
UMumiy  jismoniy tayym-'g_&ﬂﬁ-_z.
razryadli bokschilarning maxsus j




davrlarida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik, yuklamalar hajmi
hamda shiddatini optimal tarzda uyg'unlashtirib borishni tagozo etad;
Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy poydevori sportchilar
tayyorgarligining tayyorgarlik davrida quriladi. Uning birinchi, umumiy
tayyorgarlik davrida (uning vazifasi maxsus tayyorgarlik bosgichining
maxsus yuklamalariga organizmni tayyorlashdan iborat) umumiy jismoniy
sifatlar: chidamlilik, kuch, tezkorlik, chaqqonlikning rivojlanishiga alohida
etibor garatish lozim. Buning uchun krosslar, yo'lda ishlash, suzish, sport
oyinlari, og'ir atletika, gimnastika mashqlari qo’llaniladi. Xuddi shu davrda
og'irliklar bilan, snaryadlarda hamda yassi qo’lqopda bajariladigan mashglar
yordamida maxsus tezkorlik va kuch rivojlantiriladi. Bu bosqichda uning
o-xiri.gacha shiddati oshirib boriladigan (o’rtadan yuqorigacha) umumiy
nvojlan-tiravchi, - umumiy fayyorgarlik hamda maxsus tayyorgarlik
lr}r':ls.l';gl:z:}:iining keftta’ hajmini qo"llash lozim. Ikkinchi, maxsus tayyorgarlik
i ixh?gosle:sl:ﬁ;:]ddl OSha.“mum‘Y Jismoniy tayyorgarlik vositalari ko'prog
janglarda iaoks d_}"rm ;ar : ba}anlad}gan mashgqlar yordamida shartli va erlflﬂ
g maxsus chidamliligini rivojlantirishga urg'u berish

. loZm. -
b ;T:::ﬁ Td:);;us ;;a maxsus tayyorgarlik mashqlari hajmi hamda shiddati
i gism da;n iborztu Otning 88:051}' davrining musobaqa oldi bosgichida (u ikkita

- Umumiy tayyorgarlik va Mmaxsus tayyorgarlik) umumiy

hamda maxsys ta ) i
- Yyorgarlik vositalarin Eae i
tagsimlash tamoyi; saglab qolinad]i, larini uyg'unlashtirish va yuklamalam!

O’tish davrid

ngan holda o'z jismoniy
UN8a dam olish, tiklanish hamda
o saqlab qolishga imkon beradi.

: irlar .-va mashg'IJlot]ar- dagi

u

masuliyatli musobaqalarda yugqori natijalarga

uchun asos hisoblanadi.

Bokschi juda Kkatta jismoniy va psixik yuk
jarayonida giyinchiliklar hamda to’siglarni magsadliye
sifatlarini tarbiyalaydi. e

Mashg'ulot davomida bokschining jismoniy tay
oshirish uchun namunaviy mashglar kompleksi L
yo'nalishiga ko'ra uchta guruhga bo‘linishi T
jismoniy tayyorgarlikka bag'ishlangan -‘fa y
(chidam-lilik, kuch, chaqqonlik, tezkorlik) FvG
mashg ulotlar; b) ixtisoslashtirilgan j:smam}'
lotlar, ularning magsadi — umumiy ta}
mashqlari yordamida umumiy hafnda
tirish; v) boks vositalari (bokSChmm;S
jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yonait
bo’yicha mashg’ulotlar. s

Jismoniy tayyorgarlik mashg'
hiSObIanadi, unga yuqorida ayﬁb ;_
hammga mashglar kiritilgan. Bq 1le
ertalabki badan tarbiya va mashg’
_}}amma mashg’ulotlarning mac
Jismoniy sifatlarining turli uyg¥

Umumiy ¢

Namunaviy ma
Vadam olishni qatiy a
baj Kross mashg

arish, keyin




sportchi 1000 m ni bosib o’tadi, bunda u har bir 100 m dan keyin 10-15 y
tezlanishlarni bajaradi; oxirgi 50 m ni u maksimal tezlikda yugurib o'tadi,
keyin esa 1 min davomida sekin yuguradi, keyingi 1000 7 dan oxirgi 100 m ni
sportchi butun kuchi bilan bosib o’tadi, shundan so'ng 1 min dam oladi;
oxirida u 1000 m ni bosib o’tadi, bunda har bir 100 m dan keyin 10-15 m
tezlanishlarni bajaradi hamda masofani sekin yugurish bilan yakunlaydi.

Shuningdek, stadionda masofa bo’laklarini (3 dan 8 gacha) bosib o'tish,
bunda har birini 3 min ichida siltanishlar va tezlanishlar bilan notekis suratda
bosib o'tish tavsiya etiladi. Bo'laklar orasida minutli dam olish tanaffusi

beriladi (bu vaqtda bokschi yurishga yoki sekin suratda yugurishga o’tadi).
Sport o'yinlari yordamida chidamlilik, tezlik va chagqonlikni kompleks
rivojlantirish uchun yo'naltirilgan mashglar odatda harakatlanib va joyida
turib badan qgizdirishni (10-15 min davomida), keyin esa, odatda, katta yoki
kid_‘ilf maydonda futbol yoki basketbol (kam holllarda qo’l to’pi, suv polosi)
0'yinini oz ichiga oladi. Buyengillashtiri]gan qoidalar bo’yicha kam
j‘};:;‘-;}:}zi:ﬁfkidfl, b_azi 9g0hlanﬁris]1larsiz o'tkaziladigan o’yinlar ko'p
elementlari bilanl:(?;saﬂi:;;gja {j:;bh!Jeradl, chunki yakkama-yakka O_I?Shuv
teskorlik va  chaqqonlikn rvojlantirad - sy, B0 Poomotor sifaar
shug'ullanuvchilar moslashishi 1c}J7iI:nlrab l, vamda bli vaquae oz.l(.ia
: o'lgan Katta jismoniy va psixik

yuklamalarni yuzaga keltiradi. Mashe’ i
: : . gulotlarning davomiv-
vazifalariga qarab 30 dan 90 iy, gacha atrofida bc)'glacl:;l ok

Kuchni rivojlantirish uchun mashg’ulotlar

ligi tayyorgarlik

mushaklari), lokal tasir
mashglariga asosan shtan
ko'tarish), to’ldirma to’plar, maxsus og'ir atletika SN
kiradi. Bokschining umumiy kuchini rivojlantirish uchun en T bilan mashqlar
- bu shtanga bo'lib, uning vazni maksimaldan 70.30% g:iamaraﬁ og'irlik
Ikkinchi guruh mashqlariga gantellar, espander bilan mas ashkil etadi.
shtanga bilan maxsus yo'naltirilgan mashglar (yotib shtangani mhq]l:r hamda

382 "5 ko'tarigh,

trenajyorl,

shtanga bilan sakrashlar va boshq.) kiradi. Mashg'ulotlarda m gmﬂ T
;nashqlari navbatma-navbat qo‘llaniladi. Kuch mashqlarini tttrhd‘&aofm |
Bunda ko’proq umumiy kuchni (asosan umumiy og'ir aﬂ .

mumKkin. ; - |
mashqlaridan foydalanib) yoki maxsus kuchni (yanada

mashqlardan foydalanib) rivojlantirishga etibor qaratiladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
bo’yicha mashg'ulotlar

maxsus jismoniy sifatlarmi ochlq j:lg.rda va zalda
an kompleks mashg ulotlar kiradi.

aziladigan mashg ulotlar
Chidamlilikni_(funktsional t_ayy?fsaf':a‘:g gﬂgﬁ'ﬁomm |

ko'proq foydalangan holda O’tk-‘m]adlg?namvchan <hiddatl y’u@lﬂﬂmw‘ |

“Yo'lda ishlash” bir tekis yugunsh v‘::l ogg e (toshlar, m’ld!ﬂﬂ '

ichiga oladi. Ular tezkor-kuch xgsumyaffl?k] €8 Han mashar orl

to’plarni irg'itish, uloqtirish, juf{hkda 0g e rayotib imo-i

hk.) hamda maxsus tayyorgarhk mashq '

wa abturiladi.
“soya bilan jang” mashglari) bilan ajm::t:ab- yoki Kun¢te O
Bunday mashg ulotlar 35053; arda, o'tkazila

mashg’ulot kechqurun bo‘lgan‘ o xususiyatigd Wb
mahalliy sharoitlar va bolfscmn;lgaﬁbﬁdar masofa €52
Umumiy vaqti 40 dan 80 mf" ga :biy vahokﬁdu e
bo'ladi, Sayr qilish shiddati ‘muraashg!u-lot._
(oldinda turgan zaldagi asc:sly s v
O'rta, kichik bo'lishi mumkin. SHEE T
turgan mashg’ulot vazifalari Iqh:‘ har
Odatlari hamda istaklariga
Mashg’ulotlarning” muayyan B
Vajoyiga, shuningdek, boshqd 8
“Yo'lda ishlash” mashg
a) o'rtacha hajm s
D'tkaziladigan “yo'lda isf
bilan boshlanadi va - _
Oldinda turgan shiddatlirog

Ularga umumiy va
rivojlantirish uchun mo'ljallang

Ochiq joyda o'tk
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paytida (uning yo'nalishi har doim o’zgartirib turiladi) 15-20, 30-40 m spurtlar
bajariladi. 2-3 kn masofa davomida bokschilar 5-7 spurtlarni bajaradilar va
keyin 10-15 min mobaynida gimnastika hamda imo-ishora orqali bajariladigan
mashqlarni harakatlana turib amalga oshiradilar va tez yurishga o’tadilar.
Yurish surati asta-sekin kamayib boradi. Shundan so’'ng ular juftliklarda,
garshilik ko’rsatish, toshlarni ko’tarish va otish bilan mashqlar bajaradilar,
o'tirib, tik turib va joyida turib gimnastika mashqlarini amalga oshiradilar.
Mashg'ulot 15-20 min davom etadigan futbol yoki basketbol o’yini bilan
yakunlanadi.

Ertalabki “badan qizdirish” kabi mashg’ulotlarda aytib o’tilgan
mashgqlar tanlab qo’llaniladi, ularning shiddati birmuncha past bo’ladi hamda
30 min atrofida davom etadi;

b) katta hajm va shiddat bilan kechadigan mustaqil mashg ulot sifatida
kunduzgi soatlarda o'tkaziladigan “yo’lda ishlash”. Mashg'ulot 5-7 min
davom etadiganyengil yugurish bilan boshlanadi, keyin 3 min davomida
o'zgaruvchan shiddatli yugurish o’tkaziladi,
(musoba-qalashish tartibida)
min yugurgandan so'ng guruh yurishga o’tadi,
yugurishlar shug’ullanuvchilarnin

Bunday yugurish vagqtida
10-15 m tezlanishlar seriyasi (2-3) qo’llaniladi. 3
dam oladi. Bunday 3 min li
g kayfiyatiga qarab 8-10 ta o’tkaziladi,

qilish uchunshtmi

e 7SR davomida esa 10 y,

gurishda 3 min ichida
J aqinmasbfa(?;
: A artel] ALY

Har xil joylar bo'ylab o'zgaruvchan yugurishnir
sportchilar tinch yurishga o'tadilar va 2-3 raund “sova bi
qulay joy tanlaydilar. Agar imkoniyat bolsa, undan keyin
va irg'itish o’tkaziladi. So‘ngra joyida turib, oftirib
rivojlantiruvchi hamda maxsus tayyorgarlik masl‘iql‘aﬁ 0 i mu
Hajm va shiddatga hamda sportchilaming kayfiyatiga qarab
oxirida o’zgaruv-chan yoki bir tekis yugurish yoki tinch yu .

e
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Tezkor-kuch tayyorgarligi vositalaridan ko’proq foydala
mashg'ulotlar.

Mashg’ulot boshida o‘rtacha shiddatdagi 10 ﬂﬁﬂ
harakatda bajariladigan umumiy tayyorgalihk e m '
mashqlaridan iborat badan qizdirishdan keymM m
atletika mashglari - 60-100 m ga YUS'“ﬁSh"sm_m" Snen
bosib o'tish, joyidan turib balandlikka "‘akmh’
buyumlarga sakrab chiqish, Ogirﬁklfl: b:lan '.
yoki kichik maydonchada soddalashtirilgan 491¢
futbol o’ynash qo’llaniladi. Keyin3 m.m."’
irg’itish hamda ulogqtirish mashglarint 53
bilan mashglarni, raqibga thi]jkl kﬂg
qo'llaydilar. Mashg'ulot “soya bl
bO'Shashtirishga oid mashglar bilan ¥2
davomiyligj — 90-120 mi.

Rt B ey

Zalda o'tkazila

Umumiy (kuch) va maxsus
ko’proq foydalang?
Mashg’ulot  boshida
Narakatlanishdagi badan
Jang” mashqining_- 2:3)
98'ir (5-6 raund)




bajaradilar, keyin arqon bilan 2-3 raund hamda bo’shashtirish uchun mashglar
qo’llaniladi, mashg'ulotning umumiy davomiyligi — 90-120 min.

Tezkor-kuch tayyorgarligi vositalari ko’proq qo’llaniladigan mashg ulotlar

Bokschilar namunaviy badan qizdirish mashqlaridan (10 min) so'ng
soddalashtirilgan qoidalar bo’yicha kichik to’p bilan basketbol, qo'l to’pi,
futbol o’ynaydilar. Keyin “soya bilan jang” mashgqining 2 raundi (portlovchan
Xususiyatga ega alohida 3-5 sekundli tezlanishlar bilan) hamda ko’progyengil
snaryadlarda (to'ldirma va pnevmatik grushalar) va qoplarda spurtlar bilan
mashglar qollaniladi — hammasi bo'lib 5-7 raund. 3 min dam olishdan so'ng
bokschilar (30 min davomida) har xil og'irlikdagi, jumladan chegara atrofidagi
og'irlikdagi shtanga bilan dast ko’tarish va portlovchan mashqlarni (2-3 ta
urinish, og’irlik bilan sakrash mashqlari, gimnastika snaryadl
chigish va ulardan sakrab tushish), keskinlik uchun mashglarni bajaradilar.
Bunda tiklanish uchun meyorlanmagan tanaffuslar beriladi. Keskinlik va

te:zko.rlik uchun mashglar tugashi bilan bokschilar bo’shashtirish mashgqlariga
o’tadilar, mashg'ulotning umumiy davomiyligi — 60-90 min.

ariga sakrab

Asosiy mashg’ ulotlarga ta ad i
yyorgarlikni s
formasiga) erishish va Ng yuqori darajasiga (sport

ularda ishonchli qatnashish darajasini oshirish

hisobiga erishiladi.
Sport formasiga magh :
erishiladi. Musobaga da shg'ulotning tayyorgarlik bosgichi paytida

vrida musobg gkl ’
i qalar tizj . Y g
uc?mn s0g’lomlashgir: ““.rf]alaslhtmiadx. .A‘so y

Smlac —.omalar,  sportchining  tiklanish
e 2h psixodiagnostiky, tibbiyfbiol; va
8 individug] keq (- 2 hisobga olish hamda
Yyorgarlikka ..o\ Paholashni taqozo etadi.

magsadida mashglanga”

likning rivojlanishini boshqarish jarayoni W
davridan boshlanadi. Yuqori malakali bokschilar
davrining davomiyligi va mazmuni hozirgi paytda yil day
larning ko’pligi sababli ancha o'zgargan. Te
garaganda ancha qisqa va ixtisoslashtirilgan bo'
birinchi janglarini mashg ulotning o’tish davri tug:
keyin o’tkazadi. Shuning uchun xususan tayyorgarlik
davom etadi. Uning birinchi yarmini umumiy tayy
davomida bokschi ko’proq jismoniy tayyorgarlik

uning davomida asosan umumiy va maxsus jism
bilan bajariladigan maxsus mashqlarda texnik-taktik
bilan birga o’tkaziladi.

Aytib o’tilgan vositalardan fOYdala'ﬂsﬁ s 3
tayyorgarlik darajasining oshishiga olib kﬂlﬂh i
davrida maxsus mashqlanganlikning
yaratadi.

Shunday qilib, sportchi asosiy davrda ora
ularga tayyorgarlik mikrobosgichlari: - BN
tayyorgarlik bosqichlari orqali asosiy mt -
musobagalarga tayyorgarlik kdﬂﬁ#-”dl s
oraliq musobaqalarda qamshkh b
darajasining qonuniy tebranishi sodit

Asosiy davrdagi otish T
mazmuni mashg’ulotning ©'tish:
davrdagi umumiy tayyorga:rlik
davrining maxsus tay i
yuklamalar va dam olishni T
bo'lishi mumkin).

Tayyorgarlik davr
qichlari vazifalari!
Birinchi hafta




yordamida tezkorlik va chagqonlikni; shtanga, to’ldirma to’plar, toshlar,
) amortizatorlar va boshq. bilan bajariladigan mashglar yordamida kuchni;
' “yo’lda ishlash” (o'rtacha shiddatli yuklama, bir tekis suratdagi yugurish)
hamda krosslar yordamida chidamlilikni takomillashtirish.

I 2. Shartli janglar, snaryadlar va yassi qo’lqopda bajariladigan mashglar
lk yo'li bilan texnikani takomillashtirish, maxsus harakat tezligini (siljib
yurishlar, bittalik va seriyali zarbalar hamda himoyalar, bitta harakatdan
ikkinchisiga o'tishni), sensomotor va sensor jarayonlarni (reaktsiya tezligi,
vaqt, masofani his gilishni va h.k.) rivojlantirish.

3. Maxsus vazifalar yuklatiladigan shartli va erkin janglarda
bajariladigan mashglar yo’li bilan taktikani takomillashtirish, digqatni,
fikrlash tezligi va egiluvchanlikni rivojlantirish.

4. Individual texnika va taktikani takomillashtirish.

Mashg ulotlarning taxminiy mazmuni:

Dushanba. Yuklama hajmiga ko'ra katta va shiddatiga ko'ra o'rtacha.

Ertalab: sayr.

Kunduzgi mashg'ulot: sport o’yinlari (futbol, basketbol, qo’l to’pi, regbi
va boshq.).

Kechqurungi mashg'ulot: sherik bilan texnikani takomillashtirish (turli-
tuman aylana).

Seshanba. Yuklama hajmiga ko'ra katta va shiddatiga ko'ra o’rtacha.

Ertalab: sayr

Kunduzgi l'rl'ashg’ ulot: “yo’lda ishlash” yoki 45-60 min kross.

Kechqurungi mashgulot: sport o'yinlari.

Ertalab: sayr.

Kunduzgi mashg'ulot: sport o’yinlari.

ot 1::: 1 g mashg'ulot: sherik bilan taktikani takomillashtirish (turli-

_realab: "yo'lda ishlash” yoki 45-60 min kross.

atiga ko'ra o’rtacha.

ddatiga ko’ra o'rtacha.

D 3 e

ika va taktikani individual

takomillashtirish. ' -+ iind
Kechqurungi mashg'ulot: sport o’vinlari,
Shanba. Yuklama hajmiga va shidda
Ertalab: sayr.
Kunduzgi mashg'ulot: “yolda ishlash” yo
Kechqurungi mashg’ulot: hammom, massaj.
Yakshanba. Dam olish kuni. ' i @
Ikkinchi hafta.
Tayyorgarlik vazifalari va vositalari:
1. Maksimal shiddatli mashglar -
sport o'yinlari, “yo’lda ishlash” yordamida
erishish.
2. Og'irliklar va bokschilar snaryadlari bilk
orgali tezkor-kuch chidamliligini takomillashts
3. Shiddatli umumiy rivojlantiruv
yengib o'tishga bo’lgan qobiliyatni takomi
4. Faol dam olish yoli orqali f
boshqarish. e -
Mashg'ulotlarning taxminiy ma:
Dushanba. Yuklama hajmiga
Ertalab: sayr. —
Kunduzgi mashg'ulot: 5-8 kit
Yugurish. - :
Kechqurungi mashg ulot: &
Mashglar, shuningdek, sherik bilan
Seshanba. Yuklama hajmi
Ertalab: sayr. e
Kunduzgi mashg’
Chorshanba. Y
Maksimal, |
Yugy urish Lo



Payshanba. Yuklama hajmi va shiddatiga ko'ra o’rtacha.

Ertalab: sayr.

Kunduzgi mashg ulot: faol dam olish uchun sport o’yinlari.
Kechqurun: hammom, massaj.

Juma. Yuklama hajmiga ko'ra katta va shiddatiga ko’ra maksimal.

Ertalab: sayr.

Kunduzgi mashg'ulot: 5-8 km ga yuqori shiddatda o'zga-ruvchan
yugurish.

Kechqurungi mashg’ulot: bokschilar snaryadlari, yassi qo’lqopda,
shuningdek, sherik bilan qo’'lqopda mashglar.

Shanba. Yuklama hajmi va shiddatiga ko’ra o'rtacha.

Ertalab: sayr.

Kunduzgi mashg'ulot: faol dam olish uchun sport o’yinlari.

Kechqurun: hammom, massaj.

Yakshanba. Dam olish kuni.

Uchinchi hafta.

Tayyorgarlik vazifalari va vositalari:

. 12 onllani]adigan yuklamalar shiddati va hajmini nisbatan kamaytirish
yo'li orqali oldingi yuklamalarning kumulyativ tasiri natijasida umumiy
chidamlilik darajasini oshirish.

2. Texnika va taktika hamda ular bilan b
sifatlarni takomillashtirish.

Mashg'ulotlarning taxminiy mazmuni:
Dushanba. Yuklama hajmi va shiddati
Ertalab: sayr.

Kunduzgi mashg’ulot: texnikada
Kechqurungi mashg’
Seshanba. Yuklam
Ertalab: sayr.

Kunduzgi mashg'ulot: “yo’lda ishlash”.
Kechqurungi mashg’ulot:

0g’liq bo’lgan jismoniy va psixik

ga ko'ra o’rtacha.

individual takomil-lashish.
ulf)t: faol dam olish uchun sport o’yinlari.
a hajmi va shiddatiga ko'ra o'rtacha.

_faol- dam olish uchun sport o"yinlari.
a hajmi va shiddatiga ko'ra o’rtacha,

Ertalab: sayr.
Kunduzgi mashg ulot: sport o’yinlari.
Kechqurun: hammom, massaj. , :
Juma. Yuklama hajmiga ko’ra o’rtacha va shiddatiga ko‘ra katta (yuqori
psixik zo'rigishni keltirib chiqaruvchi).
Ertalab: sayr. |
Kunduzgi mashg ulot: nazorat sparringlari. |
Kechqurungi mashg’ulot: faol dam olish uchun sport o’yinlari.
Shanba. Yuklama hajmi va shiddatiga ko'ra ortacha.
Ertalab: sayr.
Kunduzgi mashg’ulot: faol dam olish uchun sport o‘yin-lari.
Kechqurun: hammom, massaj.
Yakshanba. Dam olish kuni.
Asosiy davrdagi turnirlarga musobaqa oldi tayyorgarligi
tayyorgarlik mikrobosgqichi o'ziga xos tuzilishga ega va 3 hafts ‘@izolda
davom etadi.

_ Bokschi mashg’uloti asosiy davrining maxsus tayy
mikrobosqichlari haftalik tsikllarining asosiy vazifal:
mazmuni

Birinchi hafta.

Tayyorgarlik vazifalari va vositalari: d
ishlas}l,:: Umumiy chidamlilik, tezkorlik, kuch va
o basketbol, futbol, umumiy rivojlantiru
Vosita 1 maxsus chidamlilik, kuch, tezkorlik va
Sna arl yordamida: 10-12 raund davom

"yadlar va yags qo’lqopda mashgqlar).

2. Boks texnikasi va taktikasini &

3. Shartlj va erkin ]mgl&l’dﬁ
bokson'fot.ol'ika, diggat va bosl

‘N8 psixik mustahkamli
Bl 8 Wotlarda katta 1




Mashg ulotlarning taxminiy mazmuni:

Dushanba. Yuklama hajmiga ko'ra katta va shiddatiga ko'ra
o'rtachadan yugqori.

Ertalab: sayr.

Kunduzgi mashg'ulot: shartli va erkin janglarda texnikani takomil-
lashtirish.

Kechqurungi mashg ulot: sport o"yinlari.

Seshanba. Yuklama hajmiga ko’ra katta va shiddatiga ko'ra o’rtacha.

Ertalab: sayr.

Kunduzgi mashg'ulot: “yo’lda ishlash”.

Kechqurungi mashg ulot: sport o’yinlari.

Chorshanba. Yuklama hajmiga ko'ra katta va shiddatiga ko'ra o’'rtadan

yuqori.

Ertalab: sayr.

Kunduzgi mashg'ulot: sport o’yinlari.

Kechqurungi mashg'ulot: shartli va erkin janglarda taktikani tako-
millashtirish.
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Payshanba. Yuklama hajmi va shiddatiga ko'ra o’rtacha.
Ertalab: sayr.
Kunduzgi mashg'ulot: “yo’lda ishlash”.
Kechqurun: hammom, massaj.
Juma. Yuklama hajmi va shiddatiga ko'ra katta.
Ertalab: sayr.
Kunduzgi mashg'ulot: texnika va taktikani individual takomillashtirish
(erkin janglar yoki “sparring”).
Kechqurungi mashgulot: sport o’yinlari.
Shanba. Yuklama hajmi va shiddatiga ko'ra o’rtacha.
Ertalab: sayr.
Kunduzgi mashg'ulot: “yo’lda ishlash”.
Kechqurun: hammom, massaj.
Yakshanba. Dam olish kuni.
Ikkinchi “kuchli” hafta.
Tayyorgarlik vazifalari va vositalari:
1. Sheriklar bilan va snaryadlarda bajariladigan maksima] shiddatli
maxsus hamda maxsus tayyorgarlik mashglari va “yo’lda ishlash” yordamida
maxsus jismoniy tayyorgarlik hamda psixik chidamlilikni rivojlantirigy,

A
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). Ekstremal (favqulodda) vaziyatlarda boks taktikasi va jangovar

- : orkin i inglar).
2 : & illashtiri ddatli erkin ]anglar va sparring
fikrlashni takomillashtirish (shi ' e s
E 3. Emotsional zorigishni boshgqarish va asab-psixik jihatdan tiklanishg

(faol dam olish yo'li orqali) yordam berish.

. 1 V ksimal A
Bu bosqgichda yugqori va md ; wkariladigan shartli va
tayyorgarlik mashglari qollaniladi. Yuqor! suratda o'tkaziladig

e L ami tayyorgarﬁk
erkin janglar raundi soni 5-6 ga_]"am_a)m“k;d!‘ kg'ni'oq gol Jam olish
mashqldri‘ shiddati va hajmi kamayhnladl va ular ko'p

vositasi sifatida qo’lianiladi. o' o
Mashg ulot davomiyiigi 60-90 min ni t.ashkll et
i 4 = ni: ) .
Mashg ulotlarning taxminty Tazn;;ra o'rtacha va shiddatiga ko'ra
' hajmiga :
Dushanba. Yuklama 8 s
maksimal (yugqori psixik zo'riqishni keltirib chiq

“rtal b: sayr. ‘ : i -
:‘_(:;;uz;;iymashg'ulot: shartli va erkin jang
mashglar.
Seshan
Ertalab: sayT- —
Kunduzgi mashg’ulot:} t}:o Ida is
i ‘ulot:
Kechqurung? mashgu o
Chorcslhanba. Yuklama h;;mls
3 - [ B 's 5
maksimal (yugor psixik zoTiq!
Ertalab: sayT-
Kunduzgl mashg
Kechqurungi mas
Payshanba-Y
Ertalab: SayT- 1 l & ”yo:!da ishlash 3
duzgi mashg W™ ' el
b mmon, massaj- » wofra o'rtacha (yuqori i

K*?Chqu::’f:l::‘a hajmi V@ shiddati
a. Yu

shiddatli maxsus hamda maxsus

snaryadlar bilan

ba. Yuklama hajmiga ko’ra katta va shiddatiga
a.

sport o’yinlari. ,
g shiddatiga ko'ra

i hglar.
. adlar bilan mas f] '
rulOt: SParﬂng’ sn olish uchu‘n SPQrt o0 yu'l_laﬂ.

| dam F
. va shiddatiga ko'ra o'rtacha.

BB rulot: sport o'yinlari. o 7
e Zias}:ashg’u!ot: ghartli va erkin iﬂﬂﬁﬁ’ﬂ'

|
i
1
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Shanba. Yuklama hajmi va shiddatiga ko'ra o'rtachad
Ertalab: sayr.

an past. yuqori.
Ertalab: sayr.

. ‘ulot: erkin janglarda texnika va tak s
Kunduzgi mashg’ulot: “yo’lda ishlash”. Kunduzgi mashgulot: erkin jang oot ‘I:'"Ilr
Kechqurun: hammom, massaj. takomillashtirish. Nal, : ioako'raortacha. _—
U(‘-hir(lp:hi hafta. ] Payshanba. Yuklama hajmi va shiddatiga ko'ra .. 2t &

Tayyorgarlik vazifalari va vositalari:

Ertalab: sayr. o individual rejasi va spo _~ o
i : mura ’_e’,a: sk 00"
1. Qo*llaniladigan yuklamalar shiddati va hajmini nisbatan kamaytirish Kunduzgi mashg"ul(;t. nl:!cllla  bonani takomillashtirish @_*uw
hamda tezkorlikka ko'rsatma berilgan maxsus mashqlardan juftlikda va kayfiyatiga qarab texnika ha Y e

snaryadlarda foydalanish bilan bir vaqtda oldingi yuklamalarning kumulyativ yoki snaryadlarda .ma-shglar;. - Bolyiche mashg/ulot - facl M@ui
tasiri hisobiga maxsus chidamlilik hamda tezkorlikni oshirish, Kechqurun: individual 1€} ‘

i . A -~ Ty l'Sh- "Il #I—i“
2. Turli ragiblar bilan uchrashishni hisobga olgan holda texnik-taktik sport o’yinlari yoki to’liq dan;_OI
mahoratning eng kuchli tomonlarini takomillashtirish. Juma. Hammom, massaj.

> Brkin janglarda sparting - sheriklami (ragiblarni) tanlash hamda Shanba. Dam olish kuni-
psixik boshqgaruv vositalar va uslubl

lar. o
arini qo’llash yo'li orqali emotsional Yakshaniba: Musoﬁaqaﬁslﬁcha, masuliyatli,
mustahkamlik darajasini oshirish. Amaliyotning ko riiazﬂadigan yirik xalq@r?
4. Dam olish va ko'ngil ochishni to’g’ri tashkil qilish yo’li orqali psixik musobaqalardan so'ng O. o o’yinlaﬁ) G i . ik)
zo'rigishni k iri o : : : : ; ionatlari, Olimp1y haftalik va o' K
rigis amaytirish (yuklamalar hajmi va shiddati kamayadi, ayniqsa (Osiyo chempio _ keyingi faol (haftalik i
haftaning ikkinchi yarmida), vaqgti avvalgi qamashxsh-va ¥ e
i . Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari faol dam olish vositasi bolib keyin 2 oyni tashkil Etadll‘;k ikkita bosgichdan *hﬁ kg
. Xizmat qiladi va sportchilar tomonidan jangovar vaznni saqlab turish uchun Bunday tayyorgar i man_ olgand?
! individual qo’llaniladi. 1) umumiy tay yorgnk davrining .
E ' .Boksc_hiyengil chagqon ragiblar bilan erkin jang olib borishni mashq mashg'ulot:ning. tayyorg?f b Maxsus i
qgiladi,yengil snaryadlarda shugullanadi, pPnevmatik grushada mashgq qiladi, takrorlaydi, lekin P
tennis to’pi, punktbol va boshgq. bilan o'y

bor qaratiladii
naydl qo’llanishiga katta etlbor qﬂm
Mashg’ulotning davomiyligi — 45-60 min.

tog’ sharoitlarida Otkanlcii‘al:;mw '

Mashg'ulotlaming taxminiy mazmuni- 2) yuqorida bayon g1 i W e
Dushanba. Yuklama hajmiga ko'ra o'rtacha va shiddatiga ko'ra vadori o zbekisto“"m?" arianti
Ertalab: sayr, e mumkin. Biroq boshqasts =~

| Kunduzgi mashg’ulot: erkin jangda raqib bilan texnika va taktikani viloyatlar chempaemm :

individual takomillashtirish. shishga davogar
| Kechqur_ungi mashgulot: faol dam olish uchun sport o'yinlagi o tkazadiinsBun day
J Seshanba. Yuklama hajmi va shiddatiga ko’ra o'rtachadan pas;t ic o
J Ertalab: sayr. n

Kunduzgi mashg ulot: faol dam olish uchun sport o'yinlar,
Chorshanba. Yuklama hajmiga ko'ra o'rtacha va sﬁddaﬁga han
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cho’qqisiga erishadilar: musobaqalarda qatnashish tugagandan so'ng
uning darajasini birmuncha vaqtga suniy ravishda pasaytirish lozim
Musobaga oldi tayyorgarligi-ning 3 haftasi davomida sport formasini yugqori
darajada saqlab turish ko’pgina jismoniy va psixik energiya sarflashni talab
ilean bo’ i as ; '
qilge bo lar.d1, bu vaqtda sport formasini vaqtincha pasaytirish keyinchalik
unlng%fanadl yuksakroq cho’qqiga erishishiga shart-sharoitlar yaratadi.
ayyorgarlik oxiriga keli i ajadagi ‘ '
fpe Ovl g onmga kelib }"UL}()I‘] darajadagi mashglanganlikka asta-
B 'ql ona .Et‘tshlbh zarurati uning vositalari hamda vazifalarini
qmuy{ a‘gl_cha tagsimlashni taqozo etadi. Birinchi hafta vazifalari — musobaqa
i : BN . -
II'mmg salbiy ogibatlarini kamaytirish va sportchi organizmini maxsus
xususi a ege ' :
: f?fatfga ega maksimal yuklamalarga tayyorlash. Bu vazifalar sportchining
mum 1 ini i : '
[aShﬁr‘ily unle;loslal holatini yaxshilash, ham umumiyv jismoniy, ham ixtisos-
ligan jphatdan is ilivatini : S o
e Li].] é h qt?blllyatmmg hamma tomonlarini rivojlantirish
e qilingan F(Tﬂ-ta hajmdagi mashg ulotlar yordamida hal etiladi;
ly ish qobiliyati kross tayyorgarliei suzisl : i s
T : yyorgarligi, suzish, ertalabki sayrlar
iy 1 umiy u-ch ish qobiliyati og’irliklar bilan ishlash, qarshilik
n mashqlar yordamida; umumiy tezkorlik ish iliyati f
o'yinlari et : y tezkorlik ish qobiliyati futbol, basketbol
yordamida takomil-lashtiriladi Katta hajmdagi ijobi i
umumiy jismoniy ¢ _ - a hajmdagi ijobiy emotsional
s jismoniy tayyorgarlik ham faol dam olish uchun, ham funktsional
r:q oshirish uchun qo’llaniladi.
axsus ish qobiliyatini rivoilantiri
- : onts
lashtirilgan ish va 'u?tl'kdy A nivojlantirish uchun  snaryadlarda ixtisos-
Iga Jultiikda alohida tezkorlik hamda tezkor-kuch iih 4
raundli ish o'tkaziladi Sen . S
2 SOmotor, pertseptiv va intellektual doirani

rivojlantiri : o
takti]ka?nt:::l]:ll::(ff;;)kim:i]-aShhnsh uchun o’rtacha suratda turli-tuman texnik-
0] 21’ - b
Iickinchi . iylasi . mashglari) beriladi.

Ulardan faol dam olish bj] yalga ega maksimal yuklamalar qo’llaniladi.
———T— Sh.ddxan aln’xashlab foydalaniladi. Umumiy jismoniy
motorikani, reaktsiva t 11 .af.‘da o'tkaziladi. “Portlovchan” va tez suratli
uchun mashglar )’fl O’f'iz Iil-’ I FEPvAT fikrlash, chidamlilikni takomillashtirish
Xusu-siyatlarini his(:{; S — bokschilarning individual
tayyorgarlik tezk ga olgan holda qgo’llanilishi zarur. Maxsus jismoni
e o ekor va tezkor-kuch rejimlarida o thaziladi. §

sa oehiriah: lBua_fta vazifalari — bokschining maxsus ish qobiliyatinj taklash
ning uchun faol dam olishni (futbol, basketbol, suzish,
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yugurishlar) tezkorlik hamda chaqqonlikni tarbiyalash uchun mashglar,
maxsus individual texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish uchun
mashgqlar bilan almashlab qo‘llaniladi; bu haftada katta say-harakatlar hamda
ehtiyotkorlik bilan vaznni tartibga solish sodir bo‘ladi. Mashg'ulot jarayonida
bokschi ish qobiliyatining hamma tomonlarining yuqori darajada rivojla-
nishiga erishiladi.

Bokschini yuqori darajadagi tayyorgarlikka olib kelish jarayonida
hg'ulotlardan foydalanish zarur. Ularda,
birinchidan, bokschilarni jismoniy, psixik va texnik-taktik takomillashtirish
arda gatnashishi uchun bevosita tayyorlash vazifala.ri
ustidan nazorat va asosty

hg ulotlar qatoriga yugqori

jangovar tayyorgarlik bo’yicha mas

hamda ularni musobaqal :
hal etiladi; ikkinchidan, sportchilar tayyor-garligi
ash amalga oshiriladi. Shunday mas
lar - sparringlar kiradi, ‘
mashg ulotning vazifasi — shartli, erkin ]anglal:da
va snarvadlarda yuqori jismoniy hamda Psixik )'ruklamalaml (ssn;somc;:;:kd;::
va fikrlash jarayonlariga) qo’llash yo'li qua?I‘maxsul:. Tkis lﬁ‘;ﬁ v
oshirish. Bokschilar shiddatli gisqa badan thdlf‘ISh va. ::rl; &Li gl 7%
bilan iang”dan so'ng 6 raund erkin jang o’tkazadl_lar..an_ i | .

e arni bajaradilar. 1-raundda bitta

i azifal
.+ 11 raundda sportchilar maxsus ¥as la dabils
Ez{):sgcll*:t ga faol yugori suratda faqat hujum harakat-larini, boshqasiga

: . . cori suratda va darhol bajarish vazifasi
faq.:at q.a S hu};;r; I.};aor::ca}::far?ir:;glari bilan almashat':lil.:alr. 3-f1ﬁ = 4’d‘1
bl 2-1‘3'-1: hilar yuqori curatda cheklanishlarsiz erkin ;'ang 0 tic.azad;'lar.
iﬂurfdlardall?orasuiidlarzia bokschilar yagin masofadan jang Ohbdbor‘a:::;sl:ism;
:e-lﬁ::d\:;ﬁtz':tovsiz tez zarba da kuch: yorgamvE g

¢ beriladi, ikkinchisi : i it

' ilgan zarbalar sI:riyalarini navbatma.-navbat bajan?h qo u:;‘hlla‘i

va urgu berl._g balar berishga ruxsat etilmaydi). Shum':lan so'ng spogmddat
(boshga koch ziada snaryadlarda va yassi CIo'l‘!OPda_c_’-’-SWChanv ek,
6 s davom‘tkazadi. Zarbalar asosan boshni ber.kltlb turgan 83 ISHERE
bl mas}lql;ﬁladi Hamma 6 raund borishi davomida murabbiy jamoaning

qolqopIarE? L " chun toliqgan ragiblarn! almashtirib turadi. U
aSOSiy. bOkslca,dagi funktsional yuklama n.msobaqa - M
maShg'um:k Bunda emotsional zo'rigish msb‘atan P8 » tkaziladigan
bO'}.ish.l ker'sl:]  aifa qo’yﬂ]naydi)_. Spamrlslal‘ bb;‘ll::;d; ;
raqubnzjf*]?:tir mashq qildiruvehi, nazorat yoki mhsh v echi tayyorgarligi
hsrsduashq qildiruvchi snaryadlar bilan mashg'ulotiar BOEE |
397

jamoaga saral
suratli jangovar mashg ulot
Yugqori suratli jangovar
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hamma tomonlarining darajasini oshirish va ularni turli xil uslubda jang
olib boruvchi raqgiblarga qarshi bo’ladigan uchrashuvlarga tayyorlash
vazifasiga ega 3-4 raundli sparringlar kichik badan gqizdirishdan keyin
o‘tkaziladi. So'mgra bokschilar snaryadlar bilan, murabbiy bilan yassi
qo’lgopda, arqon bilan mashq giladilar, maxsus gimnastikani bajaradilar.
Nazorat sparringlari bilan o’tkaziladigan mashg’ulotlarning vazifasi -
bokschining ringda o’tkaziladigan oldindagi erkin jang musobaqalariga
tayyorgarlik darajasini tekshirish. Bu sparringda bokschilarga 3-4 raund
davomida jangni 0’z uslubida yuqori suratda olib borishga ko’rsatma beriladi.
Bu mashgulotdagi psixik zo'rigish yuqori suratli jangovar tayyorgarlikka
nisbatan ancha yuqori, mashqning shiddati esa past bo’ladi. Sparringga qadar
bokschilar “soya bilan jang” mashqi orqali individual jangovar badan
qizdirishni o’tkazadilar, bazan esa xohlaganlar 1-2 raund raqib bilan shartli
jang o'tkazishlari mumkin. Sparringlardan keyin bokschilar snaryadlar bilan,
yassi qo’lqopda mashq bajaradilar va mashg’ulotni gimnastika bilan
yakunlaydilar. Saralash sparringlari bilan o’'tkaziladigan mashg’ulotlarning
vazifasi — eng yaxshi tayyorgarlikka ega sportchilarni musobaqalarda
qatnast.uish uchun jamoaning asosiy tarkibiga saralab olish. Shu sababli
bo}‘?‘:l_"ﬂar o‘.ta yuqori psixik zo'rigishni boshdan kechiradilar. Bunday
;z';::l?hs;?::; uchu.n ?ldmda turgan musobaqalarga garaganda ko’proq
maqsac.iida . tu;pz:lrclilglda, mt‘Js-oI:.\aqalardagl .singari, sportchi jangni yut-xs}?
WMt S o leE; :Ybrzzm -lshga soladi. Mashg’ulot sxemasi xudfll
’ schilar odatda 4 raunddan iborat jangni to’liq

’ an). Bokschilar sparringlardan keyin
Iq0pda mashqlarga o’tadilar yoki bir necha raund

o'tkazadilar (ragiblarni almashtirmasd
snaryadlar bilan va yassi qo
shartli jang o’tkazadilar.
Bitta vazn toifasida
sparringlarini  o'tkazmas
zo'rigishiga olib keladi

gi aso?*iy raqobatchi bokschilar o’rtasida saralash
fik lozim, chunki bu bokschilarning o'ta psixik

iy (B i oshirish uchun  sportchining psixik
gk g:m B v;i‘;hl(___*_‘_’l_u.--sik-'agt)gik tasirlar katta ahamiyatga
e One}ﬂlqatnasl-uah uchun zarur bo’lgan psixik
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sportda takomillashishga bo'lgan qiziqishni),
bo’lgan intilishi, irodaviy sifatlar, evolyutsion
nazarda tutadi hamda sportchilarning individual-tips
sobga olgan holda amalga oshirilishi lozim. Bundan tas
ishonchli tarzda qatnashish darajasini oshirish uchun fa
bokschilarning musobaqalar va mashg‘ulotda
faoliyat ko’rsatish darajasini oshirish vositalari va t
zarur (masalan, jismoniy sogliq, jarohatlarga
yaxshilash, yutuqqa erishiga bolgan motivatsiy:
jihatdan bardosh berish darajasini oshirish,
tayyorgarligida musobaqalar sharoitlarini model
uslublari). e
Bokschini katta yuklamalarni bajarishga, -
qatnashishga, gqiyin ragiblar bilan uchrashﬂ
tayyorlash, mashg'ulotlar va musobaqalardﬂ'b“@f_
etishga, jangdagi haddan ziyod zo'riqishning 3
maqgsadida har ganday to’siqlamiymgib””{
chigarish uchun uni musobagalaming
moslashtirib borish lozim. Musobaqa oldi
uchun oldinda turgan musobaqa vaziya
liklari hamda kutilmagan tasodiflari bilan _
Buning uchun murabbiylar OIGHFEE
shartlan, raqlb]_am]ng xususiyaﬂaﬁ ._‘ O
tajribasi, turnir oldidan oxirgi 0yl
(‘f’aqt chegarasi, ob-havo, dengiz satf
xil Jamoalarga munosabatlari, W
Xonasidagi sharoitlar, ringning joy
kO'radL &
S g
Naﬁi:(lilalammg FngeiE
sportchilarda
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sharoitlarda (shamol, jazirama issiq, sovuglarda), yoritish vomon
bo‘lgan holda, yomon ringda o’tkaziladi; mashg’ulot janglari ma:«hg'.uiotlar
boshida, darhol jangovar badan gizdirishdan keyin o’tkaziladi: oldinda turgan
: 5 P & L
musobéqa[ar o'tadigan vaqtda “jangovar amaliyot” tipidagi mashg’ulot
qo I.lamiadl (bunday mashg'ulotlar turnirdagi jang kunlariga muvofiq
ravishda bir necha kun ketma-ket o’tkazilishi mum kin).

- Musobauf]a janglari sharoitlarini modellashtirishda turli xil uslubda jang
oli blborgvchz hamda jismoniy ko’rsatkichlari har xil bo’lgan “vahgi;'
ra g J - » . v T : 4 :
b(-lql ;rr: tez-tez almashtirib turiladi. Ular navbatma-navbat bitta bokschi

lan s tus i / i i ;

: ; t }{f‘ I tushadilar, teng bo’Imagan vaziyatlarni hosil giladilar, yani bitta
rich i i i :

P tc; i ‘@mma masofalarda texnikaning bazi vositalaridan foydalangan

'_]\)r * . = - . - 2 =
E:a,s la, L;I?lllg ragibi malum bir minimum bilan cheklanishga majbur bo’ladi

asalan bi ’ i Lesuia s . ; '
o ;] I.(‘.tta qo’lda boks tushishi, faqgat uzoq masofadan turib zarba berishi

neKinayoti i ‘ i
boc'[]adi % nf‘} ?fllb Eng burchagida, arqonlar yonida) jang olib borishi lozim
- Mashg'ulotlar pavt i / 7
e g“ .8 ps '\_.tlda ko’pincha shunday janglar o’tkaziladiki, bunda
amilk  vazitasini bajaruvchi bokschilar i ‘ '
s ey . ar jangni baholab boradilar,
- Jiatie e’lay ab tomoshabinlar shovginini hosil qilib, bokschilarning
iriga muxlislik giladilar.
Bu hamma m ftali
ashqlar haft . i i
B : b . alik mashg’ulot tsikllari va sportchilarning
M g ulot rejalariga muvofiq holda qatiy dasturlashtiriladi
usobaqa oldi mashg’ulotlarnin hi ifasi )
oo _ ; g muhim vazifasi bokschida o'z
ga bo’lgan ishonchni hosil qilish va mustah i
i g a mustahkamlashdan iborat.
: g ’un quyidagilar tavsiya etiladi:
a) bokschiga unda texnika, taktika va

o’zgarishlar borligini ko’rsatish, u m
keladi;

b) bokschini : i
xomasa) v(; Sf:lnl slhut:lga ishontirish lozimki, agar u yaxshi tayyorlanishni
mag'lubiyatga ?::ranba, unda musobaqadagi har qanday qatnashchini
Haltkidean gkuchl’ ata. oladi, yani g'alabaga erishadi, chunki hammada
sy 5 1 raqiblarda ham 0'zining bo’sh tomonlari bor, ¢’alab i
erishis uc:un undan ustalik bilan foydalana bilish zarur; o
v) taklif eti ’
. m)alzrh: e‘f‘;;‘)’f’tlgan musobaqa oldi mashg'uloti tizimi, qo’llaniladigan
malar, raqiblamni tanlash alo darajada samara berishini hamda b :
yaxshi sport formasida bo'lishini isbotlash: a bokschi
g) bo'lajak ragiblarning jan it ni —
! g olib borish uslubini aniq tahli] qil;
; - lish;
oldindagi turnirni baholash, musobaga oldi davrida kun tartibiga q:ln(:lay

jismoniy tayyorgarlikda ijobiy
usobaqalarga yaxshi sport formasidayetib
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amal qilish, vaznni qanday barqaror ushlash, jangda kuchni ganday
taqsimlash, qanday taktikani qo’llash to’g'risida ko'rsatmalar berish hamda
bir vaqtning o'zida bokschida uning jangovar sifatlari va texnik ko'rsatkichlari
jangni muvaffaqiyatli olib borishga imkon berishi tog'risidagi ishonchni har
vaqt mustahkamlab borish kerak;

d) oldinda turgan musobaqalardagi ragiblarning qadr-qimmatini
(obro’sini) bo’rttirmaslik va tushirmaslik;

¢) bokschini shartli, erkin janglarda va sparringlardagi ragiblarga qarshi
harakatlari uchun har tomonlama rag’batlantirish hamda
maqtash, uning tayyorgarligi hamda mahoratini bahosini ataylab oshir.ish;

j) bokschida unga jamoaning yaxshi munosabatda bolishiga 1shonch
hosil qilish, hamma o’rtoglari va murabbiylar har doim unga muxlislik

qilishlarini sezdirish.
Musobaqalarga tayyorgarlik jaray

muvaffaqiyatli

onida bokschining optimal emotsional
holatini hosil gilish salbiy emotsiogen omillarning bartaraf qlluus}1m1 hamda
turmush va mashg ulotlarda sportchilarda ijob?'y emot&yalanrnng yuzaga
kelishiga yordam beradigan sharoitlarni yaratishni nazar::la tutad:hamiﬂmida
Shuhi yodda tutish lozimki, yigin va mashg ul?st]l“a.r weingn
bokschilarda salbiy emotsional holatlarning yuzaga kelishiga qu

sababchi bo’ladi: i
1. Yig'in sharoitlarida: noqulay tashqt ol A

h sharoitlari (qoniqarsiz

intagasi va boshq.), noqulay furmust : g

vaqt mintaq ¢ ko'reatishy madaniy hordiq, ]oylastush, lmnm'm Wt
jamoadagi o’rtoqhﬂ; xizmal

(ob-havo, iglim, balandlik,

ovqat]anish, xizma ! ;
' batlar (murabbiy, e L st
hk.), yomon ¢'zaro munosa o MR ejalashtirilishi,
ko’r)sa:uvchi xodimlar bilan), tay’)’or-gaﬂ’kf“;g t:-'m:o:rﬁ ﬁ to'g risi
oniqarsiz axborot (ragiblarning yuqer! dateg ; )d’l mlﬂaﬁ wﬁg’M
qmalumotlar, musobaqalarni o’tkaz:shmr_lg noql:i P i gi“ ' ristdag
axborot b"ks‘:hilaming asosily tafk::ﬁ:a d;sl:lar'i SR, ¢ ST
’. e s | bbiyar: vra : . - ! ¢
oftnin Yoqhg‘)‘ murs e v tavvo: lik va qomgatsis
vengarligining iy barelamihh, 3T v k).
- niy holat, qo’shimcha vaziyatlar (ish, 0112 ashg’uiﬁt G G
]lsmozyMashg'ulot sharoitlarida noqulay m :
aah joyidar uzodligi, yomon FROZEUETC L
yas mashg'ulot jarayoniming

=t har Oitiar)r N it e

taqsimlanishi, kam samara




sharoitlarda (shamol, jazirama issiq, sovugqlarda), yoritish yomon
bolgan holda, yomon ringda o'tkaziladi; mashg'ulot janglari mashg’ulotls
boshida, darhol jangovar badan gizdirishdan keyin o’tkaziladi; oldinda turgan
musobaqalar o’tadigan vaqgtda “jangovar amaliyot” tipidagi mashg'ulot
qollaniladi (bunday mashg'ulotlar turnirdagi jang kunlariga muvofig
ravishda bir necha kun ketma-ket o’tkazilishi mumkin).

Musobaqa janglari sharoitlarini modellashtirishda turli xil uslubda jang
olib boruvchi hamda jismoniy ko'rsatkichlari har xil bo’lgan “yang"
ragiblarni tez-tez almashtirib turiladi. Ular navbatma-navbat bitta bokschi
bilan boks tushadilar, teng bo'lmagan vaziyatlarni hosil qgiladilar, yani bitta
sportchi hamma masofalarda texnikaning bazi vositalaridan foydalangan
paytda, uning raqibi malum bir minimum bilan cheklanishga majbur bo'ladi
masalan bitta qo'lda boks tushishi, fagat uzoq masofadan turib zarba berishi
fagat chekinayotib (ring burchagida, arqonlar yonida) jang olib borishi lozin
bo'ladi. Mashg’ulotlar paytida ko’pincha shunc'iay jangiar o’tkaziladiki, bunda
hakamlik vazifasin; bajaruvchi  bokschilar ‘jangni baholab boradilan
murabbiylar esa ataylab tomoshabinlar shovqinini hosil qilib, bokschilaming
biriga muxlislik qiladi] G
quaailar.

Bu hamma mashqlar haftal; ’ i _ |amning
l individyal mashg’ulot r;I aftalik mashg’ulot tsikllari va sportchi

! MUSObaqa oldi jalariga muvofiq holda qatiy dasturlashtiriladi.

! s : ‘7
kuchigam:lgm ishonchmashg ulotlarning muhim  vazifasi bokschida ©

ni hosj] ilish [ ¢
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amal qilish, vaznni qanday barqaror ushlash, jangda kuchni
taqsimlash, qanday taktikani qollash to’grisida ko'rsatmalar berish hamda
bir vaqtning o’zida bokschida uning jangovar sifatlari va texnik ko'rsatkichlari
jangni muvaffaqiyatli olib borishga imkon berishi to’g'risidagi ishonchni har |
vaqt mustahkamlab borish kerak;

d) oldinda turgan musobaqalardagi ragiblarning qadr-gimmatini

(obro’sini) bo’rttirmaslik va tushirmaslik;

e) bokschini shartli, erkin janglarda va sparringlardagi raqiblarga qarshi
muvaffaqiyatli harakatlari uchun har tomonlama ragbatlantirish hamda
maqtash, uning tayyorgarligi hamda mahoratini bahosini ataylab oshirish; .

j) bokschida unga jamoaning yaxshi mun‘osabatda.' bo'lishiga ishonch
hosil qilish, hamma o’rtoglari va murabbiylar har doim unga muxlislik

ilishlarini sezdirish. s, L
; Musobagqalarga tayyorgarlik jarayonida boksdammgophmal e i w3
holatini hosil gilish salbiy emotsiogen omillarning bartaraf ilinishini;

turmush va mashg'ulotlarda sportchila rda -iiobf'y em mmﬁ. . yuzaga
kelishiga yordam beradigan shamit!anl{ yfrah_shm mza:rdal : i
Shuni yodda tutish lozimki, yigin Vva mashg ulotlar

bokschilarda salbiy emotsional holatlarning yuzaga kelishiga R %
sababchi bo’ladi: e

1. Yig'in sharoitlarida: noqulay th s
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uslubiy usullar, murabbiyning o'z majburiyatlariga pala-partish
munosabatda bo’lishi), jarohat olish xavfi, yomon texnik-taktik tayyorgarlik,
ragibdan qo'rgish. Bu hamma omillarning tasirini bartaraf etish — bokschining
psixik tayyorgarligi bilan shug'ullanuvchi murabbiyning eng birinchi darajali
vazifalaridan biridir.

Yig'inlarda shunday kun tartibini kiritish lozimki, bunda mehnat
intizomi va ichki kun tartibi qoidalariga qatiy amal qilinishi kerak, lekin bir
vaqtning o'zida bokschilar ko'ngil ochishlari hamda dam olishlari mumkin
bo'lsin.  Masalan, ilmiy-ommabop filmlarni (jumladan sport filmlari,
fiziologiya, psixologiya, gigiena, tibbiyot, geografiya, etnografiya bo’yicha
filmlarni), kinokomediyalarni ko’rish, yoqtirgan musiqani tinglash, adabiyot,
sport va boshqa mavzularda viktorinalar, bahslar o’tkazish, suhbatlar,
ko‘rgazmali chigishlar bilan klublar, korxonalarga borish, ommaviy sport
oyinlarini o'ynash, shahardan tashqariga chigish, yubileylar, tantanali
sanalarni, tug’ilgan kunni bayram gilish. .

: Bokschining musobaqa oldi tayyorgarligid
O'zining psixik holatini boshqara bilishni
ajratish lozim.

: .Ka.tta va 'yl.1qc'm razryadli sportchilarning jangovar tayyorgarlik holatiga
erishishi va psixik ishonchliligini oshirish tamoyillari hamda uslublari bir xil
birog. yugorismalakali it e, < : & palublari s

port formasigayetkazishda taqvimning

:ht:r(filtcll;if; i::ﬁ;a: masu]tiiyat, turnirlarning keskinligi va og'irligi, yig'inlar
-~ aqa oldi tayyor arligini - vl
yuqori mashg'ulot va musoba : Ng 0'ziga xos xususiyati, ancha

a turli xil usullar yordamida
akomillashtirishga katta o'rin

bo’yicha mashgulotlamni tasniflab bering.
4. Turli xil uslubda jang olib boruvchi
va himoya harakatlarini takomillashtirish mashg’
5. Jang taktikasini takomillashtirish mashg’
6. Jismoniy, funktsional va irodaviy tayy
qo’llaniladigan mashqlarga izoh bering. y
7. Umumiy chidamlilikni ko’proq nvo;lant:rish

mashglarni izohlab bering.
8. Kuchni rivojlantirish uchun gqo‘llanila
bering.

9. Ochiq joyda o’tkaziladigan mashglarni izohlab

10. Tezkor-kuch tayyorgarligi vositalaridan
mashglarni izohlab bering. Ak i

11. Zalda o’tkaziladigan mashql‘a'rlp_ iZ0

12. Asosiy mashg ulotlarga tayyorgarixs
formasiga) yerishish va ularda ishonchli ¢
mashglarni izohlab bering. S
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uslubiy usullar, murabbiyning o'z majburiyatlariga pala-partish
munosabatda bo’lishi), jarohat olish xavfi, yomon texnik-taktik tayyorgarlik,
ragibdan qo'rgish. Bu hamma omillarning tasirini bartaraf etish — bokschining
psixik tayyorgarligi bilan shug’ullanuvchi murabbiyning eng birinchi darajali
vazifalaridan biridir.

Yig'inlarda shunday kun tartibini kiritish lozimki, bunda mehnat
intizomi va ichki kun tartibi qoidalariga qatiy amal qilinishi kerak, lekin bir
vaqtning o'zida bokschilar ko'ngil ochishlari hamda dam olishlari mumkin
bo’lsin. Masalan, ilmiy-ommabop filmlarni (jumladan sport filmlari,
fiziologiya, psixologiya, gigiena, tibbiyot, geografiya, etnografiya bo’yicha
filmlarni), kinokomediyalarni ko’rish, yoqtirgan musiqani tinglash, adabiyot,
sport va boshqa mavzularda viktorinalar, bahslar o'tkazish, suhbatlar,
ko’rgazmali chiqgishlar bilan klublar, korxonalarga borish, ommaviy sport
O’yinlarini o’ynash, shahardan tashqariga chigish, yubileylar, tantanali
sanalarni, tug'ilgan kunni bayram qilish. J

- _BOkSCl:‘iI_"i“B mu§obaqa oldi tayyorgarligida turli xil usullar yordamida
o.zm.mg P_Sl’ﬂk holatini boshqara bilishni takomillashtirishga katta o’rin
ajratish lozim.
Katta va yuqori razryadli sportchilarning jangovar tayyorgarlik holatiga

erishishi va psixik ishonchliligini oshirish ta illari . o
. : moyillari hamd : I,
biroq yuqori malakali bokschilarni y amda uslublari bir xi

r

bo’yicha mashg ulotlarni tasniflab bering.
4. Turli xil uslubda jang olib boruvchi
va himoya harakatlarini takomillashtirish mashg‘ulot
5. Jang taktikasini takomillashtirish mashg'ul
6. Jismoniy, funktsional va irodaviy tayyorgarlik
qo’llaniladigan mashglarga izoh bering. s
7. Umumiy chidamlilikni ko’proq rivojlantirish
mashglarni izohlab bering. P
8. Kuchni rivojlantirish uchun qo’ﬁanﬂadf?;ﬂ;i-;
bering. :
9. Ochiq joyda o' tkaziladigan mashgqlarni izo
10. Tezkor-kuch tayyorgarligi vositalaridan ki
mashqlarni izohlab bering. 4 il
11. Zalda o’tkaziladigan mashqlami ¢
12. Asosiy mashg ulotlarga tayyorgariix
formasiga) yerishish va ularda ishonchii §
mashgqlarni izohlab bering. il
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VIII BOB. BOKS MURABBIYINING YASSI QO'LQOPDA INDIVIDUAL
DARS OLIB BORISH JARAYONIDAGI MALAKALARI

Yassi qo’lqopda individual dars olib borishda
murabbiyning harakatlari tarkibi

Yuqori malakali sportchini tarbiyalash — bu murakkab hamda ko’p
mehnat talab etiladigan jarayon bo'lib, yuqori sport natijalariga erishish uchun
ogilona texnikani egallash va uni siljib yurishlarda mustahkamlash birinchi
darajali ahamiyatga ega.

Ringda bo'lib o'tayotgan olishuvda vaziyat to’xtovsiz o’zgarib turadi,
jangovar faoliyatning o’zgaruvchan sharoitlarida sport harakatlarining har xil
variatliligi, har xil turlarining qo’llanilishi unga xosdir. Bunday sharoitlarda
zarur natijalarga erishish uchun bokschi katta hajmdagi usullar to’plamini
hamda texnika usullarini egallagan bo’lishi lozim.

Bo?s. texnj.kasining rivojlanishi ularning yangi variantlari, usullari va
;:l:;l:;:mmg bﬂ]arilisl.'lini-shakllantin'sh, ularning umumiy sonini o’zgartirish

musobaqa faoliyatida qo/llash surati bilan ifodalanadi.

Boks texnikasiga o'rgatishning asosiy uslubiy usullari sifatida qator

;ﬂol]l(zsril:g (;}i;;;}-ar blir I:lechta turlami tavsiya etadilar, ular orasida
. ettt 1 qo'lqopda ishlayotgan murabbiy bilan ishlash paytida
| usulni individual egallashiga katta ahamiyat beri]adi,y pay

! M ’ - -
‘_ uayyan _OC[UV I’-f_iashg’ ulot vazifalariga muvofiq ravishda jangovar

Va yo'nalishi uchta o'ziga X0
tayyorlov harakatlari; 2 — hujum
Ith f.:g_allaydi (224-rasm). "
Okschi bilan olib boradigan ishi ko'P
iy b8 Garatilgan. U har xil turdagi

mul::bdan O'rtacha 53,5% ni tashkil etadi.
819K, ushbu harakatlarning bok

g
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musobaqa faoliyatidagi ahamiyati taxminan bir xil
qo’lqopda  individual darsda bokschining
takomillashtirishga qaratilgan harakatlari 24,9%
qatorda sportchining murabbiy {aol-iyaﬁgé_ G
harakat-lari hajmi 21,6% ni tashkil giladi.
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miqdorda qo’llaniladi. Tayyorlov harakatlarinir
hajmlaridan ustunligi shundaki, hu]mr'mr_
hujumdan avval keladigan harakatlar bilan ozaro

224-rasm. Murabbiy bilan yassi qo'l¢
bokschilar tomonidan har xil har

Izoh: 1 - tayyorlov harakatlari; . g

2 - hujum harakatlari;

3 - himoyalanish harakatlari.

&

Yassi qo’lqopda md:wi ual
ixtisoslashtiris

Individual darsda
va hujumlarni ishoralar
larning turli usul
Ulamni qo'llash



Yassi qo’lqgopda murabbiy bilan individual darsda bokschilar
reaktsiyalarini ixtisoslashtirishga qaratilgan turli xildagi mashqlami shartli
ravishda 7 ta asosiy kichik guruhlarga birlashtirish mumkin (225-rasm).
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225-rasm. Yassi qo’lqopda individual darsda murabbiy tomonidan qo’llaniladigan
bokschilar reaktsiyalarini ixl'isoslashti-rishga qaratilgan mashgqlar turlarining
‘ hajmi
Shartli ?e!gilar: I — hujum uchun bosh, gavda gismlarini Jarqlash va zarbalar berish malakasi;
2 ~ hujum yo'nalishini farglash va ularni qaytarish; 3 — oddiy va murakkab harakatiarni
farglash hamda ularga qarshilik ko‘rsatish; 4 — tayyorlov hm'aka‘t!nri va hujum harakatlarini
fan!lash .hamda ularga qarshilik ko’rsatish; 5 — hujumdan himoyaga o'tish; 6 — hujumning bir
turidan ikkinchisiga o'tish; 7 — himoyadan hu Jumga o'tish. ‘ ’

i nisbatlari to'g'risida ma

" lumotl iri 3 ‘rinib
Fun'bdlkl, hujum qilish joylarini (bosh oo, SO

; 64 Va gavdaga) farqlay olish malakasini
i lar (ularning hajmi
qo’llaniladi. Mashqlar turlj

to’g’ridan, bosh qis
zarbalardan iborat.

350% ni tashkil qildi) tez-tez
zarbalardan, yani boshga yondan,
'llarda gavda gismiga beriladigan

xildagi bittalik
miga, o'ng va chap qo

"82) SO arbalar berieh, Boyengy 2 i joylarga. (boshga,
L ' Pokschilarning himoyadan hujumga o’tish

qobiliyatini takomillashtirishga qaratilgan mas
Masalan, o'ngga, chapga og'ishlar va ketidan javob zarb:
Murabbiy bilan yassi qo'lqopda individual
hujumdan himoyaga o'tish (7,6%), bitta hujum |
(4,1%) malakasini rivojlantirishga qaratilgan mnﬁhqhm !
beriladi. Sportchining tayyorlov harakatlari hamda |
farqlash va wularga qarshilik ko‘rsatish qobiliyatini t
vositalarga juda kam etibor qaratiladi (3,4%). i3
Shunday qilib, murabbiy bilan yassi qo‘lqopda
qo’llaniladigan, bokschilar reaktsiyala-rini '-‘" ,,
mashgqlar turlarining qo’llanilish hajmi tof?B’-’:iﬁda"',
quyidagi xulosaga kelishga imkon beradi. W
qaratiladi: hujum joylarini farqlash va zarba bahh;
farqlash va ularni qaytarish; oddiy va murakkab
ularga qarshilik ko’rsatish. Mazkur mashqlﬂf W
Bundan tashqari, himoyadan hujumga, h'
turidan ikkinchisiga o’tish, tayyorlov ‘-’am s
ularga qarshilik ko’rsatish malakasini egaiia
atigi 25,0% ni tashkil etadi. Biroq_bo_'
natijalarining tahlili shuni ko’rsatadi}ﬁb- -
jihatdan aynan shunday mashgqlarming 40
nisbatni optimal, deb tan 0551383 !'
sportchi bilan yassi qo’lqopda individual ¢
faoliyat turidan ikkinchisiga o'tish mé
mashqlar hajmini oshirishi zarur (
80,0




Jang olib borish amaliyotining ko'rsatishicha, sportchining musobaga
bellashuvidagi reaktsiyalari hujum, himoya va garshi hujumlarni bajarish
uchun xos bo’lgan turli xil ko’rinishda namoyon bo'ladi. Bunda shu narsani
takidlash joizki, bokschining himoya, hujum va garshi hujumida turli xil
tipdagi reaktsiyalar namoyon bo’ladi. Agar sportchi 0’z raqibining ganday
zarba, qanday masofadan turib va qaysi lahzada hujum yoki qarshi hujum
qilishini bilmasa, mazkur hollarda murakkab reaktsiya namoyon bo’ladi. Agar
bokschi oldindan ragibdan malum bir zarbani kutsa hamda ataylab o'zini
ochib bersa, lekin samarali himoyalansa, bunday himoya harakatlari oddiy
tipdagi reaktsiya bo’lib hisoblanadi.

Bokschining hujum va gqarshi hujumida ko’pgina murakkab harakat
reaktsiyalari harakatlanayotgan nishonga tasir ko'rsatish xususiyatiga ega:
Murakkab reaktsiya jarayoni raqibning mumkin bo’lgan Dbir qancha
harakatlarini idrok etish, ulami anglash va tegishli javob harakatlarini
bajarishdan iborat (12-jad val).

12-jadval

Murabbiy bilan yassi qo’lqopda individual darsda himoya, hujum va
garshi hujum harakatlarida harakat reaktsiyalarini takomillashtirishga
garatilgan mashqlarning qo’llanilish hajmlari

TG’ | Bokschining harakat Reaktsiya tiplari (%)
R turlari oddiy murakkab
1. Himoya 44,0 56,0
2. Hujum 74,9 25,1
3. Qarshi hujum - 100,0

Yugqoridagilardan xulosa qilish mumkinki, murabbiy bilan yassi
qo’lgopda individual darsda himoya, hujum va qarshi hujum harakatlarida
harakat reaktsiyalarini takomillashtirishga qaratilgan mashglarni qo’llash
ko'rsatkichlarini aniglash katta giziqish uyg’otadi.

Keltirilgan jadvaldan ko’rinib turibdiki, yassi qo’lqopda individual
darsda shug'ullanuvchining himoya harakatlarini  takomillashtirishda
murabbiy, asosan, murakkab harakat reaktsiyalarini namoyon gilishga qaratil-
gan mashglardan foydalanadi (umumiy hajmdan 56,0%). Sportchi oldindan
shartlangan himoya harakatlarini baja-rishi kabi vaziyat 44,0% ni tashkil etadi.

Yassi qo’lqopda raqib bokschi bilan individual ishlashda murabbiyning
jarohat olishdan cho’chishi shunga olib keladiki, individual darsda 0p~ '
oldindan shartlashilgan va oddiy harakat reaktsiyalarini talab efadig=is hujum
mashglarini bajaradi. Faqat hujum xususiyatiga ega mashqlarzung umumiy
hajmidan to'rt qismigina murakkab harakat reaktsiyasin? ashtirishga

to’g'ri keladi.

O’z navbatida, qayd etish lozimki, murakkab harakat reaktsiyasi hamma
garshi hujum mashqlarida namoyon bo'ladi. Bu shunday tushuntiriladiki,
bokschi ochilishlar, aldamchi hujumlar, poylab turish orgali va ﬁ*im
da uni qarshi yoki javob zarbalari bilan (himoya
alarini tutib olib qarshi hujumlami

"
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ragibni hujumga chorlab ham
harakatlari ishtirokida) tezda uning zarb

tayyorlaydi.

'lqopda individual dars olib borishda boks m
siljib yurishlari

Bokschilarda sport natijalari ko'p jihatdan HM
takomillashtirishga qaratilgan kuch Saﬂ':mw w 4o
Individual dars mashg ulot tizimida n‘tul'utrlﬂl'l“l“‘i;r"ﬁ d* ' :

Murabbiy faoliyati individual darSga_x?S bo _ 5
jarayonini tashkil qilishning boshqa shakllaridaR SEL R

Yassi qo’lqopda individual darsda jang®™
murabbiy tomonidan o'quvchﬁal'- harakatlm
dida qo'llaniladi. Ularning eng asesiylari RS
katlaridir.
Bunda shuni hisobga olish lo |
harakatlari va siljib yurishlari Lt
I‘Degtyarev, G.Abduras‘uloval-amm&
texnikasidan ko'p jihatdan ajralib £
makon nisbatlarida 0’z vaqﬁd“
ko'rsatish uchun mukammal sP

Murabbiy harakatlari va
bokschilar texnikasiga nisbatan
Yetakchi murabbiylar bilan
darajasini aks ettiruvchi:

Yassi qo




Shu narsa aniglanganki, murabbiyning jangovar holati, siljib yurishlar
usullari texnikasi o'zining xususiyatlariga ega va bokschining shunga
o’xshash harakatlari shartli qolipiga mos emas.

Boks murabbiyining yassi qo’lqopda individual dars olib borishdagi
siljib yurishlar hajmlarining nisbat-lari tahlili natijalari 227-rasmda aks
ettirilgan.

Ko'rinib turibdiki, murabbiyning individual darsdagi siljib yurish-
larining katta hajmini orqaga oddiy gadam tashlashlar tashkil giladi.
Malumki, orqaga oddiy qadam tashlash (o'ng yoki chap oyoq bilan)
o'quvchigacha bo’lgan masofa kamida ikki qadam bo’lgan taqdirdagina
murabbiy tomonidan qo’llaniladi. Shu orqali murabbiy sportchining faol
hujum harakatlari namoyon bo'lishi uchun ataylab sharoitlar yaratadi.

Hujum harakatlariniyetarlicha yuqori suratda o’tkazish uchun sharoitlar
yaratish maqsadida murabbiy orqaga oyoq uchida gadam tashlashni

qo’llaydi.
! O'rgatish va takomillashtirish samaradorligi ko’p jihatdan murab-
biyning yassi qo‘lqopda individual dars olib borishda ushbu siljib yurishlar

usullari texnikasini egallaganligiga bog'liq.

|

227-rasm. Boks murabbiyining yassi qo’l Srlug
‘ S qopda individual : ; :
siljib yurishlari hajmlari nisbati dars olib borishdagi

odd;zg Eadarzz :ﬂs}dash, 2-— 0rqaga oddiy qadam tashlash; 3 — oldinga
3__ oyoq ych_:da qadam tashlash; 5 — yon tomonlarga 0‘!
'ir 0yoq bilan depsinib sakrap | 7

Izoh: 1 - oldinga
da

Harakatianish, o ketlanish Gjoy o'zgartirish); 7 -

Murabbiyning ushbu siljib  yurishlar
maqsad — dars jarayonida musobaqa vaziyatla
larni tashkil gilishdir. Bu texnik-taktik tayyorg:
muhim shartlaridan hisoblanadi. Boks murabbiyining
almashinadigan turlarini navbatma-navbat qo‘llash :
kutilmagan harakatlarni qo’llashi bunga dalildir. Bu
vaziyatlarga o’xshash kutilmagan vaziyatlarda bo
doim tayyor turishni tarbiyalash uchun imkon beradi.

Murabbiyning yassi qo’lqopda individual dars olib b
siliib - yurishlari turli xil kombina-tsiyalarda siljib 3
usullarini muntazam bajarishdan iborat, yani oddiy qa
uchida qadam tashlash, oddiy qadam tashlash - bir 0
uchida qadam tashlash — oddiy qadam tashlash; oyoq
~ bir oyoq bilan sakrash; oyoq uchida qadam t
sakrash; bir oyoq bilan sakrash - bir oyoq bilan sa
= 0yoq uchida qadam tashlash; bir oyoq bilan.
sakrash; ikkala oyoq bilan sakrash - oyoq uchid

Texnik jihatdan bajarilishi giyin bo‘
tomonlarga oyoq uchida qadam tashlash, bi
yurish, ikkala oyoq bilan itarilgan holda siljib
Yuqori darajadagi maxsus jismoniy tay
qator shartlar bilan cheklanadi (murabbij
tﬁkaor harakatlarini cheklab q@'*)‘a@x
Nisbatan ixtisoslashtirilmagan sharoitlarda

Yassi qo'lqopda individual d
te’fmkaSirling maxsus Xusus
1lqopda  individual dars
L odellashtirish, o’ quvchilarda
0Zim. Bu' 0’z navi tida |
Maromda ushlab turish ir




Shu narsa aniglanganki, murabbiyning jangovar holati, siljib yurishlar
usullari texnikasi ozining xususiyatlariga ega va bokschining shunga
o'xshash harakatlari shartli qolipiga mos emas.

Boks murabbiyining yassi qo’lqopda individual dars olib borishdagi
siliib yurishlar hajmlarining nisbat-lari tahlili natijalari 227-rasmda aks
ettirilgan.

Ko'rinib turibdiki, murabbiyning individual darsdagi siljib yurish-
larining katta hajmini orqaga oddiy qadam tashlashlar tashkil qiladi.
Malumki, orqaga oddiy qadam tashlash (o'ng yoki chap oyoq bilan)
o’'quvchigacha bo’lgan masofa kamida ikki gadam bo‘lgan taqdirdagina
murabbiy tomonidan qo'llaniladi. Shu orgali murabbiy sportchining faol
hujum harakatlari namoyon bo'lishi uchun ataylab sharoitlar yaratadi.

Hujum harakatlariniyetarlicha yuqori suratda o’tkazish uchun sharoitlar
yaratish magqsadida murabbiy orqaga oyoq uchida qadam tashlashni
qo’llaydi.

O'rgatish va takomillashtirish samaradorligi ko’p jihatdan murab-
biyning yassi qo’lqopda individual dars olib borishda ushbu siljib yurishlar
usullari texnikasini egallaganligiga bog'liq.
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| > borishda murabbiy faoliyati
| V4 ©9¥oq uchida qadam tashlash bilan
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Murabbiyning ushbu siljib  yurishlar us
maqgsad — dars jarayonida musobaqa vaziyatla
larni tashkil gilishdir. Bu texnik-taktik tayyorgarlik
muhim shartlaridan hisoblanadi. Boks murabbiyining
almashinadigan turlarini navbatma-navbat qo’llash
kutilmagan harakatlarni qo’llashi bunga dalildir. Bu
vaziyatlarga o'xshash kutilmagan vaziyatlarda bo'lz
doim tayyor turishni tarbiyalash uchun imkon beradi.

Murabbiyning yassi qo’lqopda individual dars o
siliib - yurishlari turli xil kombina-tsiyalarda siljib
usullarini muntazam bajarishdan iborat, yani oddiy
uchida qadam tashlash, oddiy qadam tashlash - bir 0
uchida qadam tashlash — oddiy qadam tashlash; o
- bir oyoq bilan sakrash; oyoq uchida qadam tas
sakrash; bir oyoq bilan sakrash - bir oyoq bilan sa
= oyoq uchida qadam tashlash; bir oyoq bilan
sakrash; ikkala oyoq bilan sakrash —oyoq uchida

Texnik jihatdan bajarilishi giyin bo‘
tomonlarga oyoq uchida qadam tashlash, bir 0yoq
yurish, ikkala oyoq bilan itarilgan holda siljib yurt
yuqori darajadagi maxsus jismoniy tayyorgari
qator shartlar bilan cheklanadi (mur
tezkor harakatlarini cheklab qo’yadi)
Nisbatan ixtisoslashtirilmagan sharoitlarda

Yassi qo’lqopda individual dar
*exnikasining maxsus xususiyatlarini
°lqopda individual dars olib
“\O-dellashtirish, o’quvchilarda
°Im. Bu, o'z navbatida texnik-takt
Maromda ushlab turish imkoniyatini B

Yassi qo’lqopda ir




- Boks murabbiyining yassi qo'lqopda indi:

birinchi navbatdagi vazifa hisoblanadi.
Bir qator mutaxassislarning tariflashicha, boks texnikasi — bu jangni

muvaffagiyatli olib borish uchun bokschiga zarur bo’lgan maxsus usullar
kompleksidir.

Demak, bokschilarning musobaqa faoliyati samaradorligi texnika
usullarini qo‘llash hajmiga ko'p jihatdan bog'liq.

Murabbiy bilan yassi qo’lqopda individual olib boriladigan dars texnik
usullar va taktik harakatlarga o'rgatish hamda takomillashtirish shakllaridan
biri hisoblanadi.

Himoyalanishlar, hujum qilish, hujum, qarshi hujum va javob
zarbalarini bajarish usullari turlarini ishora yordamida ko’rsatib berish
malakasi murabbiylik mahoratining  tarkibiy gismi hisoblanadi. Ularni

qo’llash jang sharoitlarini modellashtirishga va bokschilarni texnik-taktik
jihatdan takomillashtirish vazifalarini samarali h

al etishga asos yaratadi.
Boks murabbiyining yassi

_ o qo’lqopda individual dars olib borishdagi
harakatlari tahlilining natijalari shuni ko'rsatadiki, ko'p yillik amaliyot
davomida bokschi bilan o'zaro harakat qilish uchun asosiy ixtisoslashtirilgan

harak_atlar‘ tanlab olinadi (228-rasm). Ular mashg’ulotlarda tez-tez uchrab
turadigan jangovar holatlarni modellashtirish imkonini beradj.
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228-rasm. Boks murabbiyining yas.si.qo'igop&a.individ : ]
= tizimlashtirilish; ual darsdagi harakatlarining

Vidual darsdagi harakat turlari

EUS SRR bimoyalenieh ususiyatips ez borlgan Tk il
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tashkil topgan. Bunda shuni alohida takidlash joizki,
razvedka qilish, aldamchi va manyovr harakatlarga
manyovr harakatlari masofali, yuzma-yuz turib va qar
ajratiladi.
Hujum harakatlari hujum va qarshi hujumni 0z i higa ¢

va murakkab bo’lishi mumkin. Himoya harakatlar tarkibiga
va javob harakatlari kiradi.

Yassi qo’lqopda individual dars olib borishda boks mur:
namunaviy tayyorlov harakatlari

Boks olishuvi, odatda, yaqin, o'rta va uzog «
boriladi, uning jarayonida sportchi hal etuvc}uhaﬁkm
yo'l tutish imkonini oshirish magsadida turli xil |
texnik-taktik usullardan foydalanadi. y

Bokschilarning tayyorlov harakatlari be\'m
oldin keladigan harakatlar sifatida belgilanadi. Liarss
aldamchi va manyovr harakatlari kiradi. ;

Yassi qo’lqopda individual darsdan'l rab
tayyorlov harakatlari tahlili natijalarini - '
turibdiki, aldamchi harakatlar katta hajmni
harakatlaming jang olib borish samaradorl}
€ga ekanligidan dalolat beradi. .

Manyovr harakatlari hajmi 17,0%
harakatiar qulay dastlabki holatni "
tanlash magsadida siljib yurishlar ha
Oshiriladi va, taktik vazifalarga qarab,

manyovrlarga ajratiladi. “Pradis
Razvedka qlhsh -akatlari

hajmidan 3,3% ni tashkil etadi.
Razvedka gilish har

“qibning yaxshi ko'rgan

n?dlmdm Jjang olib bori
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229-rasm. Murabbiyning yuqori malakali boksch

ilar bilan yassi qo’lqopda
individual olib boriladigan darsida tayyorlov x

ususiyatiga ega bo’lgan
harakatlarning qo’Ilanilish hajmi.

Izoh:  1- razvedkq qilish harakatlari:
2-aldamchi harakatlar:
3-manyovr harakatiari.
Murabbiyning yuqori malakali bokschilar bilan yassi qo’lqopda
ishlashida tayyorlov xususiyatig

a ega bo’lgan harakatlardan aldamchi
usullarni takomillashtirishga qaratilgan harakatlari katta ahamivyat kasb etadi.

Tayyorlov harakatlari, shuningdek, ragibga ruhiy tasir ko’rsatish,

sil qilish uchun ham qo’llaniladi.

y ; rli xil jangovar vositalardan yaxshiroq foydlana
olsa, o'sha golib boladi. Tayyorlov vositalari murabbiyning usullar

jamg'armasida alohida o'rin egallaydi, chunki y Yyassi qo’lqopda individual
darsda o’quvchi bilan o'zaro aloganing muayyan xususiyatini belgilab beradi.
Tayyorlov Xususiyatidagi razvedka qilish harakatlar;, ularning hajmi

nisbatan kam bo’lishiga qaramasdan, bokschin; texnik-taktik usullarga
samarali o'rgatish jihatdan muhim ahamiyatga ega,

Jang olib borishning razvedka qilish shakli, ra

Shuni estiborga olish lozimki,
xususiyatidagi harakatlarni qo‘llash ha

jmi avval qayd qilib o'g
obyektiv sabablarga ko'ra aytarli

darajada cheklangan

a faoliyatiga to'lig mos kelmaydl: -UShbuw;fﬂzgnegq:bgqgm

bo’lmayvdi va boks murabbiyi raz.vedke'i qﬂls: xl: mi’z}(m 0

harakaﬁarga ko'p etibor qarati.shl lozrm,l Z ;;lma}{dj‘

qo’llamay turib, muvaffaqiyatli hujum uyush.h'rlh i
Tayyorlov xususiyatidagi razvedka gqilis

quyidag;l_arga ajratiladi:

: ilish

: ’ imi razvedka qlhs

- ring bo’ylab siljib yurishlar, ularm. q'zllasg;(‘}:imni \ashicl qiladi
xususiyatidagi harakatlarning umumiy hajmidan 5

‘ylab, orqaga, yon
: = . 3 a lana bOYla-r o s
Ularning eng asosiylari — raqib ton,:f;kitla .ym-ng katta hajmda bajari lishi

yurishlar jarayonida amalga

musobaq

o'z navbatida,

tomonlarga siljib yurishlardir. Ushbu h e
shunga bog’ligki, hamma harakatlar asosan silj

iy avdaga zarbani ko'rsatish (ﬁ:i:i'

- chap qo’l bilan boshga va B’] bilan pasiiary to'g'ridan Vbao);; -
bajarilishi Shur_'ga ke oot
a’ chga hu]‘m'm_]

Bajarishning asosiy variantlari = chap qo o
ko'rsatish. Ushbu harakatlarning kattak tlari asosan 0'qu
rnurabbi}rning Chap q()rl bilan haraka

. A : ‘llaniladi; el
bajarishga halagit berish ““}‘““O?Zami da o’quvchini hujum

anish bilan oldinga, orqaga,

ga chorlash. U

- qo'llar va oyoqlar );

1t .

cho’kkalagan holda, sakrab 51- PR ¥ e

qadam tashlash orqali bajan}:adl'va gavdaga kO’rsaﬁsh;i:lkaf g Uﬂ'lb“

- o ‘1 bilan boshga 'o’ridan va yondan = _1!5 <hbu holda

variantlfr?g cc)l’?"lg qo’l bilan pastdar; foﬁgj}ﬂmiashmga bog’ o'ng qo’1

: 8 = . a]a - . 1

harakatning nisbatan karrl_ ha{g;asamara peradi. Bundan

o'ng qo’l bilan harakatlanish

.. m
. bunday tik
bilan ishlovchi murabbiy uchun

radi; I
nisbatan o’quvchidan uzeqr:g;rﬁﬁ s Mul‘abb‘y o
- jangovar holah:ilk acieblal navba._ T

tomonlama, yuzma-yuZ : hi he
g Tayyo:');ov xusugyatg:vaﬁaﬁliyaﬁiz hujumni
i da’ = : Aalc
harakatlariga qaraganc® . - ga. Bu ha
sharoitlar yaratisl.l rna:{:ail.g:h ;wlﬂ“i :
yordamida bajansl.’l- et

yolg’ondalzl (yengil)
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b) jangga chorlash hamda o'zining hujum va garshi hujum usullaridan
o’quvchini chalg’itish.

Tayyorlov xususiyatidagi aldamchi harakatlarni shartli ravishda to’rta
kichik guruhlarga ajratish mumkin. Ulardan ko'proq chap qo’l bilanyengil
zarbalar - boshga va gavdaga, yondan, to'g’ridan, pastdan zarbalar
qollaniladi. Buning sababi, murabbiyning ushbu harakatlari vassi qo’lgopda
individual darsda eng ko'p qo'llaniladi, chunki ular murabbiy uchun
koordinatsiya jihatdan nisbatan oson, tez zarba berish bilan bir qatorda kuchli
zarba berish imkoniyati mavjud, shuningdek, zarbalar aniq va samarali
bo'ladi.

.Murabbiyning chap qo’li o’quvchiga yaqin turadi. Shu sababli chap
qo blng harakat yo'li qisqa, chap qo'l zarbalaridan tez va deyarli aniq zarba
berish uchun foydalaniladi. '

a i{hap '5’10] b.i]an to’g’ridan gisqa zarbani murabbiy yaqin masofada
s rlg?.nha qo’llaydi. Bunda qo'l to’laligicha yozil-maydi (tirsak bo’g’imida
u = . - . - 7 e i A =

hl ish burchagi sa?q!ab qolinadi), tirsak bo g'imida qgattiq zarbani hosil qilish
uchun harakatlar jamlanadi va hk Agar o'quvchigacha bo’lgan masofa

old.mga uzatilgan chap qo'l uzunligidan ko’proq bo‘lsa, murabbiyyelkasini
oldinga chiqarish va nishongayetish u g
eggan holda zarba beradi.
Bokschi texnik-taktik
individual darsda vaqgt-mako
Bokschilarni o'rgatish va texn

chun gavdasini pastga-oldinga ozgina

tayyorgarligining muhim omilla-ridan biri
N parametrlarini modellashtirish hisoblanadi.
e by -il::~takt‘ik ji.hatdan takomillashtirish bellashuvga
: \ziya ari yuzaga keltirish hisobiga erishiladi. Bokschi harakatlanishi
Esua;rl u'yg’unhgl turlicha bo’lgan bir paytda, murabbiyning aldamchi
i atl}anda malum bir turlarga bo’lgan yondashishi kuzatiladi, jumladan,
ring bo'ylab aldamchi harakatlar: o’quvchi tomonga, undan orgaga, yon
tomonlarga, aylana bo'ylab, sayd-step bilan. \

ae Thlfl‘;bbly tomcmicfan .b(f)kschini texnik-taktik mahoratga o’rgatishda
Idam : alja.katlar texnikasini yo'lga qo’yish muhim hisoblanadi, Jumladan,
ong qo’l bilanyengil zarbalar: boshga va gavdaga, yondan, to’g’ridan,
pfastdan. Ularning yassi qo’lqopda individual darsda murabbiy tomonidan
nfsbatan kam hajmda qo’llanilishi shunga bog’ligki, zarba berish harakatida
ong.qo'l o'quvchigacha katta yo'l bosadi va katta kuch berishni talab etad;.
Yasst qo’lqopda individual dars olib borishda ushbu usulga katta etibor
qaratish lozim, chunki by 0’quvchiga musobaqa jangida yolg’on va hagqigiy
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harakatlarni ajratib olishga imkon beradi.

Yassi qo’lqopda individual darsda qo’llaniladigan tayyorlov
xususiyatidagi aldamchi harakatlar bilan bir qatorda murabbiy yolg’ondan
og'ishlar, to’sishlar (gavdaning bo’sh bo’lmagan qismlarini - yelka, bilak,
yassi qo’lqopni to’sish orqali o’quvchi zarbalarini to’xtatish), orqaga, yon
tomonlarga qadam tashlashlarni nisbatan kam qo‘llaydi. Bu yassi qo‘lqopda
individual dars o’tishning o'ziga xos xususiyatiga bog'lig.

Tayvyorlov vositalari boks murabbiyining individual darsida alohida
o'rin nga‘IEa_\_-'di, chunki murabbiyning o’quvchi bilan o‘zaro munos.abat?
larinin g. aniq xususiyatini oldindan aniglab beradi. Tayyorlov har‘akaf!andag]
manvyovr xususiyati murabbiy uchun eng muhim va koordinatsiya jihatdan

ai dshii ¢ o’lgan harakatlardan biri hisoblanadi. :
; ‘ldr‘&:;;::i;:l:};:r:kagaﬁni murabbiy, faol harakatlar uchun qulay da'stlabkl
‘mda vazivatni tanlash magsadida, siljib yurishiar ‘va himoya-

holatni hamd

lanishlar yordamida bajaradi.
Mall'lyovr harakatlari masofali,

katlarga ajratiladi. Murabbiyning ushbu

zarur: sofani saqlash uchun qochishlar (orqaga,

i yovr — uzoq ma |
- n\::nf:timoyalardshlar (yon tomonga gadam tash]ab,‘orq'aga,
) yordamida himoyalanish hamda zarba beriladigan

lib borish; s
faol hujum gilayotgan © quvd't::r :Eii:;
.sh voki unga yaqinlashish uchun manyovr olib t;?lrISh:l ;?li::;fha s ;__
b?ﬂs ";anishlar (to’sishlar, kombinatsiya!:ar' va h.kl.()iﬂ ::;y s tmsh oty
h1rn03:3 qanotdan manyovr — o'quvchining ::lam raslﬂak:shﬂm i:_' l:_'_ _ ) sing
magqsadida (oldinga va nlarga q s

yon tomo
. 4 sb qor}-’.ish»_ B - :
.oa va arqonlariga «qisiv 4% _ sida o’quvchida ofani

burchgdkla;; Eir xususiyatidagi ta)f);colllov l:;:z::;!'_l( a qgl —
S tirish vositalari KO'P GO T8 TEEC bt it ;

his ehbm;;:laﬁa?cmga oladi: oldinga uzaul‘gan W g‘;m' -

qu:}f;gtlar- orqaga, yon tomonlarge; chapga, 0882 h o

qo e " OT(:

steplar bilan;

: ’ chapga
oldinga, orqaga 0“55“‘_ _ o g
z turib manyovr hamka__ﬂm_ ‘_ _'i:_ .-,‘ rasst
Yuzma-yu - sishlar,

yuzma-yuz turib va ganotdan hara-
harakatlarining uchta turini ajratish

yon tomonlarga
'chapga, o’'ngga burilib)
uzoq maso-falarda man)'rovr o :

b) yuzma-yuz turib manyovr




Murabbiy harakatlarida ganotdan manyovr olib borish harakati kam
hajmni tashkil etadi. Shu qatorda asosiy harakatlar, boshga manyovr
harakatlariga nisbatan, ko'p sonli vositalarni 0’z ichiga oladi: chap qo’l bilan
to'g ridan boshga va gavdaga ko'rsatish orqali oldinga siljib yurish;

- 0'ng qo’l bilan to’g’ridan boshga va gavdaga zarbani ko’rsatish orqali
oldinga siljib yurish;

- chap qo’l bilan yondan boshga va gavdaga zarbani ko’rsatish orqali
oldinga siljib yurish;

- 0'ng qo’l bilan yondan boshga va gavdaga zarbani ko'rsatish orqali
oldinga siljib yurish;

- chap qo'l bilan pastdan boshga va gavdaga zarbani ko’rsatish orqali
oldinga siljib yurish;

- o'ng qo'l bilan
siljib yurish;

- sakrab va cha
yurish;

- 2arba berishga xavf solib, mayda qadamlar bilan oldinga siljib yurish.

B 1 1 7 ) !
™ talila;l()ailtale:ml qo'llash murabbiyning texnik-taktik mahorati darajasiga
49 yadi. Shu sababdan ular yassi qo’lqopda individual dars olib

borishda o‘quvchilarni texnik-tak it ::
oty !texnik-taktik jihatdan O’rgatish jarayonida kam hajmda

pastdan boshga va gavdaga ko’rsatish orqali oldinga

P-o'ng qo'llar bilan zarba berish orqali oldinga siljib

Yassi qo’] indivj
99°'90pda individy,] dars olib borishda boks murabbiyining
arakatlari

o'l-yo’lakay himoyalanishlar, turli

alarini. berish kiradi, Mana shu

a texnika elementlarip; qo’llash ketp,
a

vaziyat, shunip dek ) -ketligi i i var
bog’ﬁq, gaek, Muayyan Individyg] dars oiﬁjid:m:ﬁ;a '8 a]:i?ag]:rga
O'rta va yagin i 3
et qin m :
fislar. 1) rivgilan:::::nh Yariladigan hyjyp, harakatlari bir necha
it o8 VaGtEa chiggh o 02 YA himoyalan oy dar,
Murabhiv 1. WKin, O'zgartirishlar bilar

yuqori malakali

Y o SR ’ R
1 &'risidag; malumotlar 230~

Bu harakatlar oddiy va murakkab hujumlami o'z ichiga oladi. Shuni
etiborga olish kerakki, hujum boksdagi eng asosiy jangovar
hisoblanadi va u turli xil taktik magsadlarga xizmat giladi. : uju oLl
borishning asosiy usuli hisoblanadi va hujum harakatlari orasida asosiy vosita

bo’lib xizmat giladi. | . '
Ular shartli ravishda bitta va qo’shaloq zarbalardanibomtb'lmoddiy
hamda har xil bir necha zarbalar turlarini o'z ichiga oladigan W

hujumlarga ajratiladi.
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bokschilarning hujum harakatlarini 40 liss S
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Murabbiy bilan yassi qo Iqopda T 2
hujumlar qo’llaniladi. 0 .

Murakkab hujumlar Mdlﬁmﬁ
qo'llaniladi. Murabbiynmgtz; o i
oddiy hujumlarga nisbatan %2 B
hujumlar o’rta masofadan boshh“ﬂh
murabbiyning yassi qo’lq0 “ ir *d"“
hujumlarni bajarish uchun sh
chunki bokschi tomonidan o
tsiyali usullar uning A
yuqori talablar qo’ya.czl_lr. :
bokschilar hujum usullart
qo’lqopda -individu&f_ M
bog’liq. Bunda murabbiy




Murabbiy harakatlarida ganotdan manyovr olib borish harakati kam
hajmni tashkil etadi. Shu qatorda asosiy harakatlar, boshqa manyovr
harakatlariga nisbatan, ko’p sonli vositalarni o'z ichiga oladi: chap qo’l bilan
to’g'ridan boshga va gavdaga ko'rsatish orqali oldinga siljib yurish;

- 0'ng qo’l bilan to’g’ridan boshga va gavdaga zarbani ko’rsatish orqali
oldinga siljib yurish;

- chap qo’l bilan yondan boshga va gavdaga zarbani ko'rsatish orqali
oldinga siljib yurish;

- o'ng qo'l bilan yondan boshga va gavdaga zarbani ko'rsatish orqali
oldinga siljib yurish;

- chap qo'l bilan pastdan boshga va gavdaga zarbani ko’rsatish orgali
oldinga siljib yurish;
gz o'ng qo’l bilan Pastdan boshga va gavdaga ko'rsatish orqali oldinga
siljib yurish;

=5 sakrab va chap-o'ng qo’llar bilan zarba berish orqali oldinga siljib
yurish;
- zarba berishga xavf solib,
Bu vositalarni go’llash mu

katta talablar qo’yadi. Shu sabab

mayda qadamlar bilan oldinga siljib yurish.

rabbiyning texnik-taktik mahorati darajasiga
dan ular yass; qo’lqopda individual dars olib
qo'laniladi. ktik jihatdan 0’rgatish jarayonida kam hajmda

et L . o
$51 q0'lqopda individya] dars olib borishda boks murabbiyining

; lamunaviy hujum j :
Boks_dagl hujum harakafar; . J arakatlari

iborat. Hujum va qarshi hui yyorlov ya bevosita hujum harakatlan’darf
yo'lakay himoyalanishlar, turli
rini berish kiradi. Mana shu

ﬂ Tini ’
vaziyat, shuningdej mu:yn;;nqo g-'j@ ketma-ketligi turlicha va jangovar
bog’liq. INdividual dars oldida turgan vazifalargd
O'Tta va ya n
zarbalar bilan “?fojla?z‘sr?]?;an baiariladigan hujum harakatlari bir necha
jangdan gisqa va 2, amda ylar :
almashtirib nqm‘h':?ﬁtial dm!'sh Va8 masofan; K lm;yalms’hlar ’ _T-‘mn}’om:i::
Murabbiy s P marta o’zgartirishlar bilar

xusna_iyaﬁdagip::: pdividual darsg yugori malakali
| Akatlar ‘o'g'risidagi malumotlar 230-

S

Bu harakatlar oddiy va murakkab hujumlami o'z ichiga oladi. Shuni
etiborga olish kerakki, hujum boksdagi eng asosiy jangovar v "
hisoblanadi va u turli xil taktik maqsadlarga xizmat qlhdl}hmmﬁ
borishning asosiy usuli hisoblanadi va hujum harakatlar orasida asosiy vosita

‘lib xizmat qiladi. '
i Otar shartl aVishARBidNA qo g m@T;ﬁg |
hamda har xil bir necha zarbalar turlarini 0z ichiga oladigan ' |

hujumlarga ajratiladi.
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230-rasm. Murabbiy bilan ya g harakatlarini qo'llash hajmlari

bokschilarning hu
Izoh: 1 - oddiy hujum
2 - murakkab hujum.

' 1 .Vldual dm- -' o

Murabbiy bilan yassi qo Iqopda indiVEE _
hujumlar go’llaniladi. )

| Mur?akkab hujumlar oddiy h‘f
qo’llaniladi. Murabbiyning uml{:;,;bar it
oddiy hujumlarga nisbatan 45 ¥ i
hujumlar o’rta masofadan boshl mdl +dual
murabbiyning yassi «210'1‘3101?-‘1a ar yaratis
hujumlarni bajarish uchun Sh’a"o P
chunki bokschi tomonid.al" o_ ! it
tsiyali usullar uning ixt1sOSIasts
yuqori talablar qo’yadi, 5
bokschilar hujum usullantt
qo’lqopda individual dars
bog’liq. Bunda murabbiy




R . o

giladi, musobaqa (jangovar) vaziyatlarini modellashtiradi va shu orqali
o’quvchiga hujum harakatlari texnikasi hamda taktikasini egallashda katta
yordam beradi.

Hujumlar va garshi hujumlar, 0o’z navbatida, oddiy va murakkab
hujumlarga ajratiladi (231-rasm).

Yassi qo’lqopda individual darsda hujum harakatlari tarkibiga bittalik
va qo‘shaloq zarbalarning har xil turlari kiradi (13-jadval), murakkab
hujumlar esa asosan quyidagilardan iborat:

- uchta zarbadan iborat bir necha zarbalarning har xil turlari;

- to'rtta va undan ortiq zarbalardan iborat bir necha zarbalarning har xil
turlari;

- takroriy bir necha zarbalarning har xil turlari;

- sakrash bilan zarba berishdagi bir necha zarbalarining har xil turlari.

4 Oddiy qgarshi hujum harakatlari himoya harakatidan keyingi bitta va
| qo'shaloq zarbalarning har xil turlarini hamda bittalik zarbalarning har xil

turlarini 0o’z ichiga oladi. Murakkab qarshi zarbalar quyidagi turlardan iborat:

- himoya harakatlaridan keyingi u i _ o
iborat bir necha zarbalar; ymngl a va undan ortiq zarbalarda

- garshi zarbadan so'n
turlari.

g hujumga o'tib ketiladigan zarbalarning har xil

 Murabbiylar qo'shaloq zarbalarn; . L
zarbalami ko'prog qo/llay dﬂ°;ln Zarbalarning  har xil turlaridan qo'yidagi
~ -o'ng qol bilan to'g’ridan b
L ngqpl ﬂmmg“ﬂa" b%hsi_i ~ chap qo’l bilan pastdan boshga;

- *‘.P -
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13-jadval

Yassi qo’lqopda individual darsda murabbiylar tomonidan har xil hujum
harakatlari turlarining qo’llanilish hajmlari

HUJUMLAR
Oddiy Murakkab
L w -
«| 2| ls= |g5:| £ |5%
g | ik | 8 FR - BN
_: g' 5 B © & O = _'E E =2 'a 5
Eal] . NSO T8 - N St |BBE|l ~
5| s 45828 2S |55 8
slel |62 |s2%| & |Es
o ST g it & "5 E
-
X.F. 2 2 4 2 3 1 - 6
Sh.V. 1 7 8 1 2 - 1 4
MLX. 5 3 8 - 1 1 1 3
R.A. 8 4 12 1 2 1 1 S5
K.M. 1 9 10 3 4 1 1 9
ShM. | 4 [ 6 J10] 2 3 . = 5
R | 1 1.7 ].8 1 2 2 1 4
NM. | 2 6 8 3 1 1 - 5
K.V. 4 8 | 12 2 2 = 1 5
K.A. 1 7 8 3 4 - - 7
X.U. 1 7 8 2 3 1 1 7
XA | 31316 1 3 1 - 5
X 28 |58 85| 18 25 0,6 0,6 54
o 122]122]123| 10 10 05 0,5 1,6
V% |79]38] 27 | 55 | 40 83 Y
- o'ng qo’l bilan to’g'ridan boshga — chap qo’l bilan to’ g'ridan gavdaga;
- takroriy zarbalar: o'ng qol bilan pastdan boshga — o'ng qo'l f,l;n
pastdan gavdaga;
- takroriy zarbalar: chap qo’l bilan pastdan gavdaga - chap qo’l bilan

crash bilan zarba berishdagi bir necha zarbalar turlari mur

i ; ) . kkab hy;
atlari bo'lib, ularni murabbiylar bajartira olishlariga qaramayu]‘:::

bunday harakatlarni yassi qo’lqopda indivic
qo’llaydilar, chunki ularni bajarish murabbiylar hamdz
funktsional va texnik tayyorgarligiga katta talablar
kombinatsiyalar tarkibiga quyidagilar kiradi:
- takroriy zarba — 0'ng-0'ng qo'l bilan to‘g ridan, ¢
boshga; '=
- takroriy zarba - chap-chap qo’l bilan yond:
to’g'ridan boshga (xuddi shunday gavdaga); —
- takroriy zarba - o'ng-o'ng qo’l bilan yondan -
to’g’ridan boshga (xuddi shunday gavdaga};.- - 51
- takroriy zarba - chap-chap qo’l bilan to'g'rid ;
bilan to’g'ridan gavdaga; ey
- tfkroriy zarba — 0'ng-0'ng qo’l bilan to'g ridan bos!
to’g'ridan gavdaga; .
i . sakgrab chgap qo’l bilan to'g'ﬁfiap bashsa
boshga tugallanadigan yaqin jmgdag{_bﬂr?%ﬂ
_ sakrab chap qo'l bilan to/gidan BESTEER
boshga tugallanidigan yaqin masofadﬂﬂ] :
- sakrab chap qo’l bilan to'g ridan
h.k. £
Shuni takidlash lozimki, yasst
hujum harakatlarining har xil turlarl
zarbalardan iborat bir necha s
murabbiylar bu kombinatsiyalarga
quyidagilar kiradi: :
- boshga to’g'ridan s€
- chap (0'ng) qol bilan
jangdagi bir necha zarbalar;
- chap qQ{'l bﬂ@‘*
to’g’ridan - chap qo’
Yassi qo’lq

Bir qga
natsiyalari o'

..‘- W
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bir marta bittalik hujum harakatlarini bajaradilar.
Yassi qo'lqopda individual darsda boks murabbiylari tomonidan qarshi
hujum harakatlari turlarini qo'llanilish hajmlari 14-jadvalda keltirilgan.

14-jadval
Yassi qo’lqopda individual darsda qarshi hujum harakatlari turlarining
murabbiylar tomonidan qo’llanilishi hajmlari

QARSHI HUJUMLAR
ODDIY MURAKKAB
gl g

P g3 8 Gt B

A A - e8| 2L g8

= N & 5 8 i« g v 8%
=i N R e= % | 2o 5EH >

o~ = S B Bm R o

B ] e T e ® o M O

= i S0 8 E® o 8%

£

X:B. 1l 3 4 1 - 1
shv. | 2 3 5 4 1 5
MX. ] 38 12 |5 3 1 4
K.M. 2 6 8 3 8 3
Sh.M. 1 5 6 2 3 5
N.M. 2 4 6 4 1 5
K.V. - 3 3 1 1 2
K.A. 2 4 6 3 3
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Qarshi hujumda harakatlarning oddiy turlari uchun xo0s bo‘lgan
o'xshash vaziyat kuzatiladi, Oddiy qarshi hujum kombinatsiyalarini go’llash
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hajmlarida qo’shaloq zarbalarning har xil turlari ko‘prog qo'llaniladi. Ularga
quyida-gilar kiradi:

- himoyalanish harakatidan keyin chap - o’ng (0'ng-chap) qo’llar bilan
to’g'ridan boshga;

- himoyalanish harakatidan keyin chap-o'ng (o'ng-chap) qo’llar bilan
pastdan gavdaga;

- himoyalanish harakatidan keyin chap qo’l bilan yondan - 0ng qo’l

bilan to’g ridan boshga;
- himoyalanish harakatidan keyin o'ng qo'l bilan to’

bilan yondan boshga va boshq. e
Murabbiylar bittalik zarbalarga nisbatan qo’shaloq zarbalarni qo’llash

juda muhim, deb hisoblaydilar. Qo’shalog zarbalarning har xil turlarini
qo’llash hajmi bittalik zarbalardan deyarli ikki barobar ko'p. . .
Murakkab qarshi hujum kombinatsiyalari uchta yoki u.ndanA ortiq
sarbalardan iborat 0'zib bajariladigan bir necha zarbalar turlaridan iborat.
Ular quyidagilarni 0 ichiga oladi: v |
q— chap - o'ng —chap qo'llar bilan to’g ridan boshga;
! . '] bi dan — chap qo'l bilan yondan;
- chap go’'l-0ng 9 | bilan yondan ‘pq e e
- chap qo'l bilan pastdan — o'ng qo’l bilan tog Tt an - chap

g'ridan - chap qo’l

qo’l bilan

yondan;
’ gt i zarbalar;
- to''ridan boshga bir necha :
gin masofadan jangdagi bir gancha zarbalar va bosars%] e
B i harakatlaridan keyingi murakkab q ujum

binatsHE qu}ddagﬂ??::n t:f;ﬁdt:s %-a:’ng qo’l bilan yondan boshga;
. o'l b1 PR o
- chap - chap qu’l bilan to'gridan boshga — chap qo'l bilan pastdan

- o'ng - o8 idan boshga; _
’ /] bilan to’g’rldaﬂ ge ¥ PP Ry
ganagih;(; !15‘:‘]1:;}’ qo’l bilan to’g ridan boshga — 01§ 4 qm@i&: i
J /] bilan ondan boshga; BORRARe, (. | =
avdaga — chap 90 ie 1 b):lan to'g’l’idan boshga — d‘lﬂp 'l bilm Lo R

o — ong 99
s ,’_lgbilan yondan boshga va hk. g
Jchta va undan ortid zarbalardan raf _.zﬂ?-
palardan tashkil topgan qarshi hujum haraxatieis
zarbald 2 e
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Yassi qo’lqopda individual dars olib borishda boks murabbiyining
namunaviy himoyalanish harakatlari

Himoyalanish harakatlariga nafagat shaxsiy himoyalar (to’sishlar,
qaytarishlar, qochishlar, og'ishlar, orqaga og’ishlar va boshq.), balki alohida
qarshi hamda javob zarbalari kiradi (agar ular qarshi hujumga aylanmasa va
raqibning bostirib kelishini to'xtatish hamda bartaraf etish magsa-dida
qo’llanilsa).

Bokschilar himoyalanishining uchta varianti ajratiladi: 1 - gavda
yordamida; 2 - qo'llar yordamida; 3 - oyoqlar yordamida.

Boksda himoyalanish harakatlari bokschilar tayyorgarli-gining muhim
bo’limi hisoblanadi. Ular bokschining texnik qurollanganligining asosiy
mazmunini tashkil etadi. Agar texnik mahorat darajasi zarba variantl
keng to’plami bilan belgilansa, bokschining j
aynan himoyalanish harakatlari bilan aniglanadi

Yassi qo’lqopda individual darsda yuqori malakali murabbiylarda

himoyalanish xususiyatidagi harakatlar turla-rining  qo’llanilish hajmlari
nisbatlari 232-rasmda keltirilgan.

arining
angga tayyorgarligi darajasi

himo da yuqori malakali murabbiylarda

arining qo’llanish hajmlari nisbati

yalanish xususiyatidagi'ha:ak'at turl

Murabbiy tomonidan qo’llaniladigan
masida himoyalanish harakatlari yassi qo’lq
ladigan tayyorlov va hujum harakatlarining!

Murabbiy yassi qo’lqopda individual dars ¢
o’quv-mashg’ulotlarning boshqa turlarini qo‘llash yo'
xususiyatidagi murakkab harakatlar jamg'armasini !
ko’paytirishi zarur. !

Boks nazariyasi va usuliyatida yassi qo‘lqo)
murabbiy tomonidan himoyalanish husus:yaﬁﬁﬂ’
qo’llanilishi katta giziqish uyg’otadi (233-rasm).
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233-rasm. Boks murabbiyining ym |

Qo'llar yordamida bajariladigan
bo’linadi:

- qarshi zarbalar;

- to’sishlar;

- qaytarishlar;

- bloklar. !

Murabbiy tomonic
larining ko’p hajmini
Uning zarbasi yo'n
harakatlar (qaytaris
qo’lay
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Murabbiylar o’'quvchi zarba berayotgan paytda qo’llaniladigan, uning
hujumi rivojlanishini to’xtatadigan (qarshi zarbalar) hamda gavdaning bo’sh
bo’iImagan joylari yordamida to’sish orqali zarbasini to’xtatadigan (to’sishlar)
qarshi  zarbalar kabi himoyalanish xususiyatidagi harakatlarni kam
bajaradilar.

Bu hol shunday tushuntiriladiki, bunday harakatlarni bajarish
murabbiydan tez reaktsiya qilishni va yuqori darajadagi texnik mahoratni
talab etadi.

Yassi qo’lqopda individual darsda murabbiylar chap va o’'ng qo’l bilan
qaytarishlar, keyinchalik gavdaga va boshga hujum zarbalarini berish
variantlari hamda bloklardan iborat bo’lgan qaytarishlarni eng ko'p
qo'llaydilar (15-jadval).

15-jadval
Yassi qo’lqopda individual darsda murabbiy tomonidan qo’llar bilan bajariladigan
himoya harakati turlarining qo’llanilishi

F.L S To'sishlar Q: ishl;
zarbalar aytarishlar Bloklar 5
X.F. : - = - :
Sh.V. > 1 - : 2
M.X. 1 i > I ¢
R.A. 1 2 1 3 -
KM. : 1 2 1 ;
Sh.L 1 = > : ;
R.K 2 1 ] ] :
N.M. 1 E 2 : ;
K.V. 1 ; : :
K.A. - 3 ; 2
X.U. 2 ¥ | = -
)(_.é. - 1 2 > =
X 0.9 05 1,7 15 e
( 08 0,4 0,7 OB TR
V% 89 80 41 47 12———1

Murabbiylar qo’llar bilan quyidagi himoya harakat-larin; hany
qollaydilar: qarshi zarbalar (o'ng, chap qo’l bilan to’g’ridan boshga; o'ng _
chap qo’l bilan to’g’ridan gavdaga; o'ng — chap qo’l bilan yondan boshga;
chap - o’'ng qo’l bilan pastdan gavdaga va boshga va boshq.), shuningdel
to’sishlar, (chap qo’l, o'ng qo’l bilan to’sishlar, chap — o’ng bilak bilan, chap -
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o'ngyelka, tirsaklar bilan to’sishlar). Bu qgarshi z:ftrbalanﬁ texx'tik phﬂtdan
bajarish murakkabligiga va to’siq qO'YISI"l ll<ab:30 ;l;?day himoyalanish
arakatini bajarishda murabbiyning 0g'riq sezishiga g, ' :
i 1:-';; rabéivlar og'ishlar yordamida keyinchalik hujum hzfrakatlan (.)rl?]ah
bilan himoyalanish harakatlarini ko'p t':[o'llay?ﬂa:l Og;l; ar
quyidagilar: chapga og'ish - chap y?ki o'ng qo'l 't]n]}jiT 9 g; :d: boshg:;
g,a{daga hujum harakati; chapga og'ish ~ chap qo 1as];1fchap qo'l bilan
;."'1"'88“ og/ish - o'ng qo/l bilan yondan boshga:' &apﬁab?]g’n astdan boshga va
pastdan EOShga va gavdaga; 0'ngga 0g ish =0 ngaq: ﬁaﬁ?:lar? orqaga ogishlar
savdaga zarbs. Bunda o'quvehiing FHEC o0 o llaniladi: orqaga og'ish -
. ; T : '
urabbivlar tomonidan deyarli bir xit m }:] o O haakatl g oglish
o'ng, va chap o'l bilan to'gridan boshga RUu¥
- chap yoki ofng qo'l bilan yondan beciEs :;oqlarq}o
Bokschilar musobaqa' faokye idagilarga ajratiladi: gadam tashl’aSh,
harakatlari keng qo’llaniladi. Ular t_ll;)l’;r +ochish - O yoki chap 'qo.lda'
sakrash va sayd-steplar bilan qzﬁh:)srqas’a og/ish — chap va 0§ golibian
to'g'ridan boshga hujam har::z ilimoyalanish harakatlarining magsadi
yondan boshga v hk. Us

; chigish (16-jadval). ’
asofani uzaytirish va raqib bila:dl tgaqu:lsaht;;g:?ar ;:,rdamida himoyalanish
mas . 3ioidu . tiladi.
. 2o'lqopda indivi a b h kuza ,
Yoey ?:soiai gadam tashlab Q?Ch’s:; grgas a;a::: sakrash — chap-0ng
harakatlari®t 857" idan hujum qilish bilan SAE8SPE L ap qo1 bilan
Murabbiylar hea hujum zarbasi; 52 2 | bilan to’g ridan
posse ] bilan yondan, 0'ng 40" " d mw va
/I bilan yondan, “mp.sf ;am kam qo’llaydi
boshga; o ar kabi Fﬁmoyalggynm funksional, jismoniy va
i ek, e 1 | < .
h.k., shlﬂi"ﬂ:ag sayd-steplal'ﬂi ba]a’-’:}t‘a;:;; qo’yadl- I
lar. i?al:lﬁk & yyorgaﬂigiga yuq;ﬁlami o'rgatish
T Murabbiylar 5““3".11-1”:: himoyalanish
tini takomillashtirishd? musobaga
mahoratini 10T ortchilaming muso®:

gavda

rdamida himoyalanish
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etish mumkin, himoya harakatlarini bajarishdagi xatolar esa
; AN o€

vazi I ' ' 4 a kelishi
yatlarning (nokaut, nokdaun) yuzaga kelishiga sabab bo’ladi.

Yassi qo’lqopda individual darsda himoyalanish
harakatlari turlarining murabbiylar tomonidan

noxush

16-jadval

qo'llanilishi
Himoyalanish harakatlari
Gavda bilan Oyoglar yordamida
E.IL = © :
7 % & i z y &
E o 3 gy 3
: X.F. i 1 2 | 3
% Sh.V. 3 | 4 1 F
’ !;:l: - 1 | 3 | i
E K-M- 1 1 2 1 1 4
: M. 2 ] 3 C 1 | )
' Sh.L 1 1 2 2 ;
R.K. 1 ] ; : :
ﬁt}d 1 1 2 3 1 I[ f»
K:A: ; 1 1 2 2 :1
— -]- 1 4 1 1 . 2
= : 1 2 3 1 1 5
] 1 2 1 - 1 2
X: 1,1 0,7 1.9 1,6 0,6 0,7 ;
Vf:;, (;:;3 {1,4 1 1.3 0,5 0,6 1:3
57 53 69 83 85 43

Shuning uchun yassi qo'lqopda individual darsda JTI talabalari

be:.(s;!nlami. . himoyalanish harakatlariga samarali o'rgatishga
adigan bilimlar, ko'nikma va malakalarga ega bo’lishlari lozim.

imkon

(0’z-0’zini tekshirish uchun savollar

1. Yassi qo’lqopda individual dars olib borishda murabbiyning

harakatlari tarkibini izohlab bering.
2. Yassi qo'lqopda individual dars olib borishda bokschilar

reaksiyalarini ixtisoslashtirishga garatilgan mashqlardan foydalanishning
0'ziga hosligini tasniflang.

3. Murabbiy bilan yassi qo’lqopda individual darsda himoya, hujum va
akatlarida harakat reaksiyalarini takomillashtirishga

arning qo’llanilish hajmlarini izohlang. P
a individual dars olib borishda boks murabbiyining

garshi hujum har
qaratilgan mashgl
4. Yassi qo’lqopd
siljib yurishlarini izohlang. £
5. Yassi qo’lqopda individual dars olib borishda boks murabbiyining
harakatlari tarkibini tizimlashtirishni izohlang. -l
6. Yassi qo’'lqopda individual dars olib borishda boks murabbiyining
na’munaviy tayyorlov harakatlarini izohlang. .
7. Yassi qo’lqopda individual dars olib boris
na’munaviy hujum harakatlarini izohlang. -
8. Yassi qo’lqopda individual c‘ia.r? olib
na’munaviy himoyalanish harakatlarini izohlang.

Tavsiya etiladigan adabiyotlar

hda boks murabbiyining

borishda boks murabbiyining
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AIBA - Xalqaro Boks Assotsiatsiyasi.
AIBA tomonidan nazorat gilinadigan
tasdiglanadigan va boshqariladigan musobaqg
Konfederatsiya - AIBA tomonidan tan (
mansub bo’lgan milliy federatsiyalar guruhi.

uchun talabnomaga kiritilgan har bir
kuni uning vazni ushbu vazn toifasi uchun b
ketmasligiga ishonch hosil qilishi uchun har ku
Ikki tomonlama uchrashuy — ikkita dz
Umumiy vazn o'lchash —boks
musobagqalarning birinchi kunida bit
larning nomlari, agar ular muvaffa
qur’a tashlash uchun gabul gilinadi
Talabnomaga kiritilgan
qaysi vazn toifasida gatnash
umumiy vazn o'Ichashda ish i
“ITO” — AIBA tomonida
hakam- lardan tashqari). -
Milliy federatsiya — KOT
AIBA a'zosiga aylangan har
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Qo’lqoplar - kiyim elementi bo’lib, qo‘llarni himoya gilish uchun ularga
kiyiladi.

Referi - jang vaqtida bokschilar tomonidan musobaqa qoidalariga amal
qilinishini kuzatib turuvchi shaxs.

Hakam — AIBA musobaqalari qoidalarini inobatga olgan holda har bir
bokschining ringdagi chigishlarini e'tiborga olib, jang vaqtida ochkolar yozib
boradigan shaxs.

Qur’a tashlash marosimida tagsimlash protsedurasi

1. Qur‘a tashlash marosimida tagsimlash protsedurasi.

1.1. Qur'a tashlashda ravon tagsimlanishni ta'minlash uchun va jahon
reytengi bo'yicha eng kuchli bokschilarning musobaqalar boshida uchra-
shishlariga yo'l qo’ymaslik magsadida, qur'a tashlashda AIBA tomonidan
tasdiglanadigan har hil musobaqalar uchun cheklanishlarni e'tiborga olgan
holda, tagsimlash amalga oshirilishi yoki tashkil etilishi mumkin. U
quyidagicha amalga oshiriladi:

L1.1. Jahon chempionati:

1.1.1.1. Vazn toifasida sakkizta tagsimlanish.

1.1.2. Olimpiya o'yinlari.

1.1.2.1.Ushbu vazn toifas;
ikkita tagsimlanish,

_ 1.1.2.2. Agar ushbu vazn t ifasi
ko’pi bilan sakkizta taqsimlanisl:). g e

11.23. A ifasi
e f:t::::; ::;; Itmfas:da 16 tadan 31 tagacha talabnoma bo'lsa,
1.1.3. Qit'a Chempionati.
1.1.3.1. Agar usht S
a0 taqg" 4 shb;: Vazn toifasida 16 tadan kam talabnoma bo'lsa, ko'pi

da 16 tadan kam talabnoma bo'lsa, ko’pi bilan

an 63 tagacha talabnoma bo'lsa,

P oliigan " A e

g ].‘ L i ldlar fa: K . qo'm a

1.3. Qur’a tashlash quyidagicha ama
1.3.1. Janglardan bo’sh bo’lganlar

tagsimlanishi kerak:
1.3.1.1. Bokschilar soni4, 8, 16, 32, 64, 1
1-qoida. Bokschilarni tasniflash. T
Yoshga xos tasniflash. e
1.1.1. Erkaklar va ayollar -19-34 yoshdagi
toifasiga kiradi. Ll
Yosh bokschilarga elita bokschilari
bo’vicha elita musobagqalarida qatnashishiga ruxsat
1.1.2. 17-18 yoshdagi bokschilar (ayollar v
kiradi. ol
1.1.3. O’smirlar va gizlar -15-16 yoshdagi |
kiradi. o Tl
1.1.4. Bokschilarning yoshi v
aniqlanadi. ‘
1.1.5. Maktab o’quvchilari va |

-
-,

Kt/

V(

qilinadi. Bu toifadagi boksch
qatnashuvchi bokschilarning
bo’Imasligi lozim.

1.2. Vazn toifalari.

1.2.1. 13-14 yoshli b
38 kg, 40 kg, 42 kg, 44 kg
70 kg, 75 kg, 80kg.

1.1.2. 15-16
44 kg, 46 kg, 48 kg, 50




2.1.1. AIBA tomonidan tasdiglanadigan musobaqalarda qatnashuvchi
har qanday bokschi ushbu musobaqalarda qatnashayotgan mamlakat Milliy
federatsiyasi — AIBA a'zosi bo’lgan davlatning fugarosi bo’lishi kerak.

2.1.2. AIBA tomonidan tasdiglanadigan jahon chempionatlari, jahon
kubogi va boshga halgaro turnirlar davomida yuzaga keladigan hamma
bahsli vaziyatlarda millatni aniglash borasida yakuniy qaror AIBA ijroiya
qo’mitasi ixtiyorida qoladi.

2.1.3. AIBA Konfederatsiyasi tomonidan mintagaviy darajada tasdiq-
lanadigan mintaqaviy chempionatlar va boshqa turnirlar davomida yuzaga
keladigan hamma bahsli vaziyatlarda millatni aniglash borasida yakuniy
qaror Mintaqaviy Konfederatsiya ijroiya qo’mitasi ixtiyorida qoladi.

2.14. Agar bokschi fuqarotlik holatini o’zgartirishni hohlasa, u fuqa-
roligini ozgartirgandan so'ng 3 (uch) yil o'tib boshqa Milliy Federatsiya vakili
sifatida AIBA tomonidan tasdiglangan har qanday musobagqalarga qo'yiladi.

21.5. Agar bokschi AIBA tomonidan tasdiglanadigan har ganday
musobaqalarda bitta Milliy federatsiya Assotsiatsiya nomidan qatnashgandan
so'ng ayni paytda ikkita yoki bir nechta davlatiar fugarotsi bo’lsa, bu bokschi
AIBA tomonic_lan tasdiglanadigan musobaqalarda vakil sifatida gatnashish
uc.hl..ln faqat bl.tta dav]atn.i tanlashi mumkin. Ushbu holda bokschi biron bir
e e e e s
uchun 3 (uch) yil qatnashmasligi lozim, ) (cocratsiya jamoas

2.1.6. Uch yillik davrni aniglash uchun AIBA bokschilarning musoba-

galarda qatnashishlarini qayd qilib borish : ; L
ma'lumotlar bazasini yaratadi. magsadida hamma bokschilarning

Har qanday gab : : :
ST i el qabul giluvchi federatsiya va
tgshk:h_ y qu mita boksch. ning millating tasdiqlatish va uning m bagalarda
gatnashishiga ruxsat olish uchun b

2. Har bir vazn toify

hamma musobaqalarda: jahon chempionati
chempionatlar va Olimpiya saralash turnirlarida
bokschi mamlakat uchun qatnashishi mumkin.
2.3. Bokschilarga ruxsat berishning Tibbiy jihatlari.
2.3.1. Shifokorning ruxsati. G-
Agar bokschida AIBA Tibbiy jyurisi rahbari
vakolatli shifokorning ushbu bokschining musoba
yaroqligi to’g'risidagi qaydi kiritilgan Xalqaro zachet k
bokschi xalqaro musobaqalarda ishtirok etishga qo’
zachet kitobchasi, agar u hamma qoidalar_ga"anﬁif
bo'lsa, joriy paytdagi holatni aks ettirsa va oxirgi |
vaqtidan bir yildan oshiq vaqt o'tmagan bo'lsa, kit
Bokschi janglarda qatnashadigan har kuni
bo'lgan davlatning Milliy federatsiyasi to
Olimpiya o'yinlari, jahon chempionatiaf, J
Matchlarida AIBA tibbiy komissiyasi &
shifokordan musobaqalarda qatnashish
olishi kerak. &
2.3.2. Bokschiga boks mshushm
2.3.2.1. Bokschiga boks ¢
kiritish uchun amaldagi tibbiyot
23.3. AIBA tomonidan ta
man qilingan qarshi kﬂ'm
2.33.1. Agar bokschida
bilan birga yuzida kesilgan S%
masiga qo'yilgan boylam b
sterillangan leyko
qatnashishga ruxsat

2.33.2- ‘.. D] .
oldirishi lozim.
2333.

qatnashishg



bokschi boks musobaqalarida keyinchalik qatnashishi uchun yarogli
ekanligini aniglab olish uchun shifokor tomonidan guvohnoma olishi lozim,
Chetlatilish davrlari 2.3.6.1., 2.3.6.2., 2.3.6.3.-bandlarida ko'rsatib o’tilgan.

2.3.5. Referi tomonidan jangning to’xtatilishi — boshga zarba (RSCH).
Referi bokschining boshga berilgan zarbalardan so’'ng jangni davom ettira
olmasligi natijasida jangni to’xtatganda jyuri va hakamlarga hakamlik
yozuvlarida ular “RSCH” deb izoh yozib qoyishlariga ko'rsatma beradi.
“RSCH” bu shunday atamaki bokschi boshiga kuchli zarbalar qabul qilib
olgandan so'ng va himoyalanish hamda jangni davom ettirish imkoniyatini
yo'qotgandan keyin nokautni oldini olish magsadida jang to’xtatilgan bo'lsa,
fagat aynan shunday vaziyatda u qo’llaniladi.

Agar yaqqol ustunlik ko'zga tashlansa va bokschilardan biri juda ko'p

zarbalarni o'tkazib yuborsa, 0'zi esa hech qanday ochko jamg’ara olmasa
bunday hollarda “RSCH” qo’llanilishi kerak emas,

2.3.6. Himoyalovchi sanitariya choralari.

2.3.6.1. Bitta nokaut yoki RSCH - jang paytida boshga berilgan zarbalar
natijasida nokaut holatiga tushgan, lekin hushini yo'qotmagan bokschi yoki
.referi'bokschi boshga kuchli zarbalar olgandan so'ng himoyalanish hamda

'aohi 2 b : mda jangni davom ettirish imkoniyati
. ; ' o'lsa, agar bu holat 90 kun ichida ikki
marta sodir bo'lgan bo'lsa, ikkinch; nokautdan yoki KZSN dan Lcopin:Otenn

2.3.6.3. Uchta nokaut yoki RSCH. Jang
perii t;:: s;utgal_".‘l’:\“aﬁn _‘?QkSChl yoki, agar referi boshga kuchli zarbalar
ek bamda jangni. dayom, ertirich imkoniyati
= pan kﬂ?“Lgan‘la"il.:quOXtﬂtgan bo'lsa, agar bu holat o'n ikki oy ichida
o'lgan bo'lsa, uchinc nokaut yoki RSCH muddatidan 360

Paytida boshga berilgan zarbalar

har bir RSCH ushbu bokschining xalqaroxisob
2.3.6.5. Agar nokaut mashg'ulot vaqti
barcha himoya choralari qo'llanishi lozim. 1
federatsiyasiga bu haqda ma'lum berishi kerak. =
2.3.6.6. Agar “breyk” yoki “stop” buyrug'laridan
berilgan zarbalar natijasida nokautga uchragan
yangragan bo’lsa, “diskvalifikatsiya bo'ymha"’
musobaqalarni davom ettirishga ruxsat bermay&i_
2.3.6.7. 1 minutdan kamroh vaqt 1ch1damm
kun davomida musobaqalarda va mashgulot janglarida g
berilmaydi.
2;6.8. 1 minutdan ko’proq vaqt ichida _‘ S0
kun davomida musobaqalarda va mashg ulot j
berilmaydi. L
2.’;.6.9. Jarohat olgan bokschi AIBA L
musobaqalardan chetlatilishi mumkin. e
2.3.6.10. Jarohatdan song qayfsaﬂ g
shifokorlaridan ruxsat olishlari 13* oy
2.4. AIBA ga taallugli bo‘lma
2.4.1. ATIBAga taallugli bo
har qanday bokschiga AIBA (O
qatnashishga ruxsat be!'ilﬂ_‘_aY_d’"
3-qoida. Bokschilarni I
3.1 Hujjatlaming_.hﬂ..l_
musobagqalarda qatnash vchi
hujjatlar va materiallar ko




4-qoida. Tibbiy guvohnoma.

4.1. Musobaga gatnashchisi vazn o’Ichash belgilangan vaqtda musoba-
gada gatnashish uchun yarogli deb topilishi hamda vazn o’Ichash oldidan
Tibbiy jyuri a'zosi tayinlagan shifokor tomonidan ko’rikdan o’tkazilishi lozim.
Vazn oflchashni yengillashtirish uchun Texnik Delegat tibbiy ko'rikning
boshlanish vagtini ancha ertaroqqa belgilash to’g'risida qaror qabul gilishi
mumkin. Tibbiy jyuri raisi Tibbiy jyuri majburiyatlarini bajarishda yordam
ko'rsatish uchun mahalliy shifokorlarni jalb gilishi mumkin.

4.2. Bokschi Tibbiy ko'rik va vazn o’Ichash paytida aniq axborotlar qayd
qilingan ma'lumotlardan iborat xisob daftarchasini tagdim etishi lozim.
Bokschining xisob daftarchasidagi yozuvlar uning Milliy Assotsiatsiyasi bosh
kotibi yoki Ijroiya direktori tomonidan qaydlangan bo’lishi zarur. Xisob
daftarchasida tegishli lavozimdagi sh
kiritilishi lozim.

Agar bokschi Tibbiy ko'rik va vazn
daftarchasini taqdim etmasa, u musoba

4.3. Undan tashqari,
ganday savollarga imkon
etishi kerak.

4.4. Tenderli test. AIBA tom

axslar tomonidan barcha yozuvlar

o’lchash paytida o’zining xisob
qalarga qo’yilmaydi.

ayol bokschi Tibbiy jyuri tomonidan beriladigan har
qadar aniq javob berishi va ma'lumotnoma taqdim

onidan tasdiglanadigan hamma musobaga-

larda tenderli test o’tkazilishi mumkin.
5-qoida. Vazn o’Ichash.

- Vaziyatlar yyz,
s anbu shartni olib tashlash huquqini

o’tkazilishi zarur. Bokschining Milliy fec
o’lchashda qatnashishi mumkin, lekin u vaza o
qo’shilmasligi lozim. s
5.1.3. Umumiy vazn o'lchashda ro‘yxatga olingan be
tegishli vazn toifasi uchun belgilangan maksimumdan oshib ki
va tegishli vazn toifasi uchun belgilangan minimumdan hamp
kerak. Musobaqaning birinchi kunida umumiy vazn o'lchashd
vazn butun musobaqa davrida qamashdﬁnh;g_vazn-iw
biroq bokschi har kuni, ya'ni uning jangda f:"-‘"”
vana vazn o'lchashdan o'tishi va shu kundagi e
;Jchurl maksimal yo'l qoyiladigan vazndan oshib k
zarur. S
Qatnashchi faqat umumiy vazn o'Ichashda qayd
jang olib borish huquqiga ega- i .
2 5.1.4. Tarozi.qlzliyimsiz, PaSt'ki 1d‘k'hym
tarozi ko’rsatgan vazn boksduml‘lgvmm
kiyimini faqat tarozi ustida ECWS—}“, m
lanishga ruxsat beriladi. Turnirda qoii&!
vazn o'Ichashda qo'llaniladigan 7
huddi o’shanday o’lchamlarda bﬁ’w .
52. AIBA tomonidan (@5¢E
taalluglidir. =
5.2.1. Vazn o'lchash mt
Milliy federatsiyasi tayiniagah :
Unga taklif gilingan ishtirokeh! &
6-qoida. Umumiy vazni
6.1. Qatnashchiga faqat

-

Tuxsat beriladi. Bunda

6.2. Shu bilan bi
rfadan ortiq bo'lib
bo'lsa,
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tekshiruv tugagunga qadar istalgan paytda bir bokschini boshqasiga
almashtirish huquqiga ega. Buning uchun zahiradagi bokschi ushbu yoki
istalgan vazn toifasida zahira tarkibiga kiritilgan bo’lishi kerak.

6.4. Ushbu qoida AIBA tomonidan tasdiglanadigan hamma musoba-
galarda qo’llanilishi mumkin. Shu bilan birga, ushbu qoida Olimpiya o’yinlari
va o’smirlar olimpiya oyinlari uchun qo’llanilmaydi.

6.5. Boshqa har gqanday vaziyatlarda almashtirish tibbiy tekshiruvdan va
umumiy vazn o’lchashdan bir kun oldin hal etiladi.

7-qoida. Rasmiy qur’a tashlash.

7.1. Qur’a tashlash vazn o’lchash tugallangandan so’ng uch soatdan
kechiktirmay o’tkazilishi lozim.

Qur’a tashlash musobaqalar birinchi jangi boshlanishidan 3 soat oldin
tugallanishi zarur.

Qur’'a tashlashda qatnashayotgan vakillarning kamida bitta rasmiy
vakili ishtirok etish kerak. Hech qaysi bir qatnashchi bitta vazn toifasida
qolganlar kamida bitta jang o‘tkazmagunlarigacha ikki marta jangda
qatnashmasligini imkon gadar ta'minlash lozim. Alohida vaziyatlarda Texnik
Delegat bu qoidadan chekinish qilish huquqiga ega.

Olimpiya o’yinlarida qur’a tashlash musobaqalar boshlanishidan bir kun
oldin o’tkaziladi.

AIBA tomonidan tasdiglanadigan hamda musobaqalarda kompyuterda
qur'a tashlash tizimidan foydalanilishi zarur. Agar kompyuterda qura
tashlash tizimi ishlamayotgan bo’lsa, qo’l tizimidan foydalanish mumkin.
Umumiy vazn o’Ichash va rasmiy qur'a tashlash bir kunda o’ tkazilishi kerak.

Janglarda bo’sh bo'lish tizimi. To'rttadan ko’proq bokschi qatnasha-
yotgan musobaqalarda janglarning birinchi seriyasiga qura tashlashda
ikkinchi seriyada musobaqalashuvchilar sonini 4, 8, 16 yoki 32 taga yetkazish
uchun etarli miqdorda bo’sh bo'lgan gatnashchilar aniqlanishi lozim_

Qur’a tashlash natijalariga ko'ra janglarning birinchi seriyasidan bo’sh
bolib golgan bokschilar ikkinchi seriyada birinchi bo’lib jangga chigishlari
lozim. Bo’sh bo’lgan qatnashchilar soni toq bo’lib qolganda, kimga oxirgi
bo’sh ragam tushgan bo’lsa, o’sha ikkinchi jang seriyasida birinchi seriyaning
birinchi janggi g'olibi bilan musobaqalashadi. Bo’sh bo’lgan bokschilar sgn;
juft bo'lib qolganda bu qatnashchilar ikkinchi seriyaning birinchi janglarida
nomlari qur'a tashlash paytida chiqqan tartibda musobaqalashishlari kerai

Aqalli bitta jangda qatnashmasdan turib hech qaysi bir bokschi medal
ololmaydi . | :
Janglar jadvali. Olimpiya oyinlari, jahon chexfr}?lomtl.an. va _qft’a
chempionatlarida dastur vazn toifalari imkon qada.r o'sﬂ) bo@ t.arhblda
tuziladi, va'ni har bir seriyada avval eng engil vazn toifasiga, keym og'l'rrpg 28
ushbu 5ériyadagi eng og'ir vaznlarga man'sub qa@as.h-chﬂanung' ]an:lifl:
o'tkaziladi. So'ngra eng engil vazn toifasidagilar key?ngl janglaxt' s:eonr::lnidan
qatnashadilar va hk. Dasturni  belgilashda Tex‘mk De_Iega.- ”
ining i i obatga olinishi mumkin, biroq bu qura
aqa mezbonlarining istaklari inobatg

musob .
ashlash natijalariga zid bo’lmasligi lozim.
tashlash natijalang s -

7 5 imkoni
Qayta qura tashlash im ‘
tugallanmagunga gadar har ganday vaziyatlarda,

zn toifasida qur'a tashlfash
agar xatoga yo'l qo’yﬂsa'
t muayyan vazn toifasi

~ Texnik Delega :
voki kutilmagan vaziyat yuzaga kel?a, Jishi to'g'risida farmoyish berish 1
uchun qur’a tashlash qaytadan o'tkazIisii :
i . imi 1 i
nuqUgaeeE - qura tashlashda tagsimlash marosimiga ama |

Taqsimlash marosimi
ilinishi lozim. 5 ’
“1””“; | :ida Raundlarning davom etishi va Bs:rumm0
8? 200.9 vil 1 yanvardan bt')s}ﬂ'ab i:lrharbiﬁu
b’lrcha‘e;'kaklar ;elitasi musobaqalanda jang
uch (3) raund bo’llb o'ta.ji. tasdlqianadlgan bal’Cha xo?b—‘;l;z::r .m]‘ W
8.2. AIBA tomoni an . utdan iborat uch (3) raund bo iBH g X
: iri ikki munu O i, |
o ]anf(ly?;;h; blu.l}rauwa an boshlabIAj:i ]::lzm
& g 4
b hs-iotin — gizlar rnusoi:wl"-la]”“’laL jang
archa

nidan tasdiglanadigan
ch (3) minutdan iborat

il o tasdiglanadigan barcha y

: nidan tasdiq’ . s

i grharﬁin'ikkim minutdan iborat u¢ @

8.5 a:IBA I:omonidi:m mc:lma uch..(sijt'

' lal: l;arbi.r-iikki(Z) mmardan. bora _..t

it g.6. 2009 yil 1 yanv

4y ey - . muw .
cha olameie QERERT .

li::)t::t uch (3) raund bo’lib o
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Yugorida aytib o’tilgan hamma musobagqalarda raundlar orasidagi
tanaffus bir (1) minutni tashkil giladi.

9-qoida. Qarorlar.

9.1. Ochkolar bo’yicha g'alaba.

Jang tugashi bilan golib ushbu jangdagi umumiy ochkolar sonini
hisobga olgan holda aniglanadi. Ushbu jangda eng ko’p miqdorda ochko
to’plagan bokschi g'olib deb e'lon gilinishi lozim. Agar ikkala bokschi jarohat
olgan bo’lsa va jangni davom ettira olmasa, hakamlar jang tugatilgan vaqtga
gadar har bir bokschi tomonidan to’plangan ochkolar sonini qayd qilishlari
lozim va jang tugatilgunga gadar eng ko’p miqdorda ochko jamg'argan
bokschi g’olib deb e'lon qilinishi kerak.

9.2. Raqgibning jangni davom ettirishdan bosh tortishi natijasidagi
g'alaba.

Agar bokschi olgan jarohati yoki boshqa sabablarga ko'ra jangni davom
ettirishdan ixtiyoriy tarzda voz kechsa yoki sekundant o'rtaga sochiq tashlasa
yohud u bokschi raundlar orasidagi tanaffus tugagandan so'ng jangni davom
ettirishdan bosh tortsa, uning raqibi g’olib deb topilishi kerak.

9.3. Referining jangni toxtatishi natijasidagi g’alaba (RZS).

9‘53']' Yaqt.]o.l ustunlik “RZS” (referining jangni to'xtatishi) atamasi
bol.(s-chllardan b11:1 boshqasidan mahoratda aniq orqada yoki jangni davom
m}? {:1.‘03:‘2 2?1’1?:; ;iollarda iangning vaqtdan oldin to’xtatilishini
boshqasigﬁ m-ahora?da bo ;e ; Ag;r bOkSChl.lardan ik il ﬁkﬁChaf
o'tkazib yuborsa, jang to'ftaﬁl?sgo baddan ziyod ko'p miqdorda zarbalarni

9.3.2. Jarohat tufayli referin:qlb- esa g’ olib deb e'lon qilinishi kerak.
(KZS). ' 8 jangni to'xtatishi natijasidagi g'alaba

o Varaqibi g'olib deb e'lon qjlinishi lozim
Wq] tda jarohat olishsa, ko'proq ochko to’plagan
b e 420ul gilish buquai referida qoladi, u Tibbiy jyuri

3.
d " B .y tewl]

uri har anday yo'l bilan r&enga}ansﬂi s

9.3.5. Referi bokschining holatini tekshiris
chagirgan paytda shu ikkita rasmiy shaxsdan t
yaqiniga yo’latilmaydi. 'y

9.4. Ragib chiqarib yuborilishi sababli g’
jangdan chiqarib yuborilgan bo'lsa, uning
Agar ikkala bokschi jangdan chigarib yubori
e'lon gqilinadi. Yomon hulqgli yoki intizomni buz
yuborilgan bokschi u chigarib yuborilgan muso
chida sovrin, medal, yutuq, reyting ochkolarini
huqugidan mahrum gilinadi, uning hulgi esa infiz
tahlil gilinadi. i

9.5. Nokaut bilan g'alaba. gy

Agar bokschi nokdaun holatida bo'lsa va
tugashi bilan jangni gayta tiklay olmasa, uning
berilishi kerak. = -

9.6. Boshga berilgan zarbalardan so'ng
g'alaba. _ prd

Agar (RSCH) bokschi jangni daver
zarbalar olgandan so’'ng uni qayt %
beriladi (RSCH). - ot N

9.7. Jangning bekor gilini hi il

Jang referi tomonidan bOKS
yoki referi nazoratida b
yoritish moslamalarining ishd
hk) muddatidan oldin to'xtatt
bekor gilish” garori ellon gilin
bo'lsa, jyuri keyingi zarur

Agar bokschi T
Paydo bo’lsa, t



99.1. Jang tugashi bilan, agar bokschilar bir hil miqdorda ochko
to‘plagan bo’lsa, ikkala bokschilarning eng yuqori va eng past ochkolarini
e'tiborga olmagan holda hisoblab chiggan ochkolarni inobatga olib qaror
qabul qgilinishi kerak. Agar ochkolar soni bir xil bo’lib qolsa, qaror beshta (5)
hakamlar tarkibining ko’pchiligi tomonidan bokschilarning o’zlarini ganday
namoyon qilganliklarini inobatga olgan holda tegishli tugmachani bosish
bilan qabul qilinadi:

9.9.1.1. Jangda kim ko'p tashabbusga ega bo’ldi yoki yaxshi uslubda jang
qildi yoki, agar bu erda ham tenglik kuzatilsa,

99.12. Kim eng yaxshi himoyalanishni (blok qo’yish, zarbalarni
qaytarish, yon tomonlarga qochish va h.k) namoyish qilsa, shuning evaziga
ragibining hujumlari magsadga erishmagan bo’lsa.

9.9.2. AIBA tomonidan tasdiglanadigan hamma musobaqalarda g’olib
e'lon gilinishi kerak.

9.9.3. Faqat ikki tomonlama matchlarda qaror qur’a tashlash yo’li bilan
qabul qilinishi mumkin.

Huddi shunga o'xshash, ikki tomonlama matchda birinchi raundda

jarohat olingan vaziyatlarda qaror qur'a tashlash yo’li bilan qabul gilinishi
lozim.

9.10. Referi nazoratida bo’'lmagan ringdagi salbiy vaziyatlar.

9.10.1. Agar birinchi yoki ikkinchi raund boshlanishiga gong chalin-
gandan keyin birinchi minut davomida jangni davom etti
bermaydigan (masalan, chiroq o’chib qolsa) vaziyat sodir bo
to’xtatilishi kerak va bu bokschilar shu seri
uchrashishlari lozim.

9.10.2. Agar salbiy vaziyat jangning oxir

rishga imkon
‘Igan bo’lsa, jang
yaning eng oxirgi jangida yana

gl raundida sodir bo’lgan bo'lsa,
bi to’g'risida qaror chiqarishlari

9.10.3. Agar jang ushbu sessiya oxirigacha qayta tiklanish; mumkin
bo‘lmasa, u keyingi sessiyaning boshiga shu sessiyaning dastlab e
lashtirilgan birinchi jangi oldiga ko‘chiriladi. Agar keyingi ——
kuniga belgilangan bo’lsa, bokschilar jang oldidan vazn o'Ichatishlari va
shifokor ko’rigidan o’tishlari kerak.

9.10.4. Agar jangni to'xtatishga to’g'ri kelgan bo’lsa, keyin yn; Eade:
ettirish imkoniyati yuzaga kelsa, to'xtatilgan paytda hisob qayd gilinigh; B
jang gayta tiklanishi bilan qayta tiklanishi lozim. .

9.11. Qat'iy noroziliklar.

e — -

9.11.1. Qat'iy norozilik jang tugagandan s0'ng 30 minutdan kechiktirmay

jamoa rahbari tomonidan beriladi. Istalgan qat’y nomzilﬂ(mhbajmg
va yoki hakami qaror(lar) chiqarishi uchun berilishi mumkin. 2 L
9.11.2. Qat'iy norozilik yozma ravishda tayyorlanishi va norozilik uchun
aniq va ravshan sabablar ko‘rsatilgan holda]yuﬁﬂﬁdgawm‘ww__ _
9.11.3. Qat'iy norozilik uchun garov puli (smmaa}m&mﬁhkﬂm
Bu summadan 100$ miqdorida ma‘muriy badal olib qahnadhqakmm
esa, agar qatiy norozilik gondirilsa, qaytarib beriladi. Agar mmﬁli
. .. . di.
gondirilmasa, garov qaytan]may. - T
9.11.4. Musobaqalar Jyurisi Raisi qatiy b:l‘mm)m“&
. z idan norom'lik qabul ¢ : iji 2
huqugiga ega. Agar Rais tomoni ; R qth!” anm'
Jyurisining hamma a'zolari qatiy norozilik bildirilgan jang natijasini
baholaydilar.
9.11.5. AIBA tomonidan g
tahlil gilish uchun mdeoyozuvdnan fOYd:hk haql da jang t
9.11.6. Turnir finalida gatiy nore sl

minut davomida ma'lum gilish kerak. ilik bildirilgar ‘M i

tasdiglanadigan hamma It

9.11.7. Turnir davomida q"ff"f)'"_
marosimi norozilikni ko'rib chigish

turiladi. g, - hamma
9.11.8. Qatiy norozilik kunt? kg_af_ﬁb.;- q
darhol ko'rib chigiladi: N_Oﬂfz"ﬂ‘" ko"'urikkﬂ qad
qaror vazn o’lchash vadti]bbly e
rahbariga ma'lum gilinadl. o prlie
10-qoida. AIBA!““GI.““’_

10.1. AIBA tomOI-‘l‘_da“':

hakamlarning ‘iﬁ:ﬂ'a‘:lsalaﬂml :
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tugaguncha qo’l kalkulyatori asosida hisoblash mashinalaridan foydalanishi
kerak. Jyuri Raisi shu beshta(5) hakamdan hakamlik varaqalarini yig'ib olishi,
AIBA hisoblash mashinasi buzulgunicha qayd etilgan ochkolarni qo’shishi
lozim va jyuri tekshirgandan so'ng jangning tegishli natijasi e'lon gilinishi
zarur. Agar AIBA hisoblash mashinasini tuzatib bo’lmagan bo’lsa, jyuri
hakamlarga qo’l kalkulyatori asosida hisoblash mashinalaridan foydalanishga
ruxsat bergan holda janglar turnirlarning ushbu sessiyasini davom ettirish
to’'g'risida garor qabul gilishi mumkin.

10.4. AIBA tomonidan tasdiglanadigan barcha musobaqalarda va
Olimpiya o’yinlari da AIBA hisoblash mashinasida AIBA tomonidan tanlab
olingan xodim ishlashi lozim va elektron hisoblash mashinasidan foydalanish
majburiydir.

10.5. AIBA tomonidan tasdiglanadigan hamma musobagalarda jang
yozuvini ko'rish uchun videokamera AIBA ning hisoblash mashinasining
ajralmas elementi, AIBA ning yirik musobaqalari (jahon chempionati, jahon
kubogi, Prezident kubogi, Olimpiya o’yinlari va Olimpiya saralash turnirlari)
uchun majburiy hisoblanadi.

10.6. Agar AIBA hisoblash mashinasi musobaqa davomida buzilib qolsa,
hakamlar hisoblash mashinasidan qo'l kalkulyatori asosida foydalanishlari
kerak. Jang tugashi bilan jyurining har bir a'zosi yoki hakam hisobni qayd
qiladi va tegishli formulyarga imzo qo'yadi.

10.7. Hisobni namoyish qilish.

Tomoshabinlar hisobni ekranda ko'rish imkoniyatiga ega bo’lishlari

lozim; shu bilan birga, referi, beshta hakam va Tibbiv ivuri i o
hisobni ko'rmasliklari zarur. a libbiy jyuri jang vaqtiaa

r ﬁmﬁ;$?gﬁa?:lqlaMdlm barcha musobaqalarda ochiq hisob
. Har bir raund vagtida hakam bokschi tomonidan berilgan,
’ ashalar 82 mos ravishda har bir bokschi uchun ochkolar

rba hisobga olinishi va unga ochko berilishi
aytarilgan bo'lishi kerak emas, zarba hohlagan
smil bilan berilishi hamda boshga yoki

tegishi lozim. Yuqorida aytib o'tilgan usulda
yoziladi.
11.1.2. Ochkolarni yozishda quyidagi te
tekkan har bir to’g’ri zarba uchun bir ochke.
11.1.3. Beshta (5) hakamdan kamida uchtasi
fikricha, to’g’ri berilganda va nishonga tekkanda,
tarzda zarba borib nishonga tekkanligini gay '
11.2. Hisobga olinmagan zarbalar. N
qo’shimcha ochkolar yozilmaydi.
12-qoida. Qoidalarning buzilishi.
12.1. Tipik qoida buzarliklar. _
12.1.1. Beldan past gismiga zarbalar
chalishlar, oyoq yoki tizza bilan \
12.1.2. Bosh, yelka bilan, tirsak bila
urinishlar, ragib yuzini qo’l yoki &rsak
tashqarisiga og'dirib ustidan bosish-
12.1.3. Ochiq qo’lqopda, 90
qo’l panjasining yon qismi bilan 22

ic!

12.1.5. Qo’lqopning ichki &
12.1.6. Arqonga tayanib yO




12.1.15. “Breyk” buyruqgi berilganda orqaga bir gadam tashlash
ko'rsatmasini bajarmaslik.

12.1.16. Referining “breyk” buyrug'idan so'ng orqaga qadam tashlash
bajarilguncha darhol zarba berishga urinish.

12.1.17. Istalgan vaqtda referiga xavf solish yoki tajovuz qilish.

12.1.18. Kapani - tishlarga kiyiladigan moslamani tupurib yuborish.

12.1.19. Ragibning ko'rishini qiyinlashtirish maqsadida to’g’riga
uzatilgan qo’Ini oldinga chiqarish.

12.2. Tanbehlar, ogohlantirishlar, diskvalifikatsiya (chigarib yuborish).

Referi ko’rsatmalarini bajarmaydigan, boks qoidalariga qarshi harakat
qiladigan, sportga hilof xatti-harakatlarni nomoyon giladigan yoki gonunbu-
zarliklarga yo'l qo’yadigan bokschi referining ixtiyoriga ko’ra tanbeh,
ogohlantirish yoki diskvalifikatsiya bilan jazolanishi mumkin. Referi, agar u
bokschiga ogohlantirish bermoqchi bo’lsa, jangni to’xtatishi va imo
yordamida qanday qoidabuzarlikka yo'l
Keyin u qoida buzgan bokschini har bir be

Agar referi bokschiga muayyan qoidabuzarlik, masalan, ushlab qolish uchun
ogohlantirish bergan bo'lsa, u o’sha hildagi qoidabuzarlik uchun tanbeh bera
olmaydi. Bir hildagi qoidabuzarlik uchun uchta tanbehdan so'ng bokschiga
majburiy tartibda ogohlantirish berilishi lozim.

. .Bi.tl:a jangfiing o’fzida bir bokschining 0’ziga faqat uchta ogohlantirish
ll:e;-ﬂ:hshl mumkin. Uchinchi ogohlantirish 0'z-0'zidan diskvalifikatsiyaga olib
eladi.

-ishoralar
qo’yilganligini ko'rsatishi lozim.
shta hakamlarga ko'rsatishi kerak.

i, ey ida uning nazaridan qochgan qoidabuzarlik sodir
qilishga asos bo'lsa, u hakamlar bilan maslahatlashib olishi

i g8 oldidan va undan keyin bir-birlarining qo'llaini
kerak. Jang paytida har ganday qo'l gisib ko’rishishlar
%q"‘"t it gle, il i &
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13.1.1. Agar bokschi zarba yoki zarbal
kaftidan tashqari, tanasining istalgan qismi bilan p
13.1.2. Agar zarba yoki zarbalarsgeiym
osilib qolsa. o el
13.1.3. Agar bokschi zarba yoki zarbalar se
gisman arqon tashqarisiga chiqib ketsa. :
13.1.4. Agar kuchli zarbadan so'ng u vi

davom ettirishga qodir bo‘lmasa.
13.2. Nokdaun holatida sanash.
Nokdaun holatida referi darhol s
lozim. Bokschi nokdaun holatida bo’
sekund tanaffus bilan birdan sakki :
Bunda u har bir sekundning hﬂgam "
zarurki, nokdaun holatida bo’lgm_-;: h
ega bo'lishi kerak. Bokschi polga ¥
elon qilingunga qadar bir sext
bo'lgan bokschining raqibi referi buyrt
bo'lsa, referi hisobni toxtatishi lozim. 8
keyingina hisob to’xtatilgan joyd
13.3. Ragibning harakatlari.
Agar bokschi nokdaun

nokdaun holatiga tushib ¢
bokschi shungacha jangni
ettirilmasligi lozim.

13.5. Nokaut.



N . .
.

Agar bokschilardan biri zarba natijasida nokdaunga tushgan bo'lsa, 15.1.1. Bitta ring bo'lganda mu:
keyin esa sakkiz sanoqidan so'ng jang qayta tiklangan bo’lsa, lekin bokschi Maksimum 1,5 m to’siq bo'lisk
yangi zarbani olmasdan yana yiqilsa, referi sakkiz ragamidan boshlab
sanashni davom ettirishi zarur. 4

13.8. Ikkala bokschi nokdaun holatida. B

Agar ikkala bokschi bir vaqtning o’zida nokdaun holatiga tushib qolsa,
referi ulardan biron biri nokdaun holatida bo’lgan vaqtga qadar sanashni
davom ettiradi. Agar ikkala bokschi referi “o’'n” sonini aytgan paytda
nokdaun holatida bolsa, jang to'xtatiladi va ikkala bokschi jangni nokaut
bilan boy bergan deb hisoblanadi.

Agar shunday vaziyat yarim finalda yoki finalda sodir bo’lsa, eng ko'p
ochko to’plagan bokschi g’alaba qozonadi.

13.9. Sanashda majburiy cheklanishlar.

Elita musobagqalarida bokschiga bitta raundning o’zida uch marta yoki

butun jang paytida to'rt marta hisob ochil
kerak.(KZS,RSCH).

Qolgan hamma musobagqalarda jang bitta raundda ikkita nokdaundan

z; ni yoki butun jang davomida uchta nokdaundan keyin jang to’xtatilishi
erak.

ganda referi jangni to’xtatishi

2
¥
x
¥

Har qanday qoida buzilishidan so'n i hi
| ' g yuzaga kelgan nokdaun yoki hisob
majburiy cheklanishda hisobga olinmaydi. “ 3

| 14-qoida. Musobagani o’tkazish
| AIBA ruxsatnomasini olish sha

uchun AIBA ruxsatnomasi,

o,
¥’

Batorals ; rtlari. AIBA musobaqalarini o’tkazish 1. 1-hakam o'rni.
| bo'yich -'AI.BA;YQ'-qunomalarid-a aytib o'tilgan. e A 2
| 15-qoida. Musobagalar maydoni, 5
Quyida, agar bitta (1), jkii ; :
mdﬁﬁmmaf;r bgnlgan( ) ikkita (2) ringdan foydalanilsa, musobaqalar z.
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15.1.2. Ikkita ring bo’lganda musobaqalar maydoni sxemasi.
Maksimum 1,5 m to’siq bo'lishi kerak.

.12, FOR Formation of teo fings
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a tashlash jyyrisj. :

12, Qizil burchak sekundantlari.
13. Ko’k burchak sekundantlari.
4. Kok burchak.

15, Betaraf burchak.

;67 Qizil burchak.

18 ';::Juk Delegatlar stoli.
o 'lrlaltd_ag: refe,:"ri hakamlar.

15.2. Maydondagi xona]ar@. qo'yil:
Ring(lar) o’rnatilishidan tashqari,
xonalarni tayyorlab qo’yishlari kerak:
15.2.1. Referi va hakamlar uchun kutis
15.2.2. Bokschilar uchun yechinish xonasi.
15.2.3. Dopingga qarshi xonasi.
15.2.4. Tibbiy tekshiruv xonasi (tibbiy pur
15.2.5. Bokschilarning badan gizdirish ucht
15.2.6. Bokschilar sport kiyimlarini sagla
15.2.7. AIBA, mahalliy Tashkiliy o’
ofislar.
15.2.8. Matbuot markazi va intervyu
15.2.9. TV va referi hamda hakamiart
15.2.10. UG R-loja.
15.3. Qo’shimcha hakamlarga g€
Aralash, ya'ni erkaklar
turnirlarning tashkilotlari erkax
o'tadigan va vazn o’lchash (to!
tayyorlab qo’yishlari kerak.
AIBA Tibbiy ma'lumotnom
binoan amalga oshirilishi zart
16-qoida. Dopin



12.1. AIBA tomonidan tasdiglanadigan hamma musobaqalarda
supa balandligi pol sathidan 100 sm (3,3 fut) bo’lishi 'kerak.

1.2.2. Qolgan hamma musobaqalarda pol yoki asos sathidan 91 sm
(Gfut)dan 122 m (4 fut) gacha balandlikda musobaga ringidan
foydalanish zarur,

1.3. Supa va burchak yostiqchalari.

1.3.1. Supa havfsizlik choralarini e'tiborga olgan holda qurilishi
kerak, poli tekis, qandaydir to’siglardan holi bo’lishi va AIBA tomonidan
tasdiglanadigan hamma musobaqalarda arqonlar tashqarisidan kamida
85 sm (33,5 dyuym) va boshqa hamma turnirlar uchun har bir tomonidan
kamida 46 sm (18 dyuym) bo'lishi kerak. Ring burchaklarida to'rtta
burchak ustunlari o'rnatilishi lozim, ular maxsus yostigchalar bilan
yaxshilab ximoyalangan bo'lishi yoki bokschilar jarohat olishlarini oldini
olish uchun boshqgacha qurilgan bo’lishi kerak.

_ 132, Burchak yostiqchalari quyidagicha joylashtirilishi lozim:
yaqindagi chap burchakda (jyuri Raisi stoli tomonidan) qizil rangdagi,
uz?qdagl. t‘:hap.burchakda =~ 0q rangdagi; uzoqdagi o'ng burchakda -
ko l(, yamdagx o'ng burchakda -0q rangdagi y

1'4" Ring polining qoplamasi.

’-4_»1* _POl yupqa charm, rezina yoki kamida 1,3 sm (yarm dyuym)
va ko'pi bilan 1,9 sm (dyuyimn; VAR W B
tasdiglangan h: ] yuyimning uchdan biri) qalinlikdagi boshqa
g forﬁ]c oleuvchar} materialdan bo'lishi kerak. Uning ustidan

14 > gan va anSh.llab ma_hkamlangan bO

, ST Qpplama butun
bo'lmasligi kerak,
1-5. Arq(_)nlar'

‘lishi zarur. R
Supani qoplab turishi zarur; u sirpand’“q

Hak :irto::qmd.a“ tasdiqlanadigan hamma musobaqalard?
monida, qoplamani e'tiborga olmaganda, 4sm
' 921 sm (52 dyuym) balandlikda to

7 1%

birlashtirilgan bo'lishi lozim, U
ketmasligi kerak.

1.5.4. Har bir arqon sekts
bilan to’?nashuvini bostiri hun e
birga, istalgan vaziyatda referi zarur
huquqini o'zida saqlab qoladi. e

4.6. Zinalar. -

Ring uchta zina bilan jihe
qarshi  burchaklarga o‘matiladi
sekundantlari tomonidan foydalar

157 Sanil.’ariya D K
Ikkita betaraf burc
paketlar joylashtirilga



2.6. Bitta (yaxshisi ikkita) to’xtatish mexanizmi bor sekund
o'lchagich.

2.7. Birinchi yordam ko’rsatish uchun bitta dori qutisi.

2.8. Tovushni kuchaytiruvchi tizimga ulangan bitta mikrafon.

2.9. Ikkita (2) juft musobaqa qo’lqoplari (biri qizil rangda, boshqasi
ko’k rangda).

2.10. Bitta zambil.

2.11. Ikkita boks shlemi (biri qizil rangda, ikkinchisi ko'k rangda).

3-qoida. Boks qo’lqoplari.

3.1. AIBA tomonidan tasdiglanadigan hamma musobaqalarda
AIBA boks ekipirovkalarini ishlab chigaruvchi rasmiy litsenziantlardan
biri tomonidan ishlab chigarilgan qo’lqoplardan foydalanish kerak.

3.2. Bokschi musobagqalar uchun ringdagi uning burchagi rangiga
qarab qizil yoki ko’k qo’lqoplardan foydalanishi zarur.

3.3. Qo’lqoplar musobagqalar tashkilotchilari
yetilishi va AIBA Texnik Delegati tomonidan ta
Bokschilarga  o’zlarining
berilmaydi.

3.4. Bokschi qo’lqopini ring

3.5. Qo’lqoplar jang tu
yechilishi kerak.
ok :li:ﬁli?ft yarogli holda bo’lgan qo’lqoplardan foydalanishga

3.7. Zarba beriladigan
mumkin emas.

tomonidan taqdim
sdiglanilishi kerak.
shaxsiy  qo’lqoplarini kiyishga ruxsat

ga chigishdan oldin kiyishi lozim.
gashi va natija e'lon qilinishi bilan darhol

yumshoq joyi siljib ketishi yoki buzilishi

umkin
R U, WITHEeFY A 7 2
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shlemlar musobaqalar tashkilotchilari
AIBA Texnik Delegati tomonidan t
o’ zlarining shlemlarini kiyishiga ruxsa
4.5. Bokschi ringga chigayotib, sk
4.6. Shlemlar jang tugagan z: _
qgilingunga qadar darhol echib olinishi kerak.
5-qoida. Bintlar. A
5.1. Bintlardan foydalanish.
5.1.1. AIBA tomonidan tasdig]
boks epikirovkalarini ishlab chiqaruvet
tomonidan ishlab chiqarilgan bintlardar
5.1.2. 3 yulduzli turnirlarda
boks sessiyasiga yetib kelgan boksc
sessiyada qatnashishi rejalashtirilga
berishi lozim. .
5.1.3. Bintlar qabul
ishtirokida kiyinish xonasi
ekipirovkani tekshirish stoli
5.2. Maxsuslashtirish.
Bintlarning uzuniig
dan kalta bo’lmasligi, eni
Ular Velcro
tayyorlangan bo’lishi
6-qoida. Ka
moslashtiriladi. Ag
tashkilotchilari
to’laydigan




6.3. Agar kapa uchinchi bor tushib ketsa, unda, sababidan qat'iy
nazar, bokschi ogohlantirish oladi, agar yana shunday vaziyat sodir
bo’lsa, u ikkinchi ogohlantirishni oladi.

7-qoida. Himoyalovchi rakovina.

7.1. Erkak bokschilar hamma musobagalarda himoyalovchi chot
rakovinasini kiyishlari lozim, shuningdek, ular himoyalovchi bandaj
ham taqishlari mumkin.

Himoyalovchi rakovina nishon zonasini yopib qo'ymasligi kerak.

7.2. Ayol bokschi ko’krak himoyasini tagishi mumkin.

8-qoida. Musobaqa rasmiy kiyimi.

8.1. Boks rasmiy kiyimi.

8.1.1. Qatnashchilar poshnasiz va tikanlarsiz yengil poyafzalda,
noskida, tizzadan pastiga tushmagan tursikda va ularning ko’kragi va
orqasini berkitib turuvchi maykada boks tushishlari kerak (quyida
keltirilgan sxemada ko'rsatilgan).

8.1.2. AIBA tomonidan tasdiglanadigan musobaqalarda bokschi
0’zining ringdagi burchagi rangiga mos qizil yoki ko’k mayka va shorti
kiyishi mumkin, bu hagda bokschinig 0zi o’ylashi kerak. Agar mayka va
shorti bir hil rangda bo'lsa, eni 10 sm bo’lgan cho’ziluvchan belbog’
yordamida bel chizigini aniq belgilab olish zarur.

8.2. Rasmiy shaxslarning kiyimi (referi va hakamlar).

" 8;,1 Rf:feri va ‘l'xékaxfﬂar 0q shim, oq ko’ylak va poshnasiz yengil

li yoki botinka kiyishlari, qora kapalak galstuk taqishlari lozim, lekin
tropik iglim sharoitida jyuri Raisi yoki hakamlar komissi asi’ Raisi
roziligi bilan bu talabdan chekinishga ruxsat beriladi. A

'8.2.2. Referi va hakamlar jang i )
pi it e 82 Xizmat ko’rsatayotgan
"gik qo‘lqoplardan foydalanishlari mumkin, g

miy kiyimi bo’ icha yo'rignomalar.
-mayka va shorti: |

Zini 1 marta maykada va 1 marta

12wt

A st duek

o
drertdivnd sapap
el

Bayroq emblema sifatida tus}
chigilgan bo’lishi mumkin.

Bayroq shakli bo’yicha hech qa
bunda joyi va o’lchamlari bo'yicha
zarur:

1.1.4.1. Mayka: Maykaning old
tomonida maksimum 50 sn#?

1.1.4.2. Shorti: Old tomonida ch

1.2. Ishlab chiqaruvchining

1.2.1. Ishlab chiqaruvch
yopishtirilgan yoki tikilgan bo'lishi m
federatsiya (masa-lan Bayroq) i
lozim. Soni, joylash-tirilishi va o'lcham
rioya qilinishi kerak:

1.2.1.1. Mayka: |

1.2.1.1.1. Indentifikatsiya
tomoniga o'ng tomonida ko'kra:
1.2.1.1.2. Maksimum
1.2.1.2. Shorti:
1.2.1.2.1. Indentifika
tomoniga ruxsat beriladi. !



1.4.1. Har bir sportchi familiyasi yoki laqabi bilan maykaning orqa

tomonida indentifikatsiya gilinishi mumkin. Ism pasportdagidek bo'lishi }giilMg:;w reklamasini 1 marta m
kerak. ko'krak darajasidan pastroqqa tushirishga ruxsat b

14.2. Ism mayka orqa tomonining yuqori gismida kuraklar 1.5.2.1.2. Maksimum 150 sm. o)
o'rtasida turishi lozim. Ism harflari bo'yiga 5 sm dan oshmasligi zarur, :
ism 20 sm dan ortiq bo’lmasligi shart. o e’

1.43. Ism harflari mayka rangidan farq qilishi lozim. Yanada
aniqroq ko'rinishi uchun xolis rangdagi matoga tushirilgan bo’lishi yoki
chetlari hoshiyalangan bo’lishi mumkin.

oar 1800 |
14.4. Ism ishlab chigaruvchining nomini, homiy reklamasini,
dizayn elementlarini yoki boshqa elementlarni o’z ichiga olmasligi zarur. FRO

1.5. Milliy federatsiya homiylarining reklamasi.

1.5.1. Homiylar yoki wuchinchi tomonning barcha shakldagi
reklamalari, siyosiy, diniy yoki shaxsiy bayonotlar yoki boshga
tagiqlangan toifa (spirtli ichimliklar (pivo va vinodan tashqari), (tamaki,
kazino, gimor o'yinlari , pul tikishlar) maydon ichidagi hamma
elemenlarda man etiladi.

152. Millly federatsiya homiysining  reklamasi maykaga 7o
tushirilgan, yopishtirilgan yoki tikilgan bo’lishi mumkin va boshga el
elementlar, Milliy federatsiya identifikatsiyasi (masalan, Bayroq) ustiga e
tushirilmasligi lozim. Soni, joylashishi va o’Ichamlari bo’yicha quyidagi -
talablarga rioya qilinishi kerak:

—
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132. A toifadagi teri.

1.3.3. Ekvivalentli sifatga ega boshqa teri (AIBA bilan kelishgan
holda).

1.4. Bosh bar MOQ boks qo’lqopining asosiy gismida qayd qilinishi
kerak. Ustki gismi va maksimal teshigi — 10 #mm bo'lishi lozim.

L.5. Turnir nomi joylashishi va o’Ichamlari bo’yicha quyidagi
talablarga rioya gilingan holda yozilgan bo’lishi zarur:

1.5.1. Har bir qo’lqopning yugori qismida maksimum 50 sm?.

1.6. Rasmiy yetkazib beru vchilarning  logotipi joylashishi va
o’lchamlari bo’yicha quyidagi talablarga rioya gilingan holda yozilgan
bo’lishi kerak:

1.6.1. Har bir qo’lqopning bilak qismida maksimum 50 sm2.

1.7. Boshqa turdagi har ganday reklama, jumladan ishlab chigaruv-
chining logotipi, dizaynerlik markasi, skripti, nomi tagiglanadi.

wrorg

Vem
"Logas have ko b considired s cramples fof the purpose of the Equipment .

2. Shlem.

2.1. Shlem maksimum 450 gr vaznga ega bo'lishi kerak.

2.2. Shlem musobaqalarda 3 ta majburiy o’lchamlarda ruxsat etiladi
(8q8tall, M qMes Nit, 1 q1 agde).
23. AIBA tomonidan ma’qullangan  hamma halqaro
musobaqalarda bokschilar fagat Velcro tipidagi ilgakli shlemlardan

 24. Shlem o'z o'lchamlari bo'yicha quyida keltirilgan Tasmdagi
zonlazga javob berishi kerak. s

2.5. Shlemning ichki to’s
bo’lishi lozim. o
2.6. Shlemning teri qismi yuqori sifatli -
bo’lishi zarur, aynan: . -~
2.6.1. Qora mol terisi.

2.6.2.. A toifadagi teri. o+ LA
2.6.3. Ekvivalentli snfatgaegabmhq;ﬂ |
o t o

holda). b

2.7. Turnir nomi ;oylashlshl
talablarga rioya gilingan ho{da ,
2.8. Shlemning old qlsmld
2.9. Rasmiy yetk‘aﬁb. :
o’lchamlari bo’yicha quyidagi talabla
lishi zarur: : i _
4 1‘5};“:‘1. Har bir qo’lqop bilagtga
2.10. Boshga shakl har ¢
chiqaruvchining logotiph dizay!




AlBA Approved Events Ring

7,80 m

ABA Approved Events Ring

AIBA turnirlar uchun tasdiglanmagan ring tasnifi.



Bo'yinga zarba berish. Qo’lqopning ichki Zarba berayotgan vaqtda raqib SN

tomonida zarba berish. qo'lidan surish.



Referi harakatlari
Referi ishorasi: bokschi
bo’yinga zarba berdi.
Referining bokschilarga Referi ishorasi: bokschi
nisbatan qulay o’mi. beldan pastga
zarba berdi.
Referi ochig qo’lqop
(S &
N 5
. - ay)
Referi ’sl. 10rasi: bOkS dli iuda Rﬂ’feri iSh r . ﬂcﬁ:
past eilib, xavfli harakat & i

Gildi, itarilib zarba berdi.
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(O’z-0’zini tekshirish uchun savollar

1. AIBA (Xalgaro Boks Asotsatsiyasi) nazorat gqilinadigan musoba-

qalarni aytib bering.

2. Konfederatsiya so zini izohlab bering.
3. Boks musobaqalarning o'tkazilishini tartibga soluvchi asosiy

hujjatlarni ayting va ularga tavsif bering.

4. Musobaqgalarda gatnashishda jamoaning rasmiy vakillariga kimlar

kiradi?

5. Boks musobagqalarini o'tkazishda hakamlarning asosiy majburi-

yatlarini bayon qiling.

6. Musobaqgalarni tashkil etish va o'tkazishda Texnik Delegat nima

vazifani bajaradi?

7. Bokschilarga musobaqgalarda qatnashishi uchun zarur bo'lgan

hujjatlar.

8. Rasmiy qur'a tashlash tartibini tushuntirib bering.
9. Musobaqalarda g oliblarni aniglash yo'llarini bayon qiling.
10. AIBA ning hisoblash mashinasidan foydalanish tartibini izohlab

bering.

11. Xakamlar tomonidan ochko yozish tartiblarini tushuntiring.
12. Musobaqalarni o'tkazish uchun AIBA ruhsatnomasini olish

shartlarini izohlab bering.

13. Bitta va ikkita ringli musobaqalar maydoni joylashishi sxemasini

izohlab bering.

sy

o’'ting

14. Ring aksessuarlarini aytib bering.

15. Bokschilar rasmiy kiyimlarini aytib bering,

16. AIBA tomonidan ruxsat etilgan ring o'Ichamlarinj bayon eting,

17. Ringda taqiqlangan harakatlar va taqiglangan zarbalarni sanab

%@ Referi harakatlarini aytib bering.

3akon Pecriybaukn Ysbekucran “O |
noAroToske Kaapos” — Tamkenr, 1997/ C.2-50.
3akoH Pecriybauku Yaexucran “ Ob obp:
Maskanca Pecriybanukn Y3dekucras. Centaop 19
243, -
“V 30eKMCTOHAA XICMOHMIT TapOus Ba Cn
Taabupaapu  TYFpUcHAa“TH Vadexucron
Maxxamacutuir Konyrm // Xaax cysu. — 1999
Vabekucron Pecrybankacy Basupaap &
OOKCHM PUBOKAAHTHPHILHI KfMa_ﬁ-lﬁ, araall
T TyFpucuAary 279 coHAN Kapopit 93 ﬂé M L
Bokc: yueOHHK AAf WH-TOB @Hﬁﬁ?‘m
Aerrsapesa. - M.: @uC, 1979:-276
Bokc. Vuebroe mnocooue Aad A-EE
(pu3sraecKoli KyabTyphl OOOPOHE BEACPEE
byrenko  BM. Takrirdeckas
copesnosanmaMit. — B. Kh.: EGKC
Bum Bekman, AMaH ATHACB.
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Turli xildagi uchtalik zarbalar seriyalari
Turli xildagi to'rttalik zarbalar seriyalari
Javob hujumlar

Qarshilovchi hujumlar

V bob. Boks taktikasi

Taktik harakatlar

Individual jang olib borish uslublari va ularga garshilik ko'rsatish v
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VII bob. Yugori malakali bokschilarni tayyorlash

Texnik-taktik mahorat, sensomotor va ﬁkrlash jarayo
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Shamsematov Ismoil Yuldashevich -
1962 yil 2-sentabrda Toshkent shahrida
tug’ilgan. O’zbekiston Respublikasi
boksni rivojlantirishni qo’llab-
quvvatiash jamg’armasi bosh direktori,
Uch yulduzli xalgaro AIBA hakami.

lmeamedov Rustam Dekanovich
- 1957 wil 17-mayda Toshkent
shabnida tegilgan. Pedagogika
fanlani doktori, professor, O'zDJTI
N8B prorektoni, OzDJTI ixtisos-
lashgan kengash raisi.

Al

Tajibayev Soyibjon Samijonovich -
1986 vyil 22-sentabrda Namangan
viloyati Chust tumanida tug’ilgan.
OzDJT1 Boks va qilichbozlik
katedrasi Il bosqich  stajyor-

tadgiqotchi-izlanuvchisi, o'qituvc hi.



